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MEDIACJE POJEDNAWCZE W MALZENSTWIE
I RODZINIE SZANSA NA ZATRZYMANIE
FALI ROZWODOW.

ZALOZENIA MEDIACJI POJEDNAWCZYCH

Artykut dotyczy mediacji pojednawczych w matzenstwie i rodzinie. Na po-
czgtku przedstawiono, czym sq mediacje pojednawcze, glowne zalozZenia i cel
mediacji w polskim systemie prawnym. Mediacje pojednawcze majq szanse
pomoc matzenstwom i rodzinom w sytuacji kryzysu i zagrozenia rozwodem.
Zwrocono uwage na wartos¢ szczesliwego lub nieszczesliwego dziecinstwa,
gdy zle doswiadczenia z domu rodzinnego kiadqg sie cieniem na cate przyszie
doroste Zycie cztowieka. Podkreslony zostaje wspolnotowy charakter rodziny,
gdzie dzieci nie sq dodatkiem do matzenstwa, ale stanowiq integralng czesc ro-
dziny i rodzice majg wobec nich swoje zobowigzania. Uczucia i emocje, milos¢
i szacunek, zobowiqzanie i odpowiedzialnos¢ oto swiat wewnetrzny cztowieka,
ktory ma wplyw na podejmowane decyzje. Decyzje mogg wprowadzac¢ harmo-
nie lub dysharmonie w Zycie matzenstwa i rodziny. W dalszej czesci omowiono
piec¢ jezvkow milosci, piec¢ jezykow przepraszania i pigé jezykow prosb oraz
zwrocono uwage, jak wazna jest rozmowa i dialog w Zyciu kazdego matzenstwa,
rodziny, a takZze w mediacjach. Na zakonczenie pojawiajg si¢ rozwazania na
temat przebaczenia jako formy poradzenia sobie z poczuciem krzywdy, zawie-
dzionych nadziei, braku zaufania, rozczarowania lub rozgoryczenia. Zwrocono
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uwage, ze nie jestesmy sami, zyjemy we wspolnocie ludzkiej i mamy sobie duzo
do zaofiarowania, a to moze przynies¢ owoce i nadac nowy sens Zyciu. Matzon-
kowie nie zawsze sq sSwiadomi zaleznosci, jaka istnieje w kazdym malzenstwie:
trud w matzenstwie dotyka kazdego, ale sq rowniez sposoby poradzenia sobie
z trudnosciami. Zawsze mozna liczy¢ na pomoc i wsparcie innych ludzi.

Stowa kluczowe: mediacje pojednawcze, mediator, przebaczenie, pojedna-
nie, dialog, porozumienie.

Mediacje pojednawcze w matzenstwie 1 rodzinie majg na celu poméc w sy-
tuacji sporu, konfliktu, zranienia lub kryzysu oraz zatrzymac fale rozwoddow.
Stuzg upowszechnianiu kultury mitos$ci 1 przebaczenia. Coraz wigcej zwigzkow
matzenskich rozpada si¢ 1 coraz wigksza liczba dzieci traci poczucie bezpie-
czenstwa z powodu rozstania rodzicoOw 1 utraty domu rodzinnego. Ich rodziny
stajg si¢ niepeine lub dzieci te wychowujg si¢ w rodzinach rekonstruowanych
czy tez w dwoch domach rownolegle. Potrzebne jest wigc dotarcie do mal-
zenstw 1 rodzin, ktore przezywajg trudnos$ci, zanim nastapi rozpad, by¢ moze
mediacje pojednawcze mogtyby przed nim uchroni¢ chociaz cze$¢ z nich .

Ustawa z dnia 28.07.2005 roku wprowadzita do polskiego systemu praw-
nego instytucj¢ mediacji, jej celem jest zatatwienie czgsci sporow w sposdb
korzystny dla obu stron. Koncowy efekt mediacji stanowi podpisanie ugody,
ktora bedzie miata moc prawng ugody sagdowej po zatwierdzeniu jej przez sad.
Zgodnie z art.183 Kodeksu Postepowania Cywilnego mediacja ma charakter
dobrowolny, nikt nie moze by¢ do niej zmuszany.

W dniu 26.06.2006 r. Spoteczna Rada do spraw Alternatywnych Metod
Rozwigzywania Konfliktow 1 Sporéw przy Ministrze Sprawiedliwosci uchwa-
lita standardy prowadzenia mediacji 1 postepowania mediatora. Zgodnie z de-
finicja podang przez Rade¢ przez mediacj¢ rozumie si¢ dobrowolny 1 poufny
proces, w ktorym fachowo przygotowana, niezalezna 1 bezstronna osoba, za
zgoda stron, pomaga im poradzi¢ sobie z konfliktem.

Mediacja to skuteczna metoda rozwigzywania konfliktéw 1 sporow poza
sagdem. Jest procesem, w trakcie ktoérego osoby skonfliktowane przy aktywnym
udziale mediatora dochodzg do porozumienia. Jest to posredniczenie w spo-
rze, majace na celu pomoc stronom w osiggnigciu porozumienia, pozwalajgce
uczestnikom okresli¢ kwestie sporne, zmniejszy¢ napig¢cie emocjonalne 1 ba-
riery komunikacyjne oraz opracowac propozycje rozwigzan, ktore bedg satys-
fakcjonowaty wszystkie strony konfliktu. Strony bedace w sporze w obecnosci
mediatora w sprzyjajacej atmosferze szacunku 1 wzajemnego zrozumienia
wypracowujga porozumienie. Spotkanie ma charakter poufny i1 nieformalny.
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Decyzje co do rozwigzania sporu nalezg do oséb zainteresowanych. Mediacje
sagdowe wspomagaja sgdownictwo w zatatwianiu wielu spraw karnych, cywil-
nych, gospodarczych, rodzinnych oraz w sprawach nieletnich.

Mediacje rodzinne stanowig metode rozwigzywania sporéw wystepujacych
wsrod malzonkow lub cztonkéw rodziny. Czesto mediacje wykorzystywane
sa w sprawach rozwodowych w celu osiggniecia porozumienia w kwestiach
takich jak: alimenty, podzial majatku, sprawowania wiadzy rodzicielskiej,
opieki nad dzie¢mi, kontaktéw rodzica z nimi oraz wszystkich spraw zwigza-
nych z podejmowaniem decyzji dotyczacych dzieci. Okresla to art., 445 KPC,
ktory jest wykorzystywany przez sedziow w sprawach rodzinnych. Z kolei
art. 436 § 1. KPC mowi:, ,,Jezeli istnieja widoki na utrzymanie matzenstwa,
sad moze skierowac strony do mediacji. (...) § 2. Przepisy o mediacji stosuje
si¢ odpowiednio, z tym, ze przedmiotem mediacji moze by¢ takze pojednanie
malzonkoéw™?. Z tego tez artykulu mogg by¢ kierowane sprawy do mediacji
pojednawczych, ktore w zatozeniu stawiajg sobie za cel dazenie do pojednania
matzonkow. Dla rozréznienia nazywam je mediacjami pojednawczymi, ponie-
waz instytucja mediacji ma wspomagac¢ prace sagdow 1 sedziow, a sedziowie
stawiajg mediatorom r6zne zadania.

W tym kontekscie nalezy uswiadomi¢ sobie zobowigzania moralne, ktore
powinny ksztaltowa¢ wybory cztowieka w odniesieniu do matzenstwa i rodzi-
ny. Kosciot proponuje rozumienie matzenstwa i1 rodziny w $cistej relacji do
powotania cztowieka oraz zamyshu Stworcy. Wowczas odstania si¢ w pelnym
wymiarze godno$¢ 1 warto$¢ cztowieka, matzenstwa i rodziny. W ten sposob
ujawnia si¢ takze norma dziatania zobowigzujaca do poszanowania zasady
nierozerwalno$ci zwigzku matzenskiego. Matzenstwo sakramentalne kryje
w sobie tajemnice 1 dopiero spojrzenie na cztowieka, meza, zong 1 dzieci w per-
spektywie wiecznosci, nie tylko doczesnos$ci, moze otworzy¢ nowe horyzonty
myslenia. Dopiero wéwczas mozna zrozumie¢ nierozerwalny charakter zwigz-
ku matzenskiego. Podstawg do opracowania zatozen i1 celow mediacji pojed-
nawczych w malzenstwie 1 rodzinie jest nauka Ko$ciota zawarta w Encyklice
Humanae vitae.

1. Malzenstwo w niebezpieczenstwie

Mediacje pojednawcze to propozycja dla malzenstw, ktore znalazly si¢
w sytuacji bezsilnos$ci 1 bezradnosci wobec siebie wzajemnie 1 swojego mat-

2 http://prawo.legeo.pl/prawo/kodeks-postepowania-cywilnego-z-dnia-17-listopa-
da-1964-r/ dostep z dnia 14.04.2014 1.
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zenstwa 1 w zwigzku z tym poszukujg jakiego$ rozwigzania, zadajg sobie py-
tanie: ,,Jak zy¢ dalej w malzenstwie i1 w rodzinie, kiedy kazdy dzien, przynosi
bol 1 cierpienie?”. Jedyna sensowng odpowiedzig na te i1 inne pytania, wydaje
si¢ by¢ mysl i1 decyzja o rozstaniu i rozwodzie. Decydujac si¢ na rozwod,
matzonkowie czasami wierzg 1 majg nadziej¢, ze w sadzie otrzymaja pomoc
1 wsparcie. ,,Ale bywa tez tak, ze ludzie psychicznie nie sa przygotowani do
rozwodu. Bywa, Ze kto$ ich do tego popycha™, mogg to by¢ rodzice, znajomi,
srodowisko, w ktorym zyja, silne uczucia ztosci, gniewu, bezradnosci 1 bez-
silno$ci itp. Jest wiele drog wyjscia z sytuacji konfliktowej lub kryzysowej,
jednak matzonkowie w wielkich emocjach majg zawezone pole widzenia.

Krucho$¢ zwiazku matzenskiego zmusza czasami do zatrzymania si¢ i za-
stanowienia si¢, co mozemy zmieni¢, aby poprawi¢ jakos$¢ zycia. Kiedy poja-
wia si¢ pustka i obco$¢, a czasami nawet obojetnos$¢ 1 wrogos¢, nalezy podjac
prace, aby sprébowac zmieni¢ swoje zycie i zamieni¢ negatywne uczucia na
mito$¢ 1 bliskos¢. Powigzania w matzenstwie 1 rodzinie sg nierozerwalne ze
wzgledu wlasnie na wigzy krwi i mitosci. Dzieci do prawidtowego rozwoju po-
trzebuja ojca 1 matki. Mito$¢ wpisana jest w ludzka naturg, istnieje mozliwo$¢
odradzania si¢ mitosci i wzbudzania jej w sobie. Do mitosci trzeba dojrzec,
aby ja realizowac. Jedna z niezwyklych cech ludzkiej natury jest zdolno$¢
do zmian, nigdy nie jest za p6zno na zmian¢ zachowan, przyzwyczajen lub
postaw. W kazdej chwili mozna przerwac tancuch destrukcyjnych zachowan
lub postaw 1 podja¢ dzialania na rzecz dobra matzenstwa i rodziny. Odmowa
kontynuowania niszczacych zachowan, zmiana ich 1 poszukiwanie wsparcia
oraz przyjecie pozytywnej postawy moze przynies¢ w krotkim czasie poprawe.
Dziatania pod wptywem uczué ztosci lub gniewu przynosza szkody. Mediacje
pojednawcze stanowig alternatywe dla rozwoddw, sg szansg na uniknigcie roz-
bicia rodziny.

Mediacje pojednawcze opierajg si¢ na pigciu jezykach mitosci, pieciu jezy-
kach przepraszania i pi¢ciu jezykach prosb. Kluczem do zdrowego matzenstwa
jest nauka 1 stosowanie wskazdéwek tam zawartych. W relacji malzenskiej nale-
zy pamigta¢ o dwoch poziomach: matzenskim i rodzicielskim. W sytuacji kon-
fliktu dobrze jest widzie¢ obydwa poziomy, aby skupiac si¢ tylko na poziomie
matzenskim. Rodzing tworzg tez dzieci. Dobrze by si¢ stalo, aby 1 one miaty
mozliwo$¢ wypowiedzenia si¢ na ten temat, opowiedzenia o swoich uczuciach
1 potrzebach, o swoich oczekiwaniach wzgledem rodzicéw i rodziny, w taki
sposéb, aby ich glos byt ustyszany i uszanowany.

3 M. Katna, £zy, ktore nigdy nie wysychajg, Warszawa 2005, s. 67.
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2. Silne emocje

Emocje odgrywaja gldéwna role w konflikcie i w mediacji. Do sporéw do-
chodzi prawdopodobnie wowczas, gdy ludzie kontaktujac si¢ ze soba, dostrze-
gaja niemozliwe do pogodzenia cele. Wtedy powstaje konflikt, ktory wyzwala
jednoczes$nie emocje. Silne odczucia negatywne moga oddali¢ strony od siebie
1 sprawi¢, ze rozmowy stajg si¢ trudne, a emocje sprawiajg, ze porozumienie
jest na pewnym etapie niemozliwe.

Natomiast podtrzymywanie i pielggnowanie pozytywnych emocji miedzy
stronami na pewno pomaga w dobrym traktowaniu siebie wzajemnie i utatwia
dochodzenie do porozumienia 1 wzajemnie satysfakcjonujacej ugody. Wiedza
na temat przyczyn, rozwoju, dynamiki, regulacji 1 zarzagdzania emocjami jest
kluczowa dla mediacji, porozumienia i pojednania.

Uczestnicy sporu przechodzg przez fazy emocjonalne w toku rozwoju
konfliktu, jego wyciszania, porozumienia 1 pojednania. Na poczatku ludzie
czujg si¢ czesto zli, zranieni, sfrustrowani, nieufni, wyobcowani, pozbawieni
nadziei, urazeni, zdradzeni, przerazeni lub zrezygnowani wobec zaistnialej
sytuacji. W miar¢ rozwoju rozmow emocje moga:

* wzmagac si¢ 1 ujawniac;

* pozostawac ukryte;

* by¢ dostrzegalne w tle;

* pojawiac si¢ lub znika¢ w miare¢ jak zmniejsza si¢ lub zwigksza tempo pro-
cesu przepracowywania uczu¢ 1 kwestii.

Aby zarzadza¢ uczuciami, przepracowywac¢ 1 rozumie¢ je, niezbedne
jest kontrolowanie 1 minimalizowanie oddzialywania negatywnych emocji,
dokonywane przez samych uczestnikoéw sporu lub przez mediatora. Jezeli ne-
gatywne uczucia, czy to otwarcie manifestowane, czy tez jedynie odczuwane
1 niewerbalizowane, nie zostang opanowane na poczatku negocjacji, moga
W poOzniejszym czasie zablokowa¢ merytoryczne porozumienie lub zahamo-
wac¢ budowanie bardziej pozytywnych stosunkow w przysztosci.

Zminimalizowanie efektow negatywnych emocji wymaga pracy zarOwno
mediatora, jak 1 stron. Jezeli to mozliwe, wskazane jest, aby doprowadzi¢ do
zaistnienia nawet pozytywnych odczu¢ miedzy stronami. Mediator, a takze
strony konfliktu, powinny zna¢ konkretne sposoby radzenia sobie z emocjami®.

* Ch. W. Moore, Mediacje praktyczne strategie rozwigzywania konfliktow, dz. cyt.,
s. 174.
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3. Szacunek i milos¢ jako zasada zycia czlowieka

Zasadniczym elementem zycia malzenskiego i rodzinnego jest mito$¢ wy-
ptywajaca z natury czlowieka. Cztowiek zostal stworzony do mitosci, czerpie te
mito$¢ z najwyzszego zrddta, jakim jest Bog, ktory jest Mitoscia. ,,Malzenstwo
jest instytucja Boza, a zatem prawa, ktére nim rzadza pochodza od Boga, a nie
od ludzkiej woli. Dlatego cze¢sty zarzut, ze malzonkowie lepiej wiedza, co jest
dla nich dobre, niz teolodzy, ktérzy nie zyja w matzenstwie, jest bezpodstawny,
bo nie chodzi tu o do§wiadczenie zycia matzenskiego, tylko o gtoszenie prawa
Boskiego” (HV 9).

Papiez Pawel VI wymienia cechy charakterystyczne i wymogi mitosci
matzenskiej. Mowi, ze ta mito$¢ ma by¢ na wskro$ ludzka, zmystowa i ducho-
wa, ma nie tylko trwa¢, ale ma jeszcze wzrasta¢, ma by¢ takze pelna, a wigc
matzonkowie maja nie tylko siebie pozadac, ale takze majg si¢ zaprzyjaznic
ze soba, kochajagc wspotmatzonka nie ze wzgledu, co od niego otrzymuja, ale
dla niego samego. Mitos¢ malzenska ma by¢ wierna, wytaczna, ptodna 1 bez-
interesowna, a matzonkowie w sytuacjach trudnych maja rozumiec¢ jg tak, jak
rozumieli ja w dniu $lubu (por. HV 9).

Mito$¢, jako postawa woli 1 uczucie rozwija si¢ w cztowieku przez cate
zycie. E. Eggerichs podkresla jednak, ze sama mito$¢ nie wystarczy. Opisu-
je histori¢ pewnej pary, ktéra podzielita si¢ swoim odkryciem 1 przestaniem:
,,Zona moze wypelnié¢ swoja potrzebe bycia kochana, dajac swojemu mezowi
to, czego on potrzebuje — szacunek’. Szacunek z kolei jest to grzeczno$¢
1 dobre wychowanie, ktore potaczone z troska o drugiego cztowieka, o rozwgj
1 ochrong jego uczué, stwarza klimat akceptacji, w ktérym moze rozwijac si¢
jako osoba. Towarzyszy temu poszanowanie oraz poczucie wlasnej i cudzej
wartos$ci 1 godnosci.

4. Pie¢ jezykow miloSci

Jezyk uczu€ jest to sposdb komunikowania swojej mitosci drugiej osobie,
a takze sposOb przyjmowania tej mitosci od drugiej osoby. Istniejg rozne
sposoby wyrazania milosci. Jezyk okazywania uczué jest r6znorodny 1 za-
lezny od naszego wychowania wyniesionego z domu rodzinnego, a takze od
doswiadczenia zwigzanego z przeszloScig. Niezaleznie od naszych intencji
nasze okazywanie uczu¢ moze by¢ zle odbierane przez wspdimaltzonka lub
innych czlonkdéw rodziny. Moze by¢ niezrozumiate, moze denerwowac 1 zto-

> E. Eggerichs, Mitos¢ i szacunek. O tym, czego w zwiqzku potrzeba jemu, a czego —
Jjej, Krakow 2008, s. 15.
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$ci¢. Nawet najwigksza i najszczersza mito$¢ nie moze tego zmienic, jezeli jej
okazywanie lub préba nawigzania kontaktu z druga osobg jest niezrozumiata
lub wywotuje zle skojarzenia. Wskazane, aby podja¢ prébe rozpoznania, jakim
jezykiem mitosci chcialby wspdtmatzonek, aby do niego przemawiacd, a takze
podjac¢ probe zastanowienia si¢, jaki jezyk mitosci odpowiada nam samym.

4.1. Afirmacja osoby

Afirmacja jest to zgoda na co$, uznanie czego$ lub kogos za dobre, afirma-
cja osoby polega na uzywaniu stéw, ktore mowia, ze druga osoba jest wartoscig
sama w sobie, ze nalezy jej si¢ szacunek 1 uznanie ze wzgledu na sam fakt
istnienia. To, co posiada lub daje, jest wazne, ale nie jest istota w kontaktach
miedzyludzkich. Istota w budowaniu relacji s3 uczucia mitosci 1 wdzigcz-
nosci oraz to, aby byly one komunikowane werbalnie. Wypowiedziane we
wlasciwym czasie 1 w odpowiedniej formie stlowa afirmacji mogg odmieni¢
zycie wspotmatzonka lub innej osoby w rodzinie. Jest to jeden, bardzo wazny
sposOb okazywania 1 przyjmowania mitosci na ptaszczyznie psychicznej, emo-
cjonalnej 1 duchowej, poniewaz nasza psychika 1 duch potrzebuja pozytyw-
nych komunikatow, a pozytywne komunikaty wzbudzajg pozytywne uczucia
1 sprawiaja, ze rodza si¢ uczucia wdzigcznosci, mitosci 1 zyczliwosci. Kazdy
cztowiek potrzebuje stow akceptacji, szacunku 1 uznania. Regularnie wypo-
wiadane stowa afirmacji budujg drugg osobe, styszane — wzmacniajg zdrowe
poczucie wlasnej wartosci. Dobre stowa mowiace o wygladzie zewngtrznym,
urodzie, sposobie ubierania si¢, umiejetnosciach, wartosciach intelektualnych
lub osiggnieciach, budujg atmosfere zaufania 1 checi przebywania ze sobg. Moc
stow jest ogromna, ale mowienie stow afirmujacych nie jest tatwe, zwlaszcza
jezeli istnieje przyzwyczajenie do wymieniania tylko negatywnych uwag lub
z domu rodzinnego nie wyniosto si¢ pozytywnych do§wiadczeh w tej materii.
Stworzenie atmosfery zyczliwosci 1 wzajemnego wsparcia moze by¢ dzietem
tylko 1 wytacznie cztonkow rodziny, meza, zony, dzieci.

Afirmacja jest mozliwa nawet po zranieniu drugiej osoby, wowczas nalezy
odwota¢ ranigce stowa, uzna¢ swojg wine 1 przeprosi¢. Konflikty sg rowniez
pozyteczne, poniewaz jest to jeden ze sposobow budowania granic w matzen-
stwie. Kiedy przekraczane sg granice intymnos$ci, pojawia si¢ zto$¢ 1 gniew
oraz dochodzi do sytuacji konfliktowej. Prawidlowych granic uczymy si¢
w rodzinie 1 w malzenstwie. Uczac si¢ dialogu 1 afirmacji, na pewno na po-
czatku trzeba bedzie czasami zmierzy¢ si¢ z poczuciem dyskomfortu lub nawet
sztuczno$ci, ktore moze pojawic si¢, gdy do tej pory nie praktykowaliSmy ta-
kiej formy kontaktowania si¢ ze wspotmatzonkiem lub inng osobg w rodzinie.
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Ale jezeli pokonamy to uczucie, wejdziemy w inny §wiat. Pomoca w pokona-
niu nieprzyjemnych uczu¢ moze by¢ poczucie humoru i che¢ zmiany na lepsze
naszych kontaktow.

4.2. Czas poswiecony osobie

Drugim jezykiem mitosci jest czas poswigcony osobie oraz jego jakos¢.
Ofiarujac czas drugiej osobie, komunikujemy jej tym samym, ze jest dla nas
wazna. Jako$¢ czasu oznacza brak rozproszen, a wigc uwaga jest tylko 1 wytacz-
nie dla tej osoby. Jestes do jej dyspozycji umystem, ciatem 1 duchem. Dajesz
jej niepodzielng uwagg, a to znaczy, ze telewizor, laptop, komputer 1 Internet
jest wylaczony, gazeta, telefon, ksigzka odtozona. Zadbanie o to, aby patrze¢
na druga osob¢ oczami milosci, to takze rozbudzenie w sobie ciekawosci, co
u niej stycha¢. Taki czas to wypita razem herbata lub kawa 1 nawet krotka,
ale zyczliwa rozmowa, obdarzenie petng i1 niepodzielng uwaga. Brak pelne;j
uwagi w kontakcie z drugg osobg jest nieuprzejmoscia, a ignorowanie kogos
wzbudza stuszng zto$¢. Brak czasu dla wspotmatzonka jest bardzo szkodliwy
dla zwigzku matzenskiego. Jest to zawsze przykre 1 bole$nie przezywane przez
te osobe, ktora tego czasu potrzebuje. Kazdy przejaw lekcewazenia wzbudza
1 wzmacnia poczucie krzywdy, a jesli si¢ to powtarza, powstajg przyzwyczaje-
nia, nad ktérymi trudno zapanowac.

4.3. Prezenty i pami¢¢

Trzecim jezykiem jest dawanie 1 otrzymywanie prezentow, ktore sg zwy-
kle wyrazem pamigci 1 mitosci. Prezent nie musi by¢ drogi, liczy si¢ intencja
1 pami¢C. Ale to nie intencja pozostaje w pamigci, a prezent. Dla niektérych
osob jedng z form zadoS$¢uczynienia jest ofiarowanie prezentu lub drobiazgu
osobie, ktorg zranilismy. Mogg to by¢ kwiaty, czekolada, batonik, bilet do kina,
na koncert czy teatru, moze to by¢ takze zaproszenie na kolacj¢. Wazne, aby
to robi¢ z mysla o tej osobie. Nie nalezy zapomnie¢ o tym, ze rGwniez wazne
jest przyjecie tego prezentu i docenienie jego wartosci. Wzbudzenie uczucia
wdzigecznosci 1 rados$ci jest tego wyrazem.

4.4. Pomoc i uczynki milosci

Czwartym jezykiem mitosci sg uczynki mito$ci i pomoc w czynno$ciach
dnia codziennego. Muszg to by¢ przemyslane uczynki zyczliwosci, takie jak
zrobienie zakupdw, zmywanie, odkurzanie, wynoszenie $mieci, zmiana pie-
luszki dziecku, pomoc dzieciom przy lekcjach, umycie psa itp. Odpowiedzial-
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no$¢ za siebie, za wspdtmalzonka, za dzieci polega na wykonywaniu i dba-
niu o codzienne czynno$ci, poniewaz to one s3 trescia naszego zycia. Zycie
codzienne sktada si¢ ze zwyktych codziennych czynnosci, ktére muszg by¢
wykonane z mito$cig i troska o siebie wzajemnie.

4.5. Dotyk

Pigtym jezykiem mitos$ci jest dotyk. Dzieci wlasnie przez dotyk czuja si¢
kochane, kiedy bierzemy je na rece, calujemy, taskoczemy lub bawimy si¢
z nimi, dotykajac je. Emocjonalna moc dotyku znana jest od dawna 1 doty-
czy nie tylko dzieci, dotyczy to rowniez osob dorostych, ktore takze lubig by¢
dotykane, obejmowane ramieniem, trzymane za r¢ke lub glaskane. To dotyk
sprawia, ze czujemy si¢ kochani 1 akceptowani. Same stowa nie wystarcza,
Przytulenie 1 pocatunek rano na powitanie dnia, pozegnanie si¢ przed wyjsciem
do pracy i potem po powrocie do domu, daje sygnat, ze cieszymy si¢ obecno-
Scig drugiej osoby.

5. Sztuka postugiwania si¢ jezykami milosci

Pierwszym krokiem w procesie rozwoju mitosci, pokonywania przeszkod
w komunikacji 1 w dochodzeniu do pojednania jest okreslenie swojego wtasne-
go sposobu wyrazania uczu¢ 1 ciekawos¢, ktore gesty cieszg wspdtmaltzonka.
Moze si¢ tak zdarzy¢, ze maz postuguje si¢ jezykiem prezentdw, a zona jezy-
kiem pomocy, ale ich potrzeby sa zupetnie inne. Zauwazenie brakow i1 wzbu-
dzenie ciekawos$ci bedzie pomocg do siggania po nowe sposoby wyrazania
mito$ci 1 budowania jej w zyciu codziennym. Szczegdtowy opis jezykoéw mito-
Sci oraz przyktady ilustrujgce jak inne matzenstwa radzg sobie z budowaniem
mito$ci w matzenstwie 1 rodzinie znajduje si¢ w Przewodniku po relacjach
rodzinnych®.

6. Pie¢ jezykow przepraszania

Konieczno$¢ przepraszania i przebaczania jest czym$ zdrowym 1 waznym
w budowaniu trwatych relacji miedzyludzkich. Jezeli malzonkowie i dzieci
nauczg si¢ przepraszania i przebaczania, beda potrafili podtrzymywac i piele-
gnowac¢ zywe uczucie mitosci przez cale zycie i wzmacnia¢ fundamenty mat-
zenstwa, a tym samym tworzy¢ rodzing, pomimo pojawiajacych si¢ trudnosci.

¢ G. Chapman, R. Southern, Przewodnik po relacjach rodzinnych, Warszawa 2007,
s. 55-149.
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Odkrycie sztuki efektywnego przepraszania i odnajdywania rado$ci pojednania
jest jedynym sposobem, aby poradzi¢ sobie z problemem niedoskonatosci ludzi.

W kazdej relacji, a w malzenstwie szczegolnie, wezesniej czy pozniej zdarzy
si¢ sytuacja, ze obrazimy druga osobe swoim zachowaniem lub odezwaniem
si¢, albo ze kto$ nas obrazi lub dotknie. Wowczas przeprosiny sg najlepszym
rozwigzaniem zaistniatej sytuacji. Bol zranienia, gniew, poczucie krzywdy i zal
jest tak duzy, ze moze ktas¢ si¢ cieniem na codzienne zycie i sprawiac, ze pro-
blemy bedg rosty. Nierozwigzane tego typu problemy prowadza do zerwania
relacji 1 rozwigzania matzenstwa. Kazda z oséb chce uwolnic¢ sie od taczacych
wiezdw, poniewaz relacja staje si¢ zbyt bolesna, by ja kontynuowac i nastepuje
czas, kiedy matzonkowie podejmuja decyzje, aby i§¢ r6znymi drogami.

W malzenstwie nalezy uczyni¢ przepraszanie kwestia wazng 1 pierwszej
wagi. Wiele par malzenskich przekonato si¢ o ogromnych korzysciach wpro-
wadzenia tego zwyczaju w codzienne zycie matzenskie i rodzinne. Kiedy
przepraszamy za swoje zachowanie, ktére rani druga osobe, stawiamy krok ku
zmianie, a to sprawia, ze relacja moze by¢ kontynuowana i w dalszym ciggu
moze rozwija¢ si¢. Czasami zaniechanie przeproszenia, sprawia wigcej szkod,
poniewaz nic tak nie boli, jak obojetnos¢ i zlekcewazenie zranionych uczu€.
Uznanie zta, ktore si¢ wydarzyto jest pierwszym krokiem do przeprosin i pros-
by o przebaczenie, a w konsekwencji do pojednania. Zapewnienie, ze to wigcej
nie si¢ zdarzy, jest waznym elementem procesu pojednania.

W przeproszeniu nie chodzi o przyznanie, kto ma racj¢. Chodzi przede
wszystkim o dostrzezenie, ze co$§ ztego wydarzylo si¢ miedzy nami. Chodzi
o ujawnienie szacunku, empatii 1 dostarczenie satysfakcji urazonej osobie,
a takze o znalezienie w sobie pokory, ktéra pomoze, wypowiedzie¢ stowo
,przepraszam”. Chodzi takze o to, aby druga strona znalazta pokorg, aby po-
wiedzie€ ,,przyjmuj¢ przeprosiny”. Szczere przeprosiny i otwarto$¢ na zmiany
w przyszto$ci, akceptowanie odpowiedzialnos$ci i che¢ poprawy, uznanie zra-
nionych uczué, otwiera drog¢ do rozmow na dalszej wspdlnej drodze. Naucze-
nie si¢ stow: ,,przepraszam, zle zrobitem” 1 zadawanie sobie czesto pytania:
,,Jak moge postepowaé w przyszlosci, aby nie rani¢?” daje szans¢ na dialog
i pojednanie.

Nie ma dobrych matzenstw bez prawdziwych przeprosin. Uczenie si¢ je¢-
zykOw przepraszania jest umiejetnoscia zyciowa, ktdra sprawia, ze wszystkie
nasze relacje, a szczegdlnie relacje malzenskie, staja si¢ autentyczne. Uczenie
si¢ 1 ptynne postugiwanie si¢ nimi jest pewnym procesem. Wymaga czasu do
nauki, gotowosci 1 otwarto$ci do zmian. Danie sobie samemu, ale takze komus,
szansy na nauke¢ czego$ nowego jest krokiem dajacym nadzieje. Wyrozumia-
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tos$¢, wrodzone poczucie humoru, delikatnos¢ i tagodnos$¢ beda duza pomoca
W procesie uczenia si¢.

Nieche¢ do przepraszania zakorzeniona jest w ludzkiej naturze, a czasami
1 kulturze. Mgzczyzni 1 kobiety mowig roznymi jezykami przepraszania, to, co
jedna osoba uznaje za szczere ,,przepraszam’”, druga nie musi wcale tego uznac
za szczere 1 moze nie przyjac przeprosin. Dlatego tez niezbedna jest cieka-
wos¢, jak druga osoba by chciala, aby jg przepraszac. Przeproszenie poprawia
emocjonalny i duchowy klimat w malzenstwie oraz sprawia, ze odzyskujemy
taczno$¢ emocjonalng i duchowa. Jednak nie zawsze szczere przeproszenie
zostaje odebrane jako szczere, w zwigzku z tym nie zawsze musi pojawic si¢
gotowo$¢ do wybaczenia i pojednania od razu. Czasami musi uptyna¢ jakis
czas, aby pojednanie nastgpito.

Kiedy zto burzy relacje, co§ w cztowieku wota o pojednanie. Pragnienie
pojednania bywa silniejsze od pragnienia sprawiedliwo$ci, zwlaszcza wow-
czas, kiedy w gre wchodzi uczucie mitosci 1 wiezi krwi. Kiedy maz zong lub
zona meza traktuje niegodnie, doswiadczaja oni bolu 1 ztosci, a takze targa-
ja nimi dwa przeciwstawne uczucia. Z jednej strony pojawia si¢ pragnienie
sprawiedliwosci, aby osoba zaptacita za wyrzadzone zlo, ale z drugiej strony
jawi si¢ pragnienie mitosierdzia, wynikajace z mitosci, ktére chce pojednania.
Prawdziwe pojednanie jest czasami mozliwe, kiedy szczere przeproszenie
zostanie wypowiedziane. Czasami nawet najbardziej sprawiedliwe wyroki nie
daja ukojenia, poniewaz czlowiek oczekuje i pragnie zupehie czego$ innego.
Procesy rozwodowe ciagng si¢ niekiedy latami, potegujac tylko zto$¢ gniew
1 poczucie krzywdy.

Potrzeba przeproszenia jest w kazdym cztowieku, a bez aktu przeproszenia
umacniamy tylko zto$¢, ktoéra eskaluje 1 moze konczy¢ sie przemoca. Kiedy
pojawia si¢ przemoc, pojawia si¢ takze obrona i wchodzimy w zaklety krag
rewanzowania si¢ za doznane krzywdy. Nalezy znalez¢ w sobie do$¢ rozwagi
do spokojnej konfrontacji 1 pokornej odwagi do przeproszenia. Do$¢ czgsto
w malzenstwie nieporozumienia biorg si¢ z braku checi lub braku umiejetnosci
przepraszania. Z tego tez powodu wytaczana jest wojna, ktora trwa niekiedy
latami 1 konczy si¢ chorobami, rozwodem, a nawet §miercig samobojczg lub
zabdjstwem. Matzonkowie w zdrowym matlzenstwie ucza si¢ przepraszac,
a takze ucza swoje dzieci tej waznej umiejetnosci, tak, aby kazdy cztonek
rodziny przyjat odpowiedzialno$¢ za swoje uczucia 1 swoje zte zachowanie.
Jednak wiele dzieci dorasta w rodzinach dysfunkcyjnych, gdzie zranienie,
ztos¢ 1 rozgoryczenie sg praktykowane na co dzien i gdzie nikt nikogo nigdy
nie przeprasza.
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Szczere przeproszenie, a potem przebaczenie usuwa granice, ktora zostala
stworzona przez wyrzadzone zto i prowadzi do pojednania oraz odnowy zaufa-
nia. Jezeli relacja byta ciepta i serdeczna przed jej zatamaniem, moze zdarzy¢
sig, ze stanie si¢ znowu pelna mitosci 1 zyczliwosci, jezeli byta zwykta, ma
szans¢ wznies$¢ si¢ na wyzszy poziom.

Sztuki przepraszania mozna 1 trzeba si¢ uczy¢. Kluczem do dobrych re-
lacji jest nauczenie si¢ jezyka przepraszania innej osoby oraz ch¢¢ mdéwienia
nim. Kiedy mowimy jezykiem innej osoby, sprawiamy jej rados¢ i tatwiej jest
jej przebaczy¢ nasze przewinienia. Jezeli za§ odrzucamy mozliwo$¢ mowie-
nia takim jezykiem, obstajac przy swoim, przebaczenie staje si¢ trudniejsze,
poniewaz druga osoba nie jest pewna, czy nasze przeproszenie jest szczere.
Mito$¢ to mowienie dos$¢ czgsto ,,przepraszam ci¢”’, oraz dopytywanie si¢, czy
przeprosiny zostaty przyjete, a w przypadku duzej krzywdy zadawanie pytania
,,CZy mi przebaczysz?” 1 czekanie na przebaczenie, poniewaz jest to proces.
W malzenstwie, malzonkowie majg wiele wspolnych spraw i przebywaja duzo
ze soba, moze by¢ wiele zranien i krzywd, czasami zbyt duzo, aby mie¢ site,
czas je przywotac i zliczy¢. W mediacjach pojednawczych podejmujemy pro-
be przywotania tych zranien, a malzonkowie podejmujg probe przeproszenia
siebie wzajemnie za doznane krzywdy po to, aby przyjac i da¢ przebaczenie,
a w konsekwencji pojednac sie.

6.1. Wyrazenie zalu

To, czego wiekszos¢ ludzi poszukuje w przeprosinach, to szczeros¢. Do-
wody szczerosci sg zdecydowanie rozne dla réznych ludzi. To, co jedna osoba
uwaza za szczere, dla drugiej takie nie musi by¢. Dobrze jest poszukac, co
bedzie szczere dla naszego wspdimatzonka, po to, aby zostato zaakceptowane.
To wtasnie zapewni osobe pokrzywdzong o szczerosci zony lub meza. Zwykle
wyrazenie zalu, przekazywane jest, przez powiedzenie ,,przykro mi”, ale to nie
jest przeproszeniem. Wyrazenie zalu to uruchomienie i odczucie w sobie takich
uczu¢, jak poczucie winy, wstydu 1 bolu z powodu tego, co si¢ wydarzylto, oraz
uswiadomienie sobie, ze zraniliSmy glteboko drugg osobe. Musi by¢ praca serca
1 umyshu, rozum musi zrozumie¢, a serce odczuc.

Wyrazenie zalu jest fundamentalne, poniewaz przebaczenie rodzi si¢ wia-
snie wowczas, kiedy zatujemy bolu, ktory zadaliSmy osobie, jej rozczarowania,
ktopotéw i naduzytego zaufania. Zal moéwi o tym, co uczyniliémy lub w czym
zawiedliSmy 1 rozumiemy, jak to mocno dotkngto 1 zranito inng osobe. Wazna
jest tutaj zasada dwustronnosci 1 zrozumienie, ile bolu wywotato w drugiej oso-
bie nasze zachowanie. To, co dzieli osoby, to bagatelizowanie 1 lekcewazenie
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uczu¢ innych, brak checi zastanowienia si¢, wypowiadanie takich stoéw, jak:
»przesadzasz”, ,,nie czepiaj si¢”, ,,ty zawsze”, ,,ty nigdy”, ,,ty znowu zaczynasz”.

Mowa ciata musi si¢ zgadza¢ z tym, co mowig stlowa, jezeli chcemy, aby
osoba pokrzywdzona odczuta naszg szczeros¢. Moga to by¢ tzy, delikatny glos,
zwieszona gltowa, kontakt wzrokowy, przytulenie, uscisk, pocalunek, kiedy
ptyna z serca moéwig o szczerosci 1 zaangazowaniu. Wszelka gra i pozory zosta-
ng szybko zdemaskowane 1 powstanie kolejna sprzeczka. Wypowiadane stowa
powinny takze konkretne i1 rzeczowe, co do tego, za co kto$ przeprasza.

Nalezy takze unika¢ przepraszania w rodzaju ,,przepraszam, ale...” lub
przerzucania winy lub odpowiedzialnosci na innych lub na okolicznosci. Kie-
dy przerzucamy win¢ na inng osobg, nie mozemy spodziewaé si¢ po tym nic
dobrego, poniewaz przechodzimy od przeproszenia do ataku, a atak nigdy nie
doprowadzi do pojednania. Kiedy za przeproszeniem podaza wymowka lub
krytyka, to rowniez przekresla szans¢ na przebaczenie i pojednanie, poniewaz
moze rozpocza¢ si¢ nowy konflikt. Wrazliwo$¢ 1 che¢ wyjscia naprzeciwko daje
nadziej¢, a napisanie listu moze pomoc uniknaé popetnienia btedéw, o ktorych
mowa powyzej. Pisemne wyrazenie przeprosin daje mozliwos¢ wielokrotnego
czytania 1 poprawiania przed oddaniem adresatowi. Sam proces pisania daje
mozliwos¢ zwerbalizowania uczucia zalu w sposéb konstruktywny 1 zadawala-
jacy drugg strone. Identyfikacja z bolem inicjuje pragnienie przebaczenia, ktore
rodzi si¢ w sercu a to sprawia, ze jestesmy otwarci na dialog.

6.2. Akceptowanie odpowiedzialnosci

Kiedy zdarzy si¢ nam w odpowiedzi na stowa zony lub me¢za, niezyczli-
wa reakcja pozbawiona szacunku, niegrzeczne stowa, napastliwa odpowiedz
lub samousprawiedliwienie, wowczas to nadwyreza relacje. Zamiast stowa
»przepraszam”, ktore mogloby duzo zmieni€ 1 ktoére oznaczaloby wzigcie od-
powiedzialno$ci za wlasne czyny lub stowa, zdarza si¢, ze brniemy w ktotnig
1 przeciggamy napi¢tg sytuacj¢. Przyznanie si¢, ze nie ma si¢ racji, uwazane
jest czasami za stabo$¢ 1 istnieje naturalna wrecz nieche¢ do przeproszenia.
Przyznanie si¢ do bledu, zmiana sposobu myslenia 1 pdj$cie w innym kierunku
jest wysitkiem 1 nie kazdy to potrafi. Bierze si¢ to czasami z braku poczucia
wlasnej wartosci, kiedy jako dzieci byliSmy zbyt mocno karceni czy zawsty-
dzani z powodu matych przewinien. W zwigzku z tym nasza samoocena zosta-
ta zaburzona, zanizona lub zawyzona, a dziecko, potem dorosty cztowiek moze
mie¢ problem z przyznaniem si¢ do btedu lub winy.

Rzeczywisto$¢ jest taka, ze czgsto popetniamy biedy lub grzechy. Dojrzaty
dorosty uczy si¢ jak wzig¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za wilasne btedy 1 niedo-
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skonatos$ci. Niedojrzaly dorosty zawsze usprawiedliwia swoje zle zachowanie
lub zrzuca odpowiedzialno$¢ na innych, mowiac ,,To nie moja wina”. Bardzo
wygodnie jest przerzuci¢ odpowiedzialno$¢ 1 wing na co$ lub kogo$ innego,
nie biorgc jej na siebie. Nawet jezeli zdarza si¢ to sporadycznie, nalezy podjac¢
dziatania, aby nie przeszto to w przyzwyczajenie lub nawyk. Wymaga odwagi
czasami wregcz heroizmu powiedzenie i1 przyznanie ,,zle zrobitem”. Potrzebne
sa: zdrowy rozsadek, madros¢ i sita, aby przyzna¢ si¢ do btgdu i starac si¢ to
naprawi¢. Nauka wypowiadania stow ,,Popetitem btad”, jest krokiem w kie-
runku wzi¢cia odpowiedzialno$ci za siebie samego i1 bycia odpowiedzialnym
za innych. Stani¢cie w prawdzie, ktora jest fundamentem zycia, wzigcie odpo-
wiedzialno$ci odbudowuje szacunek zarowno do siebie, jak 1 do innych oséb.
Uczenie si¢ przyznawania si¢ do bteddéw, do stow petnych gniewu i ztosci, do
cigglego wyrazania niezadowolenia, do irytujacego tonu glosu, do naskakiwa-
nia na kogo$ za drobiazgi, do przerzucania winy, do ciagtej krytyki, do wybu-
chéw gniewu, zaprzeczania 1 krzykow, sprawia, ze cztowiek staje w prawdzie
1 zaczyna kontrolowac¢ swoje zte zachowanie.

Relacja zalamuje si¢ przez cierpienie i zto$¢ oraz bezradnos¢, kiedy pomi-
mo zwracania uwagi na wyzej wymienione zachowania nic si¢ nie zmienia, po-
niewaz nikt nie chce wziag¢ odpowiedzialno$ci za siebie. Stare nawyki trudno
jest zmieni¢, ale dobre matzenstwa sg dobre nie dlatego, ze sg doskonate, lecz
dlatego, ze matzonkowie majg gotowos¢ uznania wiasnego zta 1 wychodza na-
przeciw siebie w poszukiwaniu przebaczenia i pojednania, pomimo zta, ktore
ich dotknetlo.

Zrobienie planu uczenia si¢ nowych sposobdéw reagowania, podjecie psy-
choterapii w przypadku nie radzenia sobie z wlasng ztoscig lub gniewem oraz
nauczenie si¢ stow ,,Nie miatem racji, przepraszam”, ,,Pomylitem sie, przepra-
szam”, ,,Postgpitem Zle, przepraszam”, daje szans¢ na nowy sposob egzysto-
wania ze sobg 1 jest ogromnym krokiem ku dobrym zmianom. Chowanie urazy
w sercu jest droga prowadzaca donikad, natomiast szczero$¢ i odwaga moga
przynie$¢ zmiany, ktérych bardzo pragniemy.

6.3. Zados¢uczynienie

Zadosc¢uczynienie to sposob naprawienia szkody albo oddanie komus cze-
go$, co si¢ mu zniszczyto. Wyrdwnanie, zaproponowanie rekompensaty w za-
mian za wyrzadzone zto. Nie chodzi tutaj tylko o rzeczy materialne, ale wazne
sg tez wartosci duchowe, np. utrata poczucia wtasnej wartosci 1 godnosci, sza-
cunku do siebie samego, zachwianie wiary w swoje mozliwosci. Oczywiscie
pragnienie zados¢uczynienia jest prawie zawsze oparte na potrzebie mitosci
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1 akceptacji. Po glebokim zranieniu niezbedne jest, aby osoba, ktéra nas zrani-
ta, zapewnila nas o swojej mitosci. Odwolanie ranigcych stow jest jedng z form
zados$¢uczynienia. Kiedy zostaniemy zranieni przez stowa lub czyny, zawsze
odczuwamy gniew i zto$¢. Powodem, dla ktorego to nas tak bardzo boli 1 nie
godzimy si¢ na takie zachowanie 1 traktowanie, jest fakt, ze pragniemy by¢
przez t¢ osobe kochani. Kiedy kto$ nas rani stowami lub czynami, jego mito$¢
jest wtedy pod znakiem zapytania. Pojawia si¢ pytanie ,, Jak mozna kochac i ro-
bi¢ co$ takiego?”. Zranione osoby oczekujg zapewnienia, ze pomimo wszystko
sg kochane. Po zapewnieniu musi nastapi¢ zmiana zachowania. Kiedy pojawia
si¢ zlo w relacji, trzeba naprawi¢ to, co si¢ zepsuto. Sprawy nie mijajg nawet
wowczas, kiedy oddalimy si¢ od siebie lub odseparujemy.

Istnieja wigzi mitosci, ale takze istniejg wigzi zta i ztosci. Mozna fizycznie
uciec 1 by¢ na koncu $wiata, ale psychicznie mozna ciggle by¢ zwigzanym
z osoba, ktora nas skrzywdzila. Odniesiemy sukces tylko wowczas, kiedy
wyjawimy naszg zto$¢, gniew i bol oraz odbudujemy dobra relacje ze soba, po-
przez odzyskanie dobrego obrazu swojej osoby. A takze obrazu drugiej osoby.
Zwykle osoba, ktora skrzywdzita nas, jawi si¢ nam jako zta 1 niegodna naszej
mitosci.

Kluczem do sukcesu jest wola, aby przyzna¢ si¢ do btedu lub porazki,
przeprosi¢ 1 powstac¢, aby probowaé¢ ponownie by¢ w dobrym kontakcie ze
wspotmatzonkiem. Z powodu wstydu lub zazenowania trudno jest nam przy-
znac si¢ do btedow, ktore popetnilismy. Wazny jest takze wysitek 1 wspotczucie
ze strony drugiej osoby, chciatoby si¢ zobaczy¢ zachete 1 zaproszenie zranionej
osoby, aby pomogta nam upora¢ si¢ z poczuciem winy i pomogta opracowac
plan zmian. W matzenstwie i1 rodzinie, kiedy zwigzani jesteSmy wigzami krwi
oraz mito$ci, pojednanie wydaje si¢ by¢ waznym elementem, po ktoéry warto
siegnac, aby zycie przezy¢ w sposob godny 1 wytrwac na miejscu, ktére mal-
zonkowie sami sobie wybrali.

6.4. Szczera skrucha

To, co najbardziej denerwuje w konfliktach, to ich powtarzalnos¢. Te same
stare sprzeczki o te same codzienne sprawy: niewyrzucone $mieci, niepozmy-
wane naczynia, niezrobione zakupy. Najwazniejszg woOwczas rzeczg nie sg
przeprosiny, ale postanowienie, aby nie robi¢ tego, co drugg osob¢ denerwuje.
Powiedzenie ,,Przeprosze, ale nie zmieni¢ si¢” nie zatatwi nic. Nasze dzialania
mogg obraza¢ drugg osobg, a my bedziemy trwac wcigz w postawie ,,Taki juz
jestem”. Musimy mie¢ przekonanie, ze to, co robimy, jest moralnie zle 1 dotyka
druga osobg¢. Aby to osiggnac, potrzebna jest wrazliwo$¢ na drugiego cztowie-
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ka 1 poznanie, co jest dobre, a co zte. To, ze my uwazamy, ze co$ nie jest zle,
wecale nie musi by¢ dobrym rozeznaniem.

Czasami nasze stowa obrazaja, ponizaja, odbieraja godnos¢ lub zawstydza-
ja inne osoby, a my wcale tego nie dostrzegamy. Swiadczy to o naszej grubo-
skérnosci 1 braku wrazliwos$ci. Kazde destrukcyjne zachowanie, ktore przynosi
wieksze lub mniejsze szkody, domaga si¢ zaprzestania, poniewaz tworza si¢
glebokie bariery emocjonalne 1 komunikacyjne. W zdrowym malzenstwie do-
konujemy czesto zmian, a zmiany te nie dotycza tylko moralnosci, ale wszyst-
kiego, co przeszkadza w budowaniu harmonijnego zwigzku. Na przyktad: kto$
nie lubi 1 nie znajduje przyjemnosci w robieniu zakupdw, robi to jednak regu-
larnie, poniewaz to buduje rodzing i zaspokaja potrzeby wszystkich cztonkow.

Osoba, ktora zrobita co$ zlego, musi zatowaé swojego czynu lub zachowa-
nia i podja¢ decyzje zmiany. Zal osoby, ktdora zranita, budzi che¢ przebaczenia
u drugiej osoby. Zniewaga powoduje gniew 1 zto$¢, a skrucha i zal sprawiaja,
ze rodzg si¢ uczucia ciepta 1 zyczliwosci.

Konieczny jest tutaj plan naprawczy i postanowienie woli, aby nie powto-
rzy¢ danego czynu nastepnym razem. Prawdziwy zal zaczyna si¢ w sercu czto-
wieka, zdaje sobie on wowczas sprawe, ze to, co zrobil, bylo zte 1 ze zranito
osobe, ktorg kocha. Dlatego podejmuje decyzje, aby to naprawi¢ i zmienié.
Zraniona przez nas osoba dowiaduje si¢, ze naprawde uswiadomilis§my sobie,
ze nasze zachowanie lub stowa byly ranigce i1 zte oraz, ze podejmujemy de-
cyzje, aby w pelni to naprawic. Niezbedne jest, aby powiedzie¢ jej o naszym
zamiarze oraz poprosi¢ jg o cierpliwo$¢ 1 wsparcie, poniewaz sukces nie przy-
chodzi od razu, lecz jest wynikiem podejmowania wielu prob, aby zmieni¢
nawyk ztego 1 destrukcyjnego zachowania lub przyzwyczajenia.

Zmiany nie przychodza szybko, ale deklaracja checi zmiany juz budzi
nadziej¢ na przeobrazanie. Przyznanie si¢ do tego, ze chce si¢ nad czyms po-
pracowacé, moze sprawic, ze druga osoba bedzie chciala nam w tym pomoc.
W czasie calego procesu zmian moga by¢ nawet porazki, ale szybkie przepro-
siny 1 dalsza praca moze przynie$¢ oczekiwane rezultaty. Porazki nie moga
powstrzymywac przed podejmowaniem wysitkow. Zmiany dokonujg si¢ po-
matu, a dostrzezenie ich moze zaja¢ tygodnie, a nawet miesigce. Zmiany muszg
odby¢ si¢ w trzech etapach, a podejscie do nich musi by¢ powazne.

6.4.1. Pierwszy etap: Napisanie planu dokonywania zmian

Czasami przeproszenie nie odnosi sukcesu w odbudowywaniu relacji, po-
niewaz nie jest poparte planem wprowadzenia jakichkolwiek zmian w zycie.
Bez planu nie ma dziatania albo dzialanie jest chaotyczne i nie przynosi do-



[17] MEDIACIJE POJEDNAWCZE W MALZENSTWIE I RODZINIE... 127

brych owocoéw. Stowa wypowiadane w chwili szczero$ci moga pozostaé tylko
stowami bez pokrycia, jezeli nie bedzie postanowienia i zobowigzania, ktére
bedzie podazac¢ za stowami. Pozorne akty przepraszania bez napisania planu
dokonywania zmian koncza si¢ tym, ze odrobina blisko$ci znika ponownie
z malzenstwa, a osoby rozstajg si¢ w emocjonalnym zranieniu, zniechgceniu
1 rozczarowaniu, a takze utracie zaufania, a czasami nawet wiary i nadziei.

Na przyktad przy chorobie alkoholowej takim krokiem jest decyzja o zgto-
szeniu si¢ na leczenie odwykowe lub przy atakach gniewu podjecie psychotera-
pii. Musi by¢ zgoda na che¢ zmiany. Plan nie musi by¢ szczegdtowy i1 dopraco-
wany, ale musi by¢ konkretny: Co chce zmieni¢ w sobie, aby w naszym domu
byto lepiej?

Przy zdradzie moze to by¢ decyzja zmiany $rodowiska w celu unikania
pokusy. Plan moze wymaga¢ zmian duzych, np. przy zdradzie matzenskiej
W miejscu pracy moze to by¢ zmiana miejsca pracy, aby tej osoby juz nie spo-
tyka¢ lub zmian niewielkich, drobnych detali. Moze to by¢ zgoda na wglad
w telefony komorkowe 1 e-maile, méwienie, gdzie 1 z kim wychodzg. Odbu-
dowanie zaufania jest jedng z trudniejszych spraw, dlatego wspdtmatzonek
musi mie¢ pewnos$¢, ze wszystko w przysztosci odmieni si¢ a konieczne jest
odbudowanie wiary i zburzonego poczucia bezpieczenstwa.

Przy niekontrolowanych i cze¢stych wybuchach gniewu mozna uzgodnic,
ze jezeli osoba poczuje, jak ogarnia jg gniew, powie: ,,Zaraz wybuchn¢. Musze
wyj$¢ z domu”. Wychodzi z domu, aby si¢ uspokoic, lecz po powrocie w szcze-
ro$ci omawiajg razem, co jg tak bardzo wyprowadza z réwnowagi i dlaczego.
Mozna ustali¢ plan na przysztos¢.

Przy czestym zrzucaniu odpowiedzialno$ci na innych i obwinianiu innych
za swoje uczucia mozna podja¢ postanowienie, ze bede zdanie zaczynal od ko-
munikatu JA, a nie TY, na przyktad ,,Czuje zto$¢” a nie ,, Ty doprowadzasz mnie
do ztosdci” lub ,,Czy mozesz przestac to robi¢, poniewaz to zle wplywa na mnie”.

6.4.2. Drugi etap: Rozwinie¢cie planu wprowadzenia zmiany w Zycie

Rozbudowujemy plan odpowiadajac na szczegotowe pytania, ,,Kto? Co?
Jak? Gdzie? Kiedy zaczynam? Co musz¢ przygotowac? Kogo moge popro-
si¢ o pomoc 1 wsparcie?”. Dopiero wowczas wprowadzamy plan w zycie.
Konieczne jest ustalenie warunkow, ktore sg konieczne 1 niezbedne do napra-
wienia matzenstwa. Bez przygotowania zmiany sg krotkotrwate, ludzie szybko
znieche¢caja si¢ 1 porzucaja nawet dobre 1 madre dziatania.
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6.4.3. Trzeci etap: Wprowadzenie planu w zycie

Trzecim krokiem na drodze skruchy jest wprowadzenie napisanego i rozwi-
ni¢tego planu w zycie. Plan napisany, a niewprowadzony w zycie jest martwy.
Wprowadzenie planu w zycie wymaga przemyslenia i dziatania. Okazuje si¢
bardzo pomocne przyklejenie kartki z planem w miejscu, gdzie codziennie
1 to czgsto zagladamy. Moga to by¢ drzwi lodowki, lustro Iub inne widoczne
miejsce. Podazanie za planem daje urazonej stronie satysfakcje i jest dowodem
na to, ze nasze przeproszenie bylo szczere, a my podejmujemy wysitki, aby
zmieni¢ siebie, a nie wspdimalzonka.

6.5. Prosba o wybaczenie

Przebaczenie jest procesem 1 ma swoje etapy: Wyrzadzona krzywda > Skta-
danie przeprosin > Udzielanie przebaczenia. Przyznanie si¢ do wyrzadzonego
zta jest pierwszym niezbednym krokiem w procesie pojednawczym. Odczucie,
ze co$ jest nie tak, refleksja nad sobg 1 rzeczowa rzeczywista ocena sytuacji.
Sktadanie 1 udzielanie przebaczenia jest procesem 1 musi odbywac si¢ w czasie
1 poczuciu pelnej wolnosci, nie pod presja, 1 bez przymusu, poniewaz ludzkie
serce 1 rozum nie jest zaprogramowang maszyng, gdzie robimy klikniecie 1 wy-
skakuje gotowy produkt.

Kiedy zdarzy si¢ jaka$ krzywda lub zranienie, natychmiast powstaje emo-
cjonalna bariera mi¢dzy ludzmi. Dopoki ta bariera nie zostanie usuni¢ta, relacja
nie moze rozwijac si¢. Przeproszenie jest probg usunigcia tej bariery, a prosba
o przebaczenie oznacza przyznanie si¢ do winy, jednak odpowiedz nalezy do
osoby, ktérag o to pytasz. Wybor 1 odpowiedz nalezy do niej: wybaczy¢ lub nie
wybaczy¢. Przyszio$¢ waszej relacji zalezy od jej decyzji, a to pozbawia ciebie
kontroli 1 sktadasz przyszto$¢ relacji w rece tej osoby.

Wielu ludzi boi si¢ odrzucenia 1 strach przed tym jest jednym z powoddow,
dla ktorych tak trudno jest poprosi¢ o przebaczenie. Pytanie zawiera zgode
na odpowiedZ negatywna, a nikt z nas nie lubi by¢ odrzucany. Dla niektorych
0sOb prosba o przebaczenie oznaczalaby porazke i taki rodzaj ludzi nigdy nie
przeprasza. Mamy wigc do czynienia z trzema rodzajami lekow: ek przed utra-
ta kontroli, Igk przed odrzuceniem, gk przed porazka.

Prosba o przebaczenie nie moze przybiera¢ formy domagania si¢ czy z3-
dania. Niektorzy mogg udawac, ze nic nie stato lub ze urazona osoba zapomni
1 przejdzie nad krzywda do porzadku dziennego. Przeproszenie i prosba o prze-
baczenie domaga si¢ przyznania si¢ do zta 1 wysitku, aby co§ zmieni¢ w swoim
zachowaniu. Z kolei osoba urazona musi zmagac¢ si¢ z poczuciem krzywdy
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1 jest zla za wyrzadzong krzywdg. Jezeli nie chce mi przebaczy¢, to ja probuje
sprawi¢, aby poczula si¢ winna za to, ze nie chce mi przebaczy¢. Kiedy prze-
bacza, musi zrezygnowac z pragnienia sprawiedliwo$ci i wymierzenia kary za
doznane zto. Musi upora¢ si¢ z bolem, zloscig, gniewem, wstydem 1 upoko-
rzeniem. Wysokie sg koszty przebaczenia, dlatego nie wolno oczekiwac, ze
urazona osoba natychmiast przebaczy. To jest proces i dlatego nigdy nie wolno
domagac si¢ przebaczenia. O przebaczenie si¢ prosi 1 czeka si¢ na odpowiedz.

Przeproszenie 1 akceptacja siebie, a potem drugiej osoby jest waznym ele-
mentem pojednania si¢ ze sobg 1 z drugim czlowiekiem. Proba przeproszenia
wspotmalzonka jest niezbgdna. Jezeli pojawia si¢ trudno$¢, nalezy poszukad
przyczyny, dla ktdrej tak trudno przeprosi¢. Czy ja umiem przeprasza¢ w ogole,
czy tez nie mam takiej umiejetnosci? Nie ma dobrych relacji bez umiejetnosci
przepraszania i proszenia o pomoc. W mito$ci matzenskiej sg etapy rozwoju
mito$ci matzenskiej: 1 — oczyszczenie z egoizmu, z wyobrazen i nierealistycz-
nych oczekiwan i1 zadan, 2 — rozwdj mitosci do siebie, wspotmatzonka i dzieci,
3 — doskonalenie mito$ci do siebie, wspotmatzonka 1 dzieci.

Wazne jest obudzenie 1 wyrazenie wszystkich silnych uczué, jakie wzgle-
dem siebie przezywamy. Moze to wigzac si¢ z przywolaniem boélu i cierpienia,
ale tylko po to, aby od niego si¢ uwolnié. Jezeli bylo zranienie, wymaga ono
uwagi 1 akceptacji oraz przyznania si¢ przed soba: ,, Tak mocno zostatam zra-
niona lub zraniony, Ze nie moge lub trudno mi przebaczy¢”. Szczegdtowy opis
jezykdw przepraszania oraz uczenia przepraszania dzieci, przepraszania siebie
wzajemnie w rodzinach, w miejscach pracy, takze uczenia si¢ przepraszania
siebie samego znajdziemy w ksigzce Pig¢ jezykow przepraszania. Jak osiggngc
uzdrowienie wszystkich naszych relacji’. Przyswojenie tej wiedzy to prosty
sposob uczenia si¢ dialogu i pojednania.

7. Pie€ jezykow prosb
7.1. Dobor wlasciwych stow
Czasami uzywamy stow, ktore ranig drugg osobe. Kiedy denerwujemy
si¢, mamy sktonno$¢ do wyrazania swojej ztosci w sposdb niekontrolowany
poprzez krzyk, epitety, zte stowa, oskarzanie lub wyrazanie negatywnych ocen

lub opinii. Kiedy odczuwamy wiele uczu¢ naraz i trudno jest nam sobie z nimi
poradzi¢, powstajagce w nas napiecie sprawia, ze wyladowujemy swojg frustra-

7 G. Chapman, J. Thomas, Pi¢¢ jezykow przepraszania. Jak osiggngc¢ uzdrowienie
wszystkich naszych relacji, Poznan 2007, s. 30-117.



130 BOZENA PUSTOLA [20]

cj¢ na bliskich, obwiniajac ich 1 krytykujac. W zwiazku z tym potrzebujemy
nauczy¢ si¢ komunikacji migdzyludzkiej ptynacej z serca i postugiwac si¢
jezykiem, ktéry pomoze widzie¢ oraz nazywac swoje uczucia i potrzeby oraz
mie¢ na uwadze uczucia i potrzeby innych osob. W jezyk ranigcy wyposazyty
ludzi nieprawidtowe nawyki komunikacyjne, zty przyktad i doswiadczenia
z przeszto$ci, z domu rodzinnego, szkoty, uczelni, czasami brak wiedzy 1 kul-
tury osobistej. W rozmowach pojawia si¢ duzo pretensji, zaldéw, manipulacji,
aluzji, zawoalowanych sugestii, nieszczerych komplementow, plotek, ktamstw,
fatszu 1 obtudy. Dlatego moze warto mowi¢ mniej, ale wtozy¢ wysitek w dobor
odpowiednich stéw, a to sprawi, ze nasze rozmowy beda miaty inny, lepszy
wydzwigk 1 jakos$¢.

7.2. Mily ton glosu

Ton glosu zalezny jest od uczud, ktore aktualnie przezywamy. Stowa niosg
emocje. Jezeli jestesmy pogodni, wypoczeci 1 zadowoleni, ton glosu jest zwy-
kle rowniez pogodny 1 zyczliwy. Natomiast jezeli przezywamy ztos¢, gniew
lub frustracje, ton glosu jest takze peten irytacji, ztosci 1 niezadowolenia. Jezeli
uswiadamiamy sobie swoje uczucia 1 mamy z nimi kontakt, to rowniez jeste-
smy w stanie takze kontrolowa¢ sw@j ton glosu, zachowania i wypowiedzi.
Majac kontakt ze swoimi uczuciami 1 potrzebami mozemy w petni kontrolo-
wac ton gtosu 1 w chwili pojawienia si¢ drobnej irytacji, natychmiast reagowac
przeprosinami lub wycofa¢ si¢ z kontaktu z dang osobg w obecnym czasie.

7.3. Zyczliwe spojrzenie

Spojrzenie cztowieka jest wymowne 1 mozna wiele wyczyta¢ z oczu 1 twa-
rzy. W oczach mozemy zobaczy¢ uczucia, na przyktad wielkg mitos¢, zrozu-
mienie, akceptacje, wspdlczucie 1 zyczliwosé. Mozemy takze zobaczy¢ uczu-
cia wrecz przeciwne — wrogos¢, zniechecenie, znudzenie, niezyczliwos¢ czy
wrecz pogarde lub nawet nienawis¢. Kontakt wzrokowy jest wazny podczas
dialogu, poniewaz twarz i oczy komunikujg nam stan wewnetrzny czlowieka
1jest to zrodto cennej wiedzy.

7.4. Uzywanie slow ,,Czy mozesz...?”

Uzywanie stow ,,Czy mozesz zrobi¢ co$ dla mnie?” jest wyrazem szacunku
dla wolnosci 1 zwraca si¢ do dobrej woli drugiego cztowieka. Pytanie ma forme
grzeczno$ciowa w przeciwienstwie do polecenia lub rozkazu. Jest to mite dla
ucha 1 wywotuje pozytywne uczucia u odbiorcy. Jest to forma uprzejma i mita,
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a to powoduje, ze nastawienie odbiorcy staje si¢ pozytywne. Jednak musimy
liczy¢ si¢ z ewentualno$cia odmowy, poniewaz pytanie zaklada mozliwos¢
odpowiedzi zard6wno pozytywnej, jak i negatywnej. Ale wtasnie na tym polega
uszanowanie cudzej wolnosci. Kultura osobista nakazuje zadawanie pytan,
a nie wydawanie polecen lub rozkazdow.

7.5. Uzywanie slow podziekowania: ,,Dzi¢kuje za...”

Zycie codzienne sktada si¢ z wielu codziennych czynnosci. Dziekowanie
to przede wszystkim zauwazenie, ze kto§ wykonat jaka$ czynnos¢, 1 pokazanie
radosci oraz wdzigcznos$ci z tego powodu. Docenia si¢ wysilek innych osob
1 dobrg wole. Kiedy zauwazamy czynnos$ci, ktore inni wykonuja, Swiadczy
to tez o naszej wrazliwos$ci 1 subtelnosci. Jest to wazny komunikat dla innej
osoby, poniewaz zacheca ja do powtarzania tych czynno$ci. Moze to by¢ po-
dzigkowanie za okazang pomoc, za usmiech, zyczliwos¢, za zwykla obecnos¢.
Podzigkowanie moze dotyczy¢ zwyklych, codziennych obowigzkow, jak za-
kupy, ugotowanie obiadu. Niezwykle cenne sg podzigkowania za pamig¢ lub
zyczenia, takze za poswigcony czas®.

8. Rola rozmowy z mediatorem

Rozmowa mediatora z malzonkami jest kluczowa dla postepu rozmow.
Wazne jest dotarcie do uczestnikow mediacji 1 przekazanie im w dostepny
1 wzbudzajacy ciekawos¢ sposob pewnych wiadomosci, pobudzajac ich proce-
sy myslowe, skfaniajac tym samym do refleksji, tworczego dzialania i rozwoju
wyobrazni. Wazne jest, aby to, co mediator mowi, bylo dla stron mediacji
zrozumiale, interesujace 1 mozliwe do przyjecia. Relacja mediator — strony
wymaga wzajemnej tolerancji 1 uszanowania odmiennego zdania czy stanowi-
ska rozmoéwcy. Mediator musi podaza¢ myslami za osobami, a uczestnicy za
mediatorem. Tylko wéwczas mozliwe jest nawigzanie kontaktu ze stronami,
w ten sposob mediator moze przyblizy¢ ich do siebie poprzez zbudowanie at-
mosfery zaufania i poczucia bezpieczenstwa. Wazna jest wrazliwo$¢, wyczucie
chwili, pewna elastyczno$¢ i wspolpraca. Charakterystyczna cechg mediacji
jest proces poszukiwania. Uczestnicy nie otrzymuja gotowych odpowiedzi,
sami probuja, sami do$wiadczaja, sami wnioskuja, sami tworzg, wspierajac si¢
jedynie na fachowej osobie mediatora. Wazne, aby uczestnicy mediacji czuli
si¢ jak podmiot spotkania 1 aby rozmowa 1 dialog otwieraly przed nimi szerokie
horyzonty poznawcze, intelektualne 1 emocjonalne. Kazde spotkanie powin-

8 Opracowanie wilasne.
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no stanowi¢ materiat do dziatania w przysztosci. Mediacje to praca wspolna
mediatora 1 stron, gdzie kazdy jest traktowany w sposdb uczciwy i rzetelny,
a wynik mediacji jest zalezny od doznanych emocji oraz zdobytej wiedzy i do-
Swiadczen.

9. Dialog malzenski

Powodem kryzyséw malzenskich jest bardzo czesto brak dialogu. Dialog
zaktada wymiang¢ mysli i uczué, potrzeb oraz oczekiwan, jakie majg wzgledem
siebie ludzie. Bez dialogu wkrada si¢ do zwigzku matzenskiego niezrozumie-
nie, poczucie samotnosci lub obojetnosci, a czasami nawet wrogos¢. Jednos¢
w matzenstwie buduje si¢ poprzez codzienne okazywanie sobie pozytywnych
uczué, poprzez dialog 1 dobrg komunikacj¢. Aby to zaistnialo, by¢ potrzebne
jest zaufanie 1 gotowo$¢ do szczerosci 1 otwarto$ci, woéwczas malzonkowie
poznajg siebie, buduje si¢ miedzy nimi wi¢z, wzajemna pomoc, troska i zainte-
resowanie. Wiez budujemy poprzez wzajemne zrozumienie i zaufanie. Dobre,
wzajemnie rozumiejace si¢ matzenstwo jest podstawg i fundamentem rodzi-
ny. Przejs$cie od bycia parg malzenska do bycia rodzing jest trudne i wymaga
wielu wysitkow indywidualnych me¢za i1 Zony, a takze wysitkow wspolnych
1 pomaganie sobie wzajemnie w odnalezieniu si¢ w roli m¢za i ojca oraz w roli
zony 1 matki. Trudnos$ci w odnalezieniu si¢ w roli matzonkow i rodzicéw moze
by¢ zrédtem frustracji i niezadowolenia przede wszystkim z siebie, a to moze
rodzi¢ konflikty. Dialog moze pomodc w dzieleniu si¢ trudnymi przezyciami,
jakich do$wiadczaja obydwoje matzonkowie 1 moze pomdc przezwycigzy¢
pojawiajace si¢ trudnosci.

10. Przebaczenie jest szansg na odzyskanie zagubionej milosci

Czlowiek zostat stworzony do mitosci. Pragnie kocha¢ i pragnie by¢ ko-
chany. Kiedy przezywa mitos¢, jego zycie ma sens. Chce kocha¢ i obdarzac
druga osobe miloscig, dobrocig 1 zyczliwo$cig. Mito$¢ rodzi si¢, dojrzewa
1 przeobraza si¢ w sercu i umysle kazdego czlowieka. Czlowiek pragnie tak-
ze otrzymywac¢ mito$¢, dobro¢ 1 zyczliwosé. Kiedy dozna krzywdy, zawodu
lub zdrady od bliskiej osoby, bol zranienia jest okrutny 1 trudny do zniesienia.
Trudny jest takze do wybaczenia. Zatamuje si¢ czlowiek na linii: ja-ja, ja-ty,
ja-$wiat. Pojawia si¢ btedny krag przezy¢: poczucie krzywdy, che¢ ucieczki,
rewanzu lub zemsty, zto$¢, gniew, niech¢€ 1 depresja.

Poczucie krzywdy ma wyraz w obniZzonej samoocenie, poczuciu zniewaze-
nia, poczuciu nizszosci. Pojawia si¢ mysl ,,Tego ci nie podaruje”. Mozna wej$¢
w che¢ zemsty 1 odplaci¢ takze zranieniem, wchodzac w bledny krag ciosow,
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a mozna sprobowac przebaczy¢. Odizolowanie 1 oddalenie w matzenstwie nie
zawsze stuzy mitosci. Mediacje pojednawcze moga pomdc matzonkom powro-
ci¢ do siebie. Wszyscy jesteSmy krzywdzeni 1 wszyscy krzywdzimy innych,
poddajac si¢ negatywnym mys$lom, wypowiadajac subiektywne i czasami nie-
sprawiedliwe sady 1 opinie, zaniedbujac obowigzki.

Zranienia wczesnodziecigce sprawiaja, ze osobowos$¢ jest nadwrazliwa
1 podatna na nowe zranienia. Zostaja w cztowieku psychiczne skutki zranien
w postaci poczucia krzywdy. Dziecko 1 kazdy cztowiek jest bardzo wrazliwy
1 czuly na punkcie swojej osoby. Szuka prawdy o sobie samym i o §wiecie,
w ktorym zyje. Kiedy prawda o nim objawia si¢ tylko w negatywnych zdaniach
1 sadach — on zaczyna w to wierzy¢. Taki przekaz od najblizszych sprawia, ze
powstaja w nim negatywne mys$li i uczucia takie jak niepokoj, nieche¢, ztosc,
uczucie zawodu, a z drugiej strony jest w nim ogromne pragnienie mitosci,
akceptacji, pokoju, zaufania sobie samemu i innym 1 rozpoczyna si¢ wojna
uczu¢. Dziecko zaczyna zy¢ w chaosie uczuciowym, przez co niektére jego
dziatania sg zte 1 nieprzemy$lane. Narasta poczucie zagubienia, chaosu, zametu
i1 niezadowolenia. Wpada w putapke zlo$ci 1 niezadowolenia z siebie i z innych.
Jezeli kto$ dobry 1 madry nie poda mu r¢ki, to jego dusza ginie w zamegcie
uczuciowym.

Czasami te zranienia wczesnodziecigce dochodza do gltosu w matzenstwie,
gdzie nastawieni na mito$¢ 1 akceptacje, czujemy si¢ zawiedzeni, rozczarowani
1 rozgoryczeni nie znajdujac tego, czego oczekiwaliSmy od malzenstwa. Na-
sze wyobrazenie o matzenstwie bylto inne, a rzeczywisto$¢ okazuje si¢ inna.
,»otare rany, o ktorych sadziliSmy, ze sa wygojone 1 zabliznione, otwieraj si¢,
powiekszajac zagubienie i poptoch. Zniewaga jest wigc postrzegana przez wy-
straszone i wyolbrzymiajace spojrzenie dziecka, ktore zyje w nas samych’.
Wpadamy w putapke rezygnacji z rzeczywistej osoby, ktdéra moze jest tak samo
zraniona, jak my. Rezygnujemy z matzenstwa i rodziny, zamiast zrezygnowac
z nierealistycznych wyobrazen o matzenstwie 1 rodzinie oraz przyja¢ matzonka
1 rodzing taka, jaka jest, 1 podja¢ prace nad poprawianiem i budowaniem relacji
matzenskich 1 rodzinnych.

Przezycie 1 opowiedzenie o swoim bolu 1 cierpieniu, o doznanej krzywdzie
1 niesprawiedliwosci wydobywa cztowieka z zame¢tu ztych uczué¢ niecheci,
poczucia krzywdy, zawodu, ztosci, nienawisci, gniewu, checi zemsty 1 zlorze-
czen. Zaczyna si¢ proces uzdrowienia w postaci decyzji o przebaczeniu sobie
samemu. Badania wykazuja, ze jest wiele negatywnych, destrukcyjnych dla

? J. Monbourquette, Jak przebacza¢? Droga poprzez dwanascie etapow przebacze-
nia, Krakow 1996, s. 46.
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zdrowia psychicznego skutkOw nieprzebaczenia i zatrzymania gniewu w so-
bie. Gniew wplywa niekorzystnie na psychike czlowieka. Powstaja mysli
o zems$cie. Rozwijanie tych mysli w sobie prowadzi do wyrzadzania kolejnych
krzywd. Wyrownywanie rachunkéw krzywd 1 zranien to zaklgte i zamknigte
koto niesprawiedliwos$ci 1 zto$ci. Przebaczenie jest jedng z drog do wyzwolenia
si¢ z poczucia krzywdy. Inng droga jest rewanz, ktotnia, zemsta 1 uwiklanie
si¢ w walke. Jeszcze inng jest zatrzymanie urazy w sercu, choroby 1 trwale
cierpienie.

Natomiast praca nad przebaczeniem i wypowiedzenie si¢ na temat dozna-
nej krzywdy uwalnia cztowieka 1 daje mu poczucie pokoju i pojednania ze sobg
samym.

» [ krok — to przyznanie si¢ przed samym sobg do doznanej krzywdy,
» II krok — wypowiedzenie tego przed drugim cztowiekiem, ktory tylko wy-
stucha i1 zrozumie.

Profesor Instytutu Teologii Pastoralnej na Uniwersytecie $w. Pawta w Ot-
tawie posiadajacy duze doswiadczenie w prowadzeniu osob przechodzacych
proces przebaczania pisze: ,,Przebaczenie powstaje dyskretnie, pokornie, jakby
w ciszy”'’. Wtedy do gtosu moze dojs¢ i dochodzi mitos¢.

11. Mediacje pojednawcze nadziejq na lepszg przyszlos¢

Mediacje pojednawcze opieraja si¢ na informacji, czym jest przebacze-
nie 1 pojednanie, poniewaz czasami rozumienie tych zagadnien jest btedne,
a przekonania na ten temat bywajg falszywe. Przebaczenie rozumiemy tutaj
jako emocjonalng przemiang 1 przejscie z uczucia ztosci, leku, gniewu w bez-
interesowng mitos¢ 1 wspotczucie. Mediator pomaga stronom w poszukiwaniu
drogi wyjscia ze sporu, bez jednoczesnego wskazania rozwigzania, poszukuje
razem ze stronami r6znych droég wyjscia. Wydobywa przeszto$¢ po to, aby
pomoc stronom pozegnac si¢ z nig 1 nie wraca¢ do niej, poniewaz nie moz-
na jej juz zmieni¢ 1 nie mamy juz na nig wptywu. To, na co mamy aktualnie
wplyw, to terazniejszos$¢ 1 przysztos¢. Mediator pomaga skierowa¢ uwage na
zaangazowanie si¢ w budowanie wilasnie terazniejszosci i niedalekiej przyszto-
sci. Strony podajg propozycje, jak chca rozwigzac spor, 1 poszukuja rozwigzan
na przysztos¢. Ciggle odwotywanie si¢ do minionych spraw jest na dtuzsza
mete bezcelowe, poniewaz wzmaga trudne emocje, osoby usztywniajg swoje
stanowiska 1 dochodzi do nowych zranien, W takiej sytuacji czesto nastepuje
eskalacja konfliktu, a wraz z nig przemoc psychiczna, a nawet fizyczna. Sko-

10 Tamze, s. 40.
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rzystanie z mediacji pojednawczych w matzenstwie lub rodzinie moze pomoc
upora¢ si¢ z uczuciami zto$ci, gniewu, poczucia krzywdy, a czasami poczucia
winy 1 zawodu.

W Polsce 1/3 matzenstw konczy si¢ rozwodem, wynika to ze wzrostu
akceptacji spotecznej dla rozwoddw oraz z ustawodawstwa, ktére pozwala na
rozwody. Wedtug danych GUS liczba rozwodow utrzymuje si¢ od kilku lat na
tym samym poziomie. Najczestszg przyczyng rozwodow w 2012 r. podaje sig,
przy ogolnej liczbie rozwodow 644321:

* niezgodnos$¢ charakterow - wylacznie16965, z innymi przyczynami 5804,
» niedochowanie wierno$ci malzenskiej - wylacznie 5754, z innymi przyczy-

nami 9899,

* naduzywanie alkoholu — wytgcznie 3711, z innymi przyczynami 9261,
» dhluzsza nieobecnos¢ — wylacznie 1334, z innymi przyczynami 283,
* nieporozumienia na tle finansowym — wytacznie 1101, z innymi przyczyna-

mi 4075,

* naganny stosunek do cztonkéw rodziny — wytacznie 994, z innymi przyczy-

nami 2409,

* rdznice $wiatopogladowe — wylacznie 197, z innymi przyczynami 69,
* niedobdr seksualny — wylgcznie 139, z innymi przyczynami 79,
 trudno$ci mieszkaniowe — wytgcznie 98, z innymi przyczynami 867,
* inne 1393.

Czasami prawdziwe przyczyny sg ukryte i inne, niz podaje si¢ do publicz-
nej wiadomosci. Jak wida¢, problem jest ztozony 1 wymaga pochylenia si¢
nad nim wielu oséb, aby cho¢ cz¢$¢ problemow rozwigzac. Przyktadowo przy
dwoéch pierwszych najczes$ciej wymienianych przyczynach rozwoddéw mozna
poszukiwac proby rozwigzania problemu.

11.1. Mediacje przy niezgodnosci charakterow

Wskazywanie przyczyny niezgodnosci charakterow moze swiadczy¢ o bra-
ku czasu poswigcanego sobie przez matzonkow, a to moze rodzi¢ nieznajomos¢
wspotmatzonka 1 siebie. W ramach mediacji malzonkowie majg szans¢ na spo-
tkania ze sobg w innych warunkach, niz domowe, majg szans¢ na wystuchanie
siebie, na poznanie swoich uczuc 1 potrzeb, na zrozumienie 1 akceptacje. Maja
szansg, aby podczas rozmow zrozumie¢ najpierw siebie, a potem wspdtmatzon-
ka, moga poszukiwac, na czym ta niezgodnos¢ polega, a takze zastanowic sig,

W http://www.stat.gov.pl/cps/rde/xbcr/gus/rs _rocznik _demograficzny 2013.pdf
dostep z dnia 16.04.2014 1.
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na jakich ptaszczyznach jednak spotykaja si¢, pomimo réznic. Moga nauczy¢
si¢, jak stawia¢ granice sobie 1 innym. Moga rozmawia¢ o poczuciu wlasnej
wartos$ci 1 godnosci, moga poszukiwaé swojej wlasnej tozsamosci.

11.2. Mediacje przy niedochowaniu wiernosci malzenskiej

Zdrada jest rodzajem zranienia, ktory wymaga od osoby, ktora zostala
zdradzona, wielkiego wysitku duchowego, determinacji oraz poszukiwania
motywacji, aby zdecydowac si¢ na przebaczenie. Przebaczenie to decyzja, ze
chce przebaczy¢, cho¢ nie wiem jak to zrobi¢, oraz rezygnacja z ukarania oso-
by, ktéra zdradzita. Rozwdd moze by¢ formg kary, jednak rozwod nie uzdro-
wi relacji. Wzajemny dialog o uczuciach i1 przyczynach zaistniatej sytuaci,
wzigcie odpowiedzialnos$ci za zdarzenie, moze przynies¢ zrozumienie calej
sytuacji 1 uzdrowienie jej. Jednak przebaczenie bedzie domagac si¢ mitosci
1 mitosierdzia zarowno od strony zdradzonej, aby przebaczy¢ osobie, ktéra nie
dochowata wiernosci, jak 1 zdradzajacej, aby przebaczy¢ sobie 1 uporac si¢ ze
skutkami tej sytuacji.

Zyjemy we wspoélnocie ludzi, ktorzy maja wiele sobie do zaofiarowania —
pomoc, wspotczucie, empati¢, czas, mitos¢. Cztowiek przezywa swoje zycie
w petni wtedy, kiedy troszczy si¢ o swoja duchowos¢, emocjonalnos¢, psychike
1 cialo, a takze wtedy, kiedy moze pomoc innym, podzieli¢ si¢ swoim czasem,
wiedzg 1 umiejetnosciami. Mediacje pojednawcze niech bedg tego wyrazem,
niech obudza:

* wiare, ze mozna zy¢ lepiej 1 godniej, ze mozna liczy¢ na wsparcie,

* nadzieje, ze mozna zmieni¢ swoje zycie 1 ze kazdy ma wpltyw na swojg
przysztose,

* mitos¢, ze jest w zasiggu serca, mozna po nig siggac, obudzic¢, ze mozna zy¢
mitoscia.

Oczywiscie nie jest mozliwe, aby zlikwidowa¢ caty problem rozwodow
w Polsce, ale jest mozliwe pochylenie si¢, chociaz nad czescig matzenstw,
szczegolnie nad tymi, ktoérzy oczekuja 1 poszukujg wsparcia i pomocy.

Bozena Pustola: Conciliatory mediations in marriage and family as
a chance to stop a wave of divorces

The article concerns conciliatory mediations in marriage and family. It starts
with explaining what conciliatory mediations are and what their assumptions
and aims are in the Polish legal system. Conciliatory mediations offer a chance
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to help married couples and families in crisis and facing divorce. The impact
of happy or unhappy childhood is stressed, as bad experiences from early years
cast a shadow on the whole life of a person. A communal character of a family
is also emphasized, with children not being an addition to a marriage, but rather
an integral part of a family, causing certain commitments on the part of the
parents. Feelings and emotions, love and respect, commitment and responsibi-
lity make the internal world of a person, which affects this person’s decisions.
Those decisions may create harmony or havoc in the married and family life.
Then, the author discusses five languages of love, five languages of forgiveness
and five languages of request and points out the importance of conversation
and dialogue in the life of a married couple as well as in mediations. The article
finishes with considerations on forgiveness as a form of handling hurts, crushed
hopes, lack of trust, disappointments and bitterness. It is pointed out that we
are not alone, we live in a human community and we have a lot to offer to each
other, which, in turn, may bring fruit and give new meaning to our life. Spouses
are not always aware of dependence that exists in every marriage: everybody
has their burdens in marriage but there are also ways to deal with problems.
You can always count on help and support from other people.

Key words: conciliatory mediations, mediator, forgiveness, dialogue,
agreement.



