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OKIEM TERAPEUTY...
... czym jest terapia par?

Rozwazasz skorzystanie z terapii par/matzenstw? Masz obawy czy to dla ciebie/dla was? Brakuje
ci wiedzy czym jest taka forma terapii? Lekasz sie oceny specjalisty? A moze chciatbys sie
dowiedzie¢ jak wizyta wyglada z jego perspektywy? Do tych, a takze innych dylematdéw postarajg
sie odnie$¢ dwie terapeutki pracujace z parami w Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy — Maria Kurek i Lidia Flis.

Maria Kurek: Gdy do poradni
przychodzg osoby zapisane na
konsultacje do terapii,
podziwiam ich za decyzje
i odwage zwrdcenia sie po
pomoc do kogos, kogo w ogdle
nie znajg. Wyobrazam sobie jak
bardzo trudne moze by¢ dla
nich pierwsze spotkanie,
W nieznanym miejscu, w nowej
sytuacji. Bez wzgledu na
problem cieszy mnie, ze szukajg
drég wyjscia. Czasami zdarza
sie, ze dtugi czas szukali
rozwigzan na wtasng reke lub ze kiopoty juz mocno sie pietrza. Zatuje wtedy, ze nie zglosili sie
wczesniej i zastanawia mnie - co tak bardzo przestrasza pary, powstrzymuje je przed
skonsultowaniem swojej sytuacji z terapeuta?
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Lidia Flis: Chociaz korzystanie z pomocy profesjonalisty jest oznaka sity a nie stabosci, caty czas
spotykam sie z osobami, ktére nie decydowaty sie na konsultacje z obawy przed oceng ze strony
innych — znajomych czy rodziny. Dla niektérych taka wizyta jest tez przyznaniem sie przed samym
sobg do tego, ze problem wymknat sie spod kontroli, co jest szczegdlnie trudne, jezeli przez dtuzszy
okres czasu udawali, ze ,wszystko jest w porzadku” albo ze ,samo przejdzie”. Inni jeszcze bojg sie
oceny terapeuty i krepujg sie opowiadania o intymnych sprawach, o ktérych niekiedy nie rozmawiali
nawet sami ze sobg. Chociaz otwieranie sie przed obcg osobg moze by¢ wyzwaniem, to waziny
pierwszy krok, zeby zmiana stata sie mozliwa.

MK: Pierwsze spotkania (zazwyczaj jest ich trzy) majg charakter konsultacji czyli wzajemnego
zapoznania sie, rozmowy o historii zwigzku i problemie z jakim mierzg sie partnerzy. Jest to réwniez
czas wspolnego rozwazania pluséw i minusdw decyzji o podjeciu terapii pary lub ewentualnej innej
formy terapii w danym przypadku.
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LF: To ostatnie niekiedy bywa dla par zaskakujace. Ludzie czesto myslg, ze zgtoszenie sie na
konsultacje daje gwarancje rozpoczecia procesu psychoterapeutycznego. Na zasadzie: ,Wiem, ze
mam problem w zwigzku, wiec od zajmowania sie takimi rzeczami jest terapia par.” Jest jednak kilka
sytuacji, w ktorych taki rodzaj terapii jest niewskazany. Jedng z nich jest rozbiezno$é celdw
obydwojga partnerow. Przez pierwsze spotkania zwykle wnikliwie przygladamy sie powodom, dla
ktorych partnerzy zgtosili sie po pomoc. Na przyktad jezeli jedno z nich zainteresowane jest pracg
nad relacjg, a drugie chciatoby jedynie porozmawia¢ o konstruktywnych sposobach na rozstanie,
terapia pary nie bedzie mozliwa.

MK: Podobnie przeciwwskazaniem do podjecia terapii par jest aktywne uzaleznienie lub dopiero
wstepny etap terapii uzaleznien i zbyt krétki okres abstynencji, jednego albo obojga partnerdow.
Terapii pary, podobnie jak terapii rodzin, nie podejmujmy w sytuacji wystepowania przemocy, aby
unikng¢ konfrontacji ofiary i sprawcy w gabinecie. W takim przypadku w pierwszej kolejnosci
wskazana jest interwencja oraz terapia indywidualna. Terapia relacji matzeniskiej czy partnerskiej
mozliwa jest wytgcznie w sytuacji bezpiecznej dla obojga, czyli gdy zachowania przemocowe nie
wystepuja.

LF: Bywa tez tak, ze problemy osobiste jednego lub obydwojga partneréw znaczgco wptywajg na
relacje w parze. Pojawia sie wtedy nadzieja, ze przy terapeucie par np. maz otworzy sie i nauczy sie
rozmawiac o emocjach a zona upora sie z trudng relacjg z wtasng matka. Spetnienie tych oczekiwan
moze czesto wykraczac poza mozliwosci takiej formy terapii.

MK: Czesto méwie parom, ze moim klientem jest ich relacja. Czyli, ze w terapii pary nie zajmujemy
sie problemami osobistymi jednejz oséb, w takim stopniu, jak sie to odbywa na terapii indywidualnej
lub grupowej. Maz nie ma by¢ stuchaczem indywidualnej pracy zony z terapeuty w jego obecnosci
i odwrotnie. Rozmowa ma zawsze stuzy¢ relacji dwojga. Czasem watki osobiste pojawig sie, nie da
sie tego rozgraniczy¢ na sztywno, ale nierzadko zdarza sie, ze praca w parze otwiera nowe tematy do
terapii wiasnej jednego partnera lub obydwojga. Taka terapia powinna juz odbywaé sie z innym
terapeutg, czasem moze by¢ prowadzona réwnolegle do terapii par, a czasem wymaga catkowitego
skupienia i zawieszenia innych form na czas trwania terapii indywidualnej.

LF: Zeby relacja w parze mogta by¢
w centrum uwagi, wazna jest
neutralnos¢ terapeuty — czyli dbanie,
aby w poréwnywalnym stopniu widziec¢
i prébowa¢ zrozumieé perspektywe
kazdego z partneréw. Aby ten warunek
zostat spetniony, terapeuci przyjmujacy
w naszej poradni nie praktykujg
oddzielnych spotkan. Ponadto, jezeli
sesje  odbywajg sie w sktadzie
trzyosobowym, partnerzy nie muszg sie
zastanawiac¢, co moéwita bliska im osoba
pod ich nieobecnos$é. Oznacza to, ze jezeli np. zona sie spdznia, maz musi poczekac na rozpoczecie
sesji. Jezeli z kolei maz jest chory, sesje nalezy odwotaé. Przybycie na pierwszg konsultacje
w pojedynke spowoduje za$, ze... konsultacja sie nie odbedzie.
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MK: Czesto na poczgtkowym etapie uczestnikom zdarza sie myli¢ konsultacje z terapia. Po pierwszym
czy drugim spotkaniu, wydaje sie im, ze juz rozpoczeli terapie, szybko oczekujg poprawy relacji czy
zmniejszenia czestotliwosci niepozadanych zachowan. Tymczasem zwykle zmiany tak szybko nie
zachodzg, co moze powodowac frustracje i zniechecenie.

LF: Dla niektérych osdb to moze byé moment krytyczny — brak natychmiastowych zmian moze dla
nich oznaczaé nieskutecznosé albo psychoterapii jako metody pomocy, albo danego terapeuty.
A takie mysli sktaniajg do rezygnacji z uczestnictwa w procesie lub matego zaangazowania w sesje.
Warto wtedy pamietaé, ze nie od razu Krakdéw zbudowano. Jezeli problemy w relacji nawarstwiaty
sie przez lata, potrzeba czasu i zaangazowania obydwu stron, by mdéc pouktadaé wszystko na nowo.

MK: Zaangazowanie to nie to samo co
przyjmowanie pozycji: »,Moge
sprébowac”. Wielu osobom nie jest
tatwo zdecydowac sie na regularng
prace nad relacjg, podjecie wysitku we
wprowadzenie zmiany w swoim zyciu,
rezygnacje z czegos oraz
zaakceptowanie stabszych stron
zony/meza. To zrozumiate. Dlatego
wazne jest, by decyzja ta byta podjeta
na spokojnie, a proces konsultacji nie
byt przyspieszany. Warto zadac sobie
pytania: Czy ja chce? Czy decyduje sie
pracowac? ,Tak, chce.” —brzmiinaczej i znaczy tez co innego niz ,moge”, ,, postaram sie przychodzi¢”,
»Zobaczymy” itp.
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LF: Jednym z wiekszych wyzwan pojawiajgcych sie przed partnerami na poczatku procesu (czesto juz
na poziomie konsultacji) jest uznanie wtasnego wptywu na obecny stan relacji. Takie podejscie
oznacza rezygnacje z poszukiwania winnego lub obarczania wing drugiej osoby. Oznacza takze
akceptacje faktu, ze celem terapii nie jest zmienienie partnera w taki sposdb, aby spetniat nasze
oczekiwania. Terapia moze pomadc spojrze¢ na zwigzek i partnera z innej perspektywy, poznac
motywacje i potrzeby drugiej strony, ale kazdy z nas ma najwiekszy wptyw na zmiane samego siebie.
Jezeli obydwie osoby skupig sie na wtasnej zmianie i otwartosci w komunikacji, to zdecydowanie
oznacza, ze sg na dobrej drodze.

MK: ,,Pani jest ekspertem, to Pani nam powie jak ma by¢” - to czesto wypowiedziane na gtos lub nie,
oczekiwanie. Wielu osobom wizyta u psychologa, psychoterapeuty kojarzy sie bowiem
z pobieraniem porad i zalecen od specjalisty, tak jak to bywa na przyktad u lekarza. Czasem nawet
bywam zapraszana do roli sedziego, rozjemcy. Zaskoczeniem okazuje sie informacja, ze wszystkie
sprawy bedziemy rozwazac wspdlnie - na zasadzie dialogu, ze partnerzy sg ekspertami od swojego
zwigzku, poniewaz znajg go lepiej niz ktokolwiek na s$wiecie, ze najwiecej zalezy od zaangazowania
kazdego z nich.

LF: Partnerzy niekiedy tez majg wyobrazenie o bardzo ustrukturyzowanej formie pracy. Oczekuja
konkretnych éwiczen, prac domowych, wytykania btedéw. Staram sie im uswiadomic¢, ze nie ma
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ekspresowej metody - ,pigutki na udany zwigzek”. Terapia, jezeli sie na nig zdecyduja, raczej bedzie
przypominac¢ petng wyzwan podrdz, niz wakacje all inclusive. Poza tym rozwigzania, ktore sie
wspdlnie wypracuje przy towarzyszeniu zyczliwej i wykwalifikowanej osoby, duzo tatwiej jest
wprowadzié w zycie, czy na dtuzszg mete stosowac.

MK: Tym co zwykle sprowadza matzenstwa i pary do poradni sg oczywiscie problemy, konflikty,
trudne tematy, o ktérych nie da sie rozmawiaé. Jednak warto wiedzie¢, ze jesli w wyniku konsultacji
para rozpocznie terapie, bedzie zaproszona takze do poszukiwania i nazywania mocnych stron, zalet,
tzw. zasobow pary, ktére sg niezwykle wazne i pomocne w poradzeniu sobie z kryzysami. Przejscie
konsultacji czesto oznacza rozpoczecie nowego etapu, nowej przygody. Praca w parze, chociaz do
tatwych nie nalezy, moze przynie$¢ satysfakcje i radosc z odnalezienia tego co dobre w relacji.
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(-) Maria Kurek, (-) Lidia Flis

Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi
indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng
m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.
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