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Jak korzystaé¢ z Przewodnika

Dla utatwienia, oznaczylismy poszczegdlne typy zadarn w Przewodniku Uczestnika

symbolami:

Notatki

Rozmowa ze wspdtmatzonkiem

Refleksja

Planowanie - na przyktad wieczornych randek lub przysztych zmian

Zamiana Przewodnikéw — mysli i informacje dla wspdtmatzonka,

wazne w perspektywie przysztosci

Mamy nadzieje, ze po zakonczeniu Kursu Matzeriskiego Alpha Przewodnik
ten bedzie przypominat wam to, czego dowiedzieliscie sie o sobie nawzajem
i waszej wspdlnej matzenskiej drodze oraz pomagat wciela¢ w zycie to, czego

sie nauczyliscie.



Witajcie na Kursie
Matzenskim
Alpha...

Kurs ten ma za zadanie wyposazyé was w narzedzia do budowania silnego
matzenstwa i wzmocnié wigz miedzy wami, jako partnerami, oraz odbudowaé

ja, jezeli czujecie, ze ostabta.

Przewodnik zostat opracowany tak, abyscie mogli wspdlnie rozwazaé, rozmawiaé
i marzy¢ o przysztosci nie tylko w trakcie Kursu, ale takze po jego zakoriczeniu.
Nie ma tu dobrych i ztych odpowiedzi. Nikt nie bedzie zaglgdat do waszych
Przewodnikéw ani dopytywat o szczegdty waszego zwigzku. W trakcie sesji
bedziemy robi¢ przerwy, aby da¢ wam czas na przedyskutowanie poruszanych
kwestii.

Chcemy wesprzeé was, bez wzgledu na fo, jak dtugo jestescie razem i to, czy —
jako para - jestescie w dobrym miejscu, czy przezywacie frudnosci. Niezaleznie
od waszej sytuacji, dobrze trafiliscie. Jestesmy przekonani, ze Kurs Matzenski
Alpha pozwoli wam lepiej poznaé emocje i mysli waszego wspdtmatzonka.

Bez wzgledu na staz waszego zwiqzku, zawsze bedziecie mieli wiele do odkrycia.

Tylko nieustanne odkrywanie siebie nawzajem podtrzymuje bliskg wiez.

o _Jﬁﬂ&\
Nicky i Sila Lee
Twdrcy Kursu Matzeriskiego Alpha



Sesja 1

Wzmachianie
wiezi







Matzenstwo to zwiqgzek, w ktérym
intymnos$¢é ma wzrasta¢ a wspétza-
leznos¢ rosngé. Nie dzieje sie to
jednak samo: aby utrzymacé bliskq
wiez, musimy pracowaé nad
naszym matzestwem.

Dlatego to mezczyzna opuszcza ojca swego i matke swojq
i tqczy sie ze swq zonq tak scisle, ze stajq sie jednym ciatem.

— KSIEGA RODZAJU 2,24
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Sesja 1 — Wzmacnianie wiezi

ROZMOWA 1

5 minut

JAK SIE POZNALISCIE

Opowiedz wspdtmatzonkowi to, co najlepiej pamietasz z waszego

pierwszego spotkania i co was do siebie przyciggneto.

o [ 3 ° [ d
Pielegnacja winnicy
Cztery analogie z procesu pielegnacji winnicy:

1. Dopasowywanie sig
Wczesne lata matzenstwa
wymagajg dopasowywania sie.
Mozemy zmieni¢ siebie, ale

nie mozemy zmienié swojego

partnera.

2. Przycinanie

Gdy zycie nabiera tempa, kluczowq
umiejetnoscig w matzenstwie
jest nadawanie mu priorytetu
(przycinanie konkretnych obszardw,

aby innym nada¢ pierwszeristwo).

Dzieci, praca i inne czynniki mogqg

domagad sie naszego czasu.

Przetrwamy jako para tylko wtedy,
gdy nauczymy sie przedktadaé
relacje matzenskq nad inne

aktywnosci.



3. Wsparcie

Matzenstwo potrzebuje systemu wsparcia
(np. w postaci przyjaciét i rodziny).

Na drodze pojawi¢ sie mogq wielkie
wyzwania — powazna choroba, nieptodnosé,
problemy finansowe, godzenie sig z pustym

gniazdem czy konieczno$¢ opieki nad

starszym rodzicem.
Wzajemne wsparcie i zacheta sq niezbedne.

Gdy sie wspieramy, te same wyzwania

moggq nas do siebie zblizyé.

4. Odnawianie

Gotowos¢ do rozmowy o naszych

osobistych potrzebach i pragnieniach.

Dzielenie sie z partnerem nadziejami
co do wspdlnej przysztosci.
Zwalnianie tempa, by spokojnie

decydowaé o planowanych zmianach.

Wstrzymanie pewnych aktywnosci, aby

spedzad wigcej czasu razem.

Podjecie czego$ nowego razem, co

wzmocni i odnowi naszqg wigz.



Sesja 1 - Wzmacnianie wigzi

Jesli zmagacie si¢ w swoim matzenstwie,
chcemy wam powiedzie¢, ze ponowne
zblizenie jest mozliwe.

Kiedy pary dbajq o swojq relacje, sytuacja
radykalnie sie zmienia, dzieki czemu mogq
doswiadczy¢ nowej wiezi i inftymnosci.

ROZMOWA 2

5 minut

MIERZENIE SIE Z WYZWANIAMI
- Porozmawiagjcie o trudnos$ciach i wyzwaniach, ktérym wspdlnie
stawili$cie czota.

- Jakie sg najwieksze wyzwania, przed ktérymi stoicie razem lub kazde
z osobna?

- Zapytaj wspoétmatzonka: ,Jak moge cie w tym wesprzec?”



ROZMOWA 3

30 minut

WERYFIKACJA WIEZI
Przeczytaj ponizszq liste stwierdzen i korzystajgc z podanej skali wpisz w pola
odpowiedniq cyfre, ktéra odpowiada twoim spostrzezeniom. Zréb to ¢wiczenie

samodzielnie, a nastepnie postepuj wedtug instrukcji na kolejnej stronie.
0.nigdy 1. rzadko 2. czasami 3. czesto 4. zawsze

Czuje, ze...

1. Poswiecamy sobie niepodzielng uwage

2. Rozumiemy i wzajemnie popieramy swoje przekonania i wartosci

3. Okazujemy sobie uczucia poprzez dotyk, bez intencji seksualnych

4. Gdy sie ranimy, potrafimy przeprosic¢ i wybaczy¢

5. Stuchamy siebie nawzajem, nawet gdy mamy odmienne zdanie

6. Rozmawiamy ze sobq o naszych seksualnych oczekiwaniach i pragnieniach
7. Rozmawiamy ze sobg o naszych marzeniach i nadziejach na przysztosé

8. Potrafimy sie nawzajem wspiera¢ i motywowadé

9. Priorytetowo traktujemy nasze wieczorne randki, wychodzimy razem przynajmniej
raz na dwa tygodnie

10. Rozmawiamy o tym, co obojgu nam sprawia przyjemnosé

11. Potrafimy rozmawiaé o emocjach, np. o ekscytacji, nadziei, zalu czy niepokoju
12. Jeste$Smy wrazliwi na nasze potrzeby seksualne

13. Wspomagamy sie wzajemnie w rozwoju duchowym

14. Zaspokajamy nawzajem swoje potrzeby emocjonalne

15. Jestesmy zgodni co do form naszego wspdtzycia seksualnego

16. Rozmawiamy ze sobg o naszych pomystach i myslach

17. Wspieramy sie w realizowaniu celéw dotyczgcych zycia rodzinnego

18. Mamy szereg wspdlnych zainteresowan, ktére razem realizujemy

19. Oboje jestesmy zadowoleni z czestotliwosci naszych zblizen fizycznych

20. Rozmawiajgc o uczuciach, potrafimy sie wzajemnie stuchaé bez przerywania
i krytykowania

I I Irararrary rImarrrirrrinr



Wyniki weryfikacji wiezi

1. Zsumujcie wyniki z poprzedniej strony wedtug ponizszych wytycznych:

Stwierdzenia z obszaru: Méj wynik Wynik partnera

Przyjazni (stwierdzenia 4, 8, 9, 14, 18)

Komunikacji (stwierdzenia 1, 5, 11, 16, 20)

Wiezi fizyeznej (stwierdzenia 3, 6, 12, 15, 19)

Wspélnej przysztosci (stwierdzenia 2, 7, 10, 13, 17)

2. Omodwcie swoje wyniki. Zwrdccie uwage na réoznice (celem ¢éwiczenia jest lepsze

zrozumienie siebie nawzajem).

3. W kazdym z obszardw napisz, co Ty mozesz zmieni¢, aby polepszyé swdj wynik.

Przyjazn:

Na przyktad: ,Dostrzegam potrzebe spedzania czasu razem”.

Komunikacja:
Na przyktad: ,Potrzebuje zaczqé ci okazywad, ze interesuje mnie, co do mnie

maowisz”.

Wiez fizyczna:

Na przyktad: ,Chce by¢ bardziej wrazliwy/wrazliwa na twoje potrzeby seksualne”.

Wspdlna przysztosé:

Na przyktad: ,Chce, abysmy znaleZli czas na rozmowe o naszej przysztosci’”.

Po zakonczeniu, podziel sie swoimi przymysleniami ze wspdtmatzonkiem.
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Znajdowanie czasu dla siebie nawzajem

Czas dla bliskich nie znajdzie sig sam, lecz wymaga swiadomej decyzji.
Jezeli relacja ma kwitngé i rozwija¢ sie, musimy regularnie spedzad ze

sobq jakosciowy czas.

Korzysci ptynqce z cotygodniowej randki:
- podtrzymuje przy zyciu zabawe i romantycznosé
- pogtebia wzajemne zrozumienie i wdziecznos¢ za siebie nawzajem

- daje szanse na regularne i glebokie porozumienie

Zaplanujmy 1-2 godziny w tygodniu, ktére spedzimy tylko we dwoje, aby na
nowo rozpali¢ romantycznos¢, dobrze spedzié czas i porozmawiaé o naszych

uczuciach (nadziejach, obawach, zmartwieniach i radosciach).

To nie musi by¢ spotkanie wymagajgce duzego naktadu srodkdw.

Ztota zasada:

Nie zmieniajmy dat naszych
randek bez wczesniejszej
konsultacji z partnerem.



Sesja 1 - Wzmacnianie wigzi

Jak sprawi¢, aby cotygodniowe randki staty sie rzeczywistosciq:

Planujmy je — wpisujmy Przyznajmy im pierw- Pilnujmy, aby nic nam
randki do kalendarza, szenstwo wobec innych w nich nie przeszkadza-
tak, jak to robimy z kaz- aktywnosci (pracy, spo- to - ludzie, telefony,
dym wydarzeniem towa-  tkan z przyjaciétmi, spor-  Internet czy media
rzyskim czy biznesowym.  tu, oglgdania telewizjj, spotecznosciowe.

a nawet czasu z dzie¢mi).

W ten sposéb dajemy sobie wzajem-
nie do zrozumienia: ,Jestes dla mnie
najwazniejszq osobg i masz mojqg
niepodzielng uwage”.

ROZMOWA 4

5 minut

WYJATKOWE CHWILE WE DWOJE
Opowiedz partnerowi o najbardziej wyjgtkowych chwilach, jakie
przezyliscie razem. Powiedz konkretnie, gdzie i kiedy miaty miejsce,

co wtedy robiliscie i dlaczego fo dla ciebie takie wazne.



Opiekowanie sie sobg nawzajem

Troska o siebie nawzajem to zaspokajanie potrzeb emocjonalnych drugiej

osoby - okazywanie sobie czutosci, zachety, wsparcia i pocieszenia.

Tak, jakby w kazdym z nas byta pusta przestrzen, ktérg musi wypetnié¢ czyjas
mitos¢ i czutosc:
- kiedy kto$ pozna nas intymnie, gdy doswiadczymy mitosci drugiego,
nie jesteSmy dtuzej sami; przestajemy odczuwad pustke
- wypetnimy jg, rozpoznajqgc i wzajemnie zaspokajajgc nasze potrzeby

emocjonalne

Zostalismy stworzeni do bliskich relacji
i kazdy z nas pragnie by¢ poznanym,
i kochanym.

Pan Bdg rzekt ,Nie jest dobrze, zeby mezczyzna byt sam”.
— KSIEGA RODZAJU 2,18
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Sesja 1 - Wzmacnianie wigzi

Jak wzajemnie sie sobg opiekowaé?
W matzenistwie mozemy by¢ reaktywni bgdz proaktywni:
- reaktywnosé to skupianie sie na niedociqgnieciach partnera

- proaktywnosé to skupianie sig¢ na potrzebach partnera

Proaktywnos¢ zbliza nas do siebie, bo oboje czujemy sie kochani. A czujgc

sie kochanymi, chcemy kochac.

Poznawajmy sie i rozpoznawajmy wzajemnie swoje potrzeby emocjonalne.

Nasze potrzeby emocjonalne czesto rézniq sie od potrzeb wspdtmatzonka.

Nie mozemy oczekiwag, ze wspdtmatzonek automatycznie odgadnie nasze

pragnienia. Musimy je wypowiedziec.

Odkryjmy, co jest wazne dla naszego
partnera. W innym przypadku mamy
sktonnosé dawaé to, co sami chcieli-
bysmy otrzymaé.

Podobnie mezowie we wspdlnym pozyciu liczcie sie rozumnie ze stabszym
ciatem kobiecym!

— 1LIST PIOTRA 3,7
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ROZMOWA 5

10 minut

POZNAJMY SIE

Spdjrz na liste znajdujgcg sie na nastepnej stronie.

1. W kolumnie A zaznacz kolejno swoje trzy najwazniejsze potrzeby
(te, ktorych zaspokojenia oczekujesz od wspdtmatzonka).

2. W kolumnie B zgadnij, jakie trzy potrzeby sq najwazniejsze dla twojego
wspétmatzonka (te, ktérych zaspokojenia wspétmatzonek oczekuje od
ciebie) - je réwniez uzupetnij zgodnie z hierarchig waznosci.

Uwaga: Niektdre z wypisanych potrzeb sq do siebie podobne,

wiec wybierz te trzy, ktdre najlepiej opisujq wasze pragnienia.

3. Na koniec poréwnaj odpowiedzi ze wspdtmatzonkiem i sprawdz,

jak dobrze sie rozumiecie:
- Czy udato wam sie odgadngé pragnienia zony/meza?
- lle waszych pragnien sie pokrywa? 0, 1, 2 czy 3?

- Zastandw sie, ktére pragnienia wspdtmatzonka spetniasz
najrzadziej? Czy sq wsrdd nich te, ktére wskazat on, jako

najwazniejsze?



Sesja 1 - Wzmacnianie wiezi

AJa
(wybierz 3)

B Méj partner
(wybierz 3)

Afirmacja - wspétmatzonek docenia nas takimi, jakimi
jestesmy

Aprobata — wspotmatzonek chwali nas za to, co dobrze
nam wychodzi

Towarzystwo - robimy i przezywamy rézne rzeczy razem

Konwersacja - rozmawiamy ze sobg o tym, co nas
interesuje i jest dla nas wazne

Zacheta - wspdétmatzonek inspiruje nas i podnosi na
duchu

Otwartosé — wspdtmatzonek jest z nami szczery odnosnie
kazdej dziedziny zycia, takze tego, co przezywa i mysli

Czutosé - okazujemy sobie wzajemnie troske oraz bliskosé¢
poprzez dotyk

Praktyczna pomoc - wspotmatzonek pomaga nam
zaréwno w drobnych, jak i waznych sprawach

Prezenty - otrzymujemy konkretne dowody mitosci
i pamieci

Szacunek - wspdtmatzonek uwzglednia naszqg opinie
i docenia nasze pomysty

Bezpieczenstwo - jestesmy pewni niezmiennej mitosci
wspotmatzonka i jego dozgonnej wiernosci

Intymnos$é fizyczna - regularnie okazujemy i przyjmujemy
mitos$¢ poprzez wiez seksualng

Wsparcie - wspétmatzonek pomaga nam osiggaé nasze
cele

Wspélny czas — wspétmatzonek regularnie rezerwuje
czas, zeby spedzi¢ go tylko z nami

Zrozumienie — wspotmatzonek wie, co jest dla nas wazne

Niepodzielna uwaga - wspétmatzonek pozbywa sie
rozproszen i catkowicie skupia sie na nas




Rozmow

dalszy

ciqg




»Przyznawanie pierwszenstwa naszym
cotygodniowym randkom jest dla nas
wcigz najwiekszym wyzwaniem, ale ma
ogromny wplyw na naszq relacje”.

— Uczestnicy Kursu Matzeriskiego Alpha



Wspélnie planowanie randki

Badzcie kreatywni: wasza randka nie musi przypominac randek innych par.

Eksperymentujcie z porami dnia. Kiedy w tym tygodniu moglibyscie sie umdwié?

& Pans

Y Pepoludnie

Moja / twoja kolej zaplanowania wspdlnego czasu.

W tym tygodniu MOglioySMY ...

Na poczqtku przyciggneto mnie do ciebie...

(Uzupetnij w Przewodniku wspétmatzonka)

Jakie wspélne zainteresowania mamy?

np.: chodzenie do galerii sztuki lub do kina, sport, odkrywanie

nowych miejsc.

Pomocne moze by¢ przypomnienie sobie, co robiliscie razem na

poczgtku zwigzku.

Czy jest jakies nowe hobby, ktére moglibysmy wspélnie

wyprébowaé?

Postarajcie sie znalez¢ nowq wspdlng aktywnosé, sport lub hobby.

Co lubimy robi¢ osobno?

Porozmawiajcie o tym, czy dajecie sobie wystarczajgco duzo przestrzeni

na samodzielne rozwijanie waszych osobistych zainteresowan.




Sesja 1 — Rozméw ciqg dalszy

Uwielbiam randki z tobg, bo...

np.: lubie, gdy prowadzimy gtebokie rozmowy; dobrze sie bawimy;

[

\\RRWULERE

opowiadamy sobie, co u nas; poznajemy sie lepiej.

Co mogtoby przeszkodzi¢ nam w cotygodniowej randce?

Wypetnij ponizsze pola w Przewodniku wspétmatzonka

Moja wymarzona randka:

Zaoszczedzmy

Wydajmy

Zaszalejmy

Kolejnq randke zacznijcie od:
Wréécie do tematu ,Poznajmy sie” na str. 18 i1 19 - zadajcie sobie
nawzajem pytanie: ,Jak w tym tygodniu moge zaspokoié twoje trzy

najwazniejsze potrzeby?”




