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zawodowym | personalnym.

Posiadam wieloletnie doswiadczenie w pracy z pacjentami
bedgcymi W Kryzysie relacyjnym, emocjonalnym,
doswiadczajacych z rdéznych przyczyn zaburzen lekowych i
depresyjnych.

Wspieram i pomagam osobom rozwijac ich potencjat, osiggac
wyznaczone cele, podnosi¢ poczucie ich jakosci zycia, aby
mogli by¢ najlepsza wersja siebie.

Pomagam  takze kobietom w trudnych  sytuacjach
okotoporodowych (strata cigzy, martwe urodzenie, wady
letalne, wczesniactwo, trudna ptodnosc, zaburzenia lekowe |
depresyjne w czasie cigzy i potogu).

Jesli czujesz, ze potrzebujesz zmiany w swoim zyciu, chciatbys
pracowac¢ w danym obszarze, ktory sprawia, ze nie mozesz
cieszy¢ w petni swoim zyciem, to znaczy, ze jestes w
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\Wprowadzenie

Ebook "Otwarty Zwigzek: inny wymiar relacji" to
vademecum wiedzy na temat niekonwencjonalnej
| coraz czescie] pojawiajace] sie w obecnych
czasach formy relacji. Ten ebook pomoze Tobie nie
tylko zgtebi¢ wiedze na temat otwartych zwigzkow,
ale takze pomoze zrozumiec korzysci, wyzwania |
mozliwosci, jakie niesie za sobg taka forma relacji i
sposobu zycia. Z naszego ebooka dowiesz sie jak
budowac silne i satysfakcjonujgce otwarte zwigzkKi,
w ktorych szacunek, troska, wolnosc¢ i mitosc ida ze
soba w parze.
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Co to jest otwarty zwiazeR?

Otwarty zwigzek to rodzaj relacji partnerskiej, w
ktorej partnerzy wyrazajg zgode na eksplorowanie
iInnych romantycznych lub seksualnych kontaktow
poza swoim gtdwnym zwigzkiem. W otwartym
zZwWigzku partnerzy komunikujg sie w sposob
szczery 1 uczciwy na temat swoich potrzeb i
oczekiwan dotyczacych zwigzku gtownego |
pobocznego. Porozumienie miedzy partnerami
moze mie¢ forme umowy, ktdora pozwala im na
angazowanie sie w romantyczne lub/ i seksualne
relacje z Iinnymi osobami, przy zachowaniu
zaufania | poszanowania dla partnera. Otwarty
zwigzek moze roznic sie w zaleznosci od partnerow
| ich indywidualnych preferencji, ale kluczowym
aspektem jest transparentnosé¢, komunikacja i
wzajemne zrozumienie.
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Komunikacja i uczciwosc¢

Komunikacja i uczciwos¢ odgrywaja kluczowsa role
W utrzymaniu i sukcesie otwartego zwigzku.

Komunikacje w kontekscie zwigzku otwartego
nalezy rozpatrywac w obrebie nastepujacych jej
aspektow:

e Prawdomownosé

Jednym z podstawowych wymagan otwartego
ZWigzku Jest szczera komunikacja. Partnerzy
powinni by¢ w stanie byC szczerzy i otwarci w
wyrazaniu swoich uczuc¢, potrzeb 1 obaw.
Prawdomownose pozwala unikngc nieporozumien
| buduje zaufanie miedzy partherami w zwigzku
gtownym.
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e Wyrazanie potrzeb i oczekiwan

W otwartym zwigzku wazne jest, aby partnerzy byli
W stanie jasno wyrazi¢ swoje potrzeby |
oczekiwania. Komunikowanie swoich granic,
preferencji | pragnien pomaga partnerom lepigj
zrozumiecC siebie nawzajem | dostosowac sie do
nich. Pamietajmy, ze nasze potrzeby i oczekiwania
Maja prawo sie zmieniac z uptywem czasu.

e Rozwigzywanie konfliktoéw

Konflikty moga i majg prawo sie pojawi¢ w kazdym
zZwigzku, w tym rowniez w otwartym. W takich
sytuacjach wazne jest, aby partnerzy byli w stanie
skutecznie rozwigzywac problemy poprzez otwarta
I konstruktywna komunikacje. Rozmowy o0
konfliktach  powinny by  prowadzone w
atmosferze obopdlnego szacunku, uwzgledniajac
uczucia | potrzeby kazdej ze stron.

Uczciwos¢ pomiedzy partnerami jest kolejnym,

kluczowym czynnikiem decydujgcym o)
powodzeniu zwigzku otwartego. Oto 3 aspekty
uczciwosci, ktére majg istotne znaczenie w tej
formie relacji:
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e Wzajemne zaufanie
Otwarty zwigzek wymaga silnego wzajemnego
zaufania miedzy partnerami. Bez zaufania trudno
jest utrzymac stabilnosC | harmonie w otwartym
ZWigzKu.

e Otwarte rozmowy o granicach

Ustalenie granic i zasad jest niezbedne w otwartym
zwigzku. Partnerzy powinni prowadzi¢ otwarte
rozmowy na temat swoich granic i regularnie
aktualizowa¢ je w miare rozwoju zwigzku.
Rozmowy © granicach sg istotne, aby wszyscy
partnerzy czuli sie komfortowo i bezpiecznie.

e Przejrzystosc¢ i honorowanie zobowiqgzan

W otwartym zwigzku niezwykle wazne jest, aby
partnerzy  honorowali  swoje  zobowigzania.
Obietnice i porozumienia powinny by
dotrzymywane, a wszelkie zmiany powinny byc
uczciwie komunikowane. Przejrzystos¢ pozwala na
budowanie zaufania | utrzymanie stabilnosci w
ZWigzKu.
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Wvzwania w Romunikacji i

uczciwosci w otwartym zwigzku

Komunikacja | uczciwos¢ w otwartym zwigzku
moga hnapotkac pewne wyzwania. Oto trzy
najczestsze trudnosci, ktdére majg prawo sie
pojawic:

e Zranienia emocjonalne

Otwarty zwigzek moze prowadzi¢ do zranien
emocjonalnych, zwtaszcza gdy partnerzy nie sg
w stanie wyrazi¢ swoich uczucC | potrzeb w
odpowiedni sposdb. Wazne jest, aby partnerzy
uczyli sie stuchac siebie nawzajem, okazywac
empatie | byC gotowymi do przepracowania
trudnych emaocji. Niedomaowienia,
dopowiadania | czytanie sobie w myslach to

niektére z zachowan, ktore moga

Z
ﬁlﬂych

jaC sie ranienia naszego partnera i nas
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e Niezgodnosc¢ oczekiwan

Partnerzy w otwartym zwigzku moga miec rdozne
oczekiwania co do relacji | zasad. Niezgodnosc
oczekiwan moze prowadzic do konfliktow |
frustracji. Dlatego wazne jest, aby partnerzy
regularnie rozmawiali o swoich oczekiwaniach i
dazyli do porozumienia miedzy soba.

e Trudnosci w wyrazaniu emocji

Niektorzy ludzie majg trudnosci w wyrazaniu
swoich emocji w zwigzku. Mogg czul sie
niekomfortowo lub obawiac sie reakcji partnera.

W otwartym zwigzku wazne jest, aby partnerzy
czuli sie swobodnie w wyrazaniu swoich emocji |
szukali wsparcia W budowaniu zdrowej
komunikacji. Wiele trudnosci bierze sie z tego, ze
nie potrafimy nazwac swoich emocji, odczywamy
o0golny dyskomfort, ktéry roztadowujemy czesto
Krzyczac na naszego partnera. Zidentyfikowanie |
nazwanie trudnych emocji pozwala na tatwiejsze
poradzenie sobie z nimi.

o’ 2
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/APAMIETA]

Komunikacja 1 uczciwosC sg kluczowymi
wartosciami w otwartym zwigzku. Poprzez
prawdomownose, wyrazanie potrzeb | oczekiwan,
rozwigzywanie konfliktow, wzajemne zaufanie,
otwarte rozmowy o granicach, przejrzystoscé

| honorowanie zobowigzan, parthnerzy moga
budowac trwatg i satysfakcjonujaca relacje.
Niezaleznie od wyzwan, jakie moga sie pojawic,
rozmowa, Szacunek | wzajemne wsparcie
pozostajg nadal kluczowe dla sukcesu otwartego
ZWigzKu.

=

10



Budowanie zautania i
iIntymnosci

W otwartym zwigzku, zaufanie i intymnosc sg tak
samo bardzo wazne, jak w tradycyjnym zwigzku
monogamicznym. Choc otwarty zwigzek obejmuje
seksualng eksploracje innych relacji, budowanie |
utrzymanie zaufania jest kluczowe dla sukcesu
takiego zwigzku.

Aby osiggnaé¢ zaufanie w otwartym zwigzku,
wazne jest uczciwe i otwarte komunikowanie sie z
partnerem. Wszystkie strony powinny jasno i
szczerze komunikowacC swoje potrzeby i granice,
aby wszyscy partnerzy byli w petni ich swiadomi |
zgodzili sie na zasady, ktore beda obowigzywac w
otwartym zwigzku.
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Regularna komunikacja i sprawdzanie, jak sie
czujemy, z pewnoscia pomoga w budowaniu
zaufania i rozwigzywaniu ewentualnych
problemaow.

Intymmnos¢  rowniez odgrywa istotng role w
otwartym zwigzku. Niezaleznie od tego, czy jest to
INtymnos¢ emocjonalna czy fizyczna, wazne jest,
aby wszyscy partnerzy czuli sie blisko siebie |
spetnieni. Oznacza to, ze kazdy parther musi
znalez¢ sposdb na wyrazanie swojej mitosci | troski
w réznych relacjach, w rgmach ustalonych granic.
Pamietajmy jednak, ze kazdy zwigzek jest inny, a
preferencje i potrzeby intymnosci moga sie roznic.

Otwarty ZwWigzek wymaga dojrzatosci
emocjonalnej, elastycznosci | otwartosci na zmiany.
Witasciwa komunikacja, zaufanie | szacunek dla
granic partnerow sg niezbedne, aby utrzymac
stabilnos¢ 1 harmonie w tego typu zwigzku.
Otwarty zwigzek moze by¢ udany, jesli wszyscy
partnerzy angazujg sie w uczciwg komunikacje,
wykazujg szacunek i dbajg o potrzeby i granice
swoich partnerow.
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Ftapy otwartego zwigzku

Rozmowa i wspdlne zrozumienie
Pierwszym krokiem w budowaniu otwartego
+ zwigzku jest szczera rozmowa miedzy
partnerami. Wazne jest, aby wyrazi¢ swoje
potrzeby, obawy | oczekiwania odnhosnie
otwartego zwigzku. Wspdlne zrozumienie |
akceptacja sg kluczowe dla sukcesu w tego
typu relacji.

Okreslenie granic i zasad
Po rozmowie | zrozumieniu, nastepny etap to
Qookreélenie granic | zasad otwartego zwigzku.
Partnerzy powinni wspdlnie wustali¢, jakie
dziatania i zachowania sg akceptowalne, a jakie
przekraczajg ich granice. Okreslenie granic i
zasad pozwoli unikna¢ nieporozumien |
zbudowac zaufanie oraz poczucie
bezpieczenstwa.
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Eksploracja indywidualna

* W trakcie otwartego zwigzku partnerzy maja
mozliwos¢ indywidualnej eksploracji swoich
potrzeb 1 pragnien. To czas, kiedy moga
rozwijac sie jako jednostki, poszukujgc nowych
doswiadczen | relacji na ktdore nie znalezli lub
nie chcieli znalez¢ przestrzeni z partherem
gtownym.

4 Komunikacja i uczciwos¢

+ Komunikacja jest kluczowa w otwartym
ZWigzKu. Partnerzy powinni regularnie
rozmawia¢ o swoich uczuciach, potrzebach i
obawach. UczciwosC 1 transparentnosC s3a
niezwykle wazne, aby utrzymac zaufanie |
zapobiec naruszeniom ustalonych granic,
Zzranieniu emocjonalnemu i poczuciu
wykluczenia.

o’ 2
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Emocjonalna i fizyczna intymnosc¢

, Otwarty zwigzek nie oznacza braku intymnosci
miedzy partnerami gtownymi. Wrecz
przeciwnie, partnerzy moga odkrywac nowe
poziomy emocjonalnej i fizycznej bliskosci w
wyniku swojej indywidualnej eksploracji.

Wazne, aby by¢ swiadomym swoich potrzeb
zarowno tych emocjonalnych jak i seksualnych
| zapewniC sobie nawzajem czas | przestrzen na
Jakich zaspokajanie.

Czasami moze byc tak, ze po otwarciu zwigzku
pomiedzy partnerami pozostaje silna
emocjonalna  wiez, natomiast  potrzeby
seksualne realizowane sg poza zwigzkiem
gtdwnym, co nie oznacza utraty intymnosci, a
jedynie przeniesienie jedne] ze sfer na
zewnatrz.

o’ 2
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Poliamoria
Poliamoria jest rodzajem zwigzku otwartego,
ktory polega na prowadzeniu rownoczesnych,
intymnych relacji z kilkoma partnerami, przy
duzym zaangazowaniu emocjonalnym kazdej ze
stron.

W odrdznieniu od monogamii, w ktorej zaktada
sie wytagcznosC w zaangazowaniu emocjonalnym i
seksualnym dwaoch osdb, poliamoryczne osoby
daza do tworzenia | utrzymywania wielu
rownorzednych zwigzkow.

Poliamoria podobnie jak monogamia, opiera sie
na zasadach szczerosci, zaufania | zgody
wszystkich zaangazowanych stron na bycie w
tego typu relacji.

o’ 2
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Ro6znice miedzy poliamoriq, a poligamiqg

Cho¢ oba terminy - poliamoria | poligamia -
dotyczg zZWigzkdow wieloosobowych, istnieje
subtelna rdéznica miedzy nimi. Poligamia odnosi
sie do sytuacji, w ktorej jedna osoba (kobieta lub
mezczyzna) ma wiece] niz jednego prawnego
matzonka |ub zone, podczas gdy poliamoria
obejmuje rownoczesne, Iintymne zwigzki, w
ktorych wszyscy partnerzy (kobiety i mezczyzni)
sg Swiadomi i wyrazajg zgode na ten uktad, nie
bedac formalnie ze sobg zwigzani.

Zalety i wyzwania poliamorii

Poliamoria, podobnie jak kazda forma zwigzku,
ma swoje zalety i wyzwania. Jedng z korzysci jest
mMozliwosc doswiadczania roznorodnosci
emocjonalnej i intymnej. Jednak poliamoria moze
wymagac wiekszego naktadu czasu, energii |
umiejetnosci komunikacyjnych niz tradycyjne
zwigzki monogamiczne. Dlatego najwiekszym
wyzwaniem poliamorii jest bezapelacyjnie czas,
biorgc pod uwage, ze doba ma tylko 24h.
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Komunikacja i zaufanie

Komunikacja i zaufanie odgrywaja kluczowa role
W udanych zZwigzkach poliamorycznych.
OtwartosC, szczerosC 1 umiejetnos¢ wyrazania
swoich potrzeb sg niezwykle istotne. Regularne
rozmnowy, ustalanie granic | zasad, a takze
zdolnos¢ do stuchania | empatii sg niezbedne dla
utrzymania  trwatych | satysfakcjonujacych
ZWigzkow poliamorycznych.

Monogamia kontra poliamoria

Poliamoria i monogamia to dwa rézne modele
zwigzkow, z réznymi oczekiwaniami i zasadami.
Monogamia jest najczesciej przyjetym modelem,
w ktorym zaktada sie zaangazowanie w jeden
zwigzek na wytgcznos¢ pod wieloma wzgledami.
Poliamoria jest bardziej elastyczna | pozwala na
rownoczesne istnienie kilku zwigzkdw jednoczes,
ktore opieraja sie na duzym zaangazowaniu
emocjonalnym, z zachowaniem szczerosci i zgody
wszystkich zaangazowanych stron.

18



Poliamoria, a spoteczenstwo

Poliamoria spotyka sie z réznymi reakcjami ze
strony spoteczenstwa. Niektére osoby uwazaja ja
za nienaturalng lub niemoralng, podczas gdy inne
widzg w niej mozliwosc¢ rozwoju wiekszej empatii,
wiezi 1 mitosci. Wazne jest, aby spoteczenstwo
zyskato wiekszg swiadomos¢ na temat poliamorii,
a osoby bedace/zyjace W zwigzkach
poliamorycznych nie byty stygmatyzowane.

Poliamoria w Polsce

Poliamoria w Polsce nadal pozostaje tematem
kontrowersyjnym. Pomimo tego isthieje grupa
osOb, ktdéra praktykuje poliamorie i dazy do
wiekszej widzialhosci spotecznej i akceptacji.

Kluczem jest edukacja spoteczenstwa na temat
poliamorii oraz stworzenie przestrzeni dialogu i
wsparcia dla oséb praktykujgcych te forme relacji.
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Seksualnosc i intvmnosé

W zwigzku z tym, ze zwigzek otwarty to forma
zwigzku, w ktdre] partnerzy decydujg sie na
eksploracje seksualng z innymi osobami poza
swoim gtownym partnerem, w zwigzku otwartym
musi istnie¢ porozumienie, ktdére precyzuje
granice, zasady i oczekiwania dotyczgce kontaktow
seksualnych 1 intymnych. W przeciwienstwie do
tradycyjnego zwigzku monogamicznego, zwigzek
otwarty pozwala partnerom na rozwijanie sie
seksualnie poza ramami relacji. Na co nalezy
ZWroci¢ uwage?

=)
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Komunikacja i zaufanie

Podstawowym fundamentem udanego zwigzku
otwartego jest komunikacja i zaufanie. Otwarta |
szczera rozmowa miedzy partherami pozwala na
wyrazanie potrzeb, obaw, a takze dzielenie sie
oczekiwaniami. Bez komunikacji i zaufania trudno
jest zbudowac zdrowa relacje, ktéra umozliwia
swobodne eksplorowanie seksualnosci.

Ustalanie granic i zasad

Aby zwigzek otwarty funkcjonowat harmonijnie,
iIstotne jest ustalenie jasnych granic | zasad. Obaj
partnerzy powinni wiedziec, jakie zachowania s3a
dozwolone i jakie s3 niewtasciwe. Wazne jest
rowniez, aby regularnie omawiac i aktualizowac
te granice, aby uwzgledni¢ zmieniajace sie
potrzeby i komfort partnerow.

o’ 2
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Bezpieczenstwo emocjonalne i fizyczne

W  zwigzku otwartym wazne jest dbanie o
bezpieczenstwo emocjonalne i fizyczne zarowno
siebie, jak i partnera. To oznacza uczciwos¢ w
komunikacji, bycie wrazliwym na uczucia drugiej
osoby oraz stosowanie sie do zasad dotyczacych
ochrony zdrowia w celu unikniecia zarazenia
chorobami przenoszonymi drogg ptciowa.
Eksplorowanie nowych doswiadczen

Jednym z gtdwnych powododw, dla ktdérych ludzie
wybierajg zwigzek otwarty, jest chec eksploracji |
odkrywania nowych doswiadczen seksualnych.

Otwarcie zwigzku daje mozliwos¢ wiekszej
swobody zachowan seksualnych i mozliwoscé
spotkania innych oséb o podobnych potrzebach.

Jednak otwarcie zwigzku w sferze seksualnej
moze niesC za sobga ryzyko spotkania osob, ktore
nas skrzywdza fizycznie lub/ i zaraza jaka$
choroba.

o’ 2
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Dbanie o zwigzek gtowny

Cho¢ w zwigzku otwartym partnerzy maja
mozliwosC nawigzywania kontaktow seksualnych
Z InnymMi osobami, wazne jest, aby nie zapominac
o zwigzku gtownym. Dbanie o emocjonalne |
Intymne potgczenie z partnerem jest kluczowe,
aby relacja byta stabilna i satysfakcjonujaca dla
obu stron.

Rozwazanie potrzeb i uczué¢ partnerow

W zwigzku otwartym istotne jest, aby partnerzy
byli gotowi zrozumiec i uwzglednic potrzeby oraz
uczucia drugiej osoby. Poszanowanie granic,
wspotpraca | empatia pomagaja w utrzymaniu
rownowagi | satysfakcjonujacej relacji.
Zarzgdzanie zazdrosciqg

ZazdrosC jest naturalng reakcjg w kazdej relacji.
Wazne, aby partnerzy umieli radzi¢ sobie z nig w
sposob konstruktywny | otwarty i wiedzieli z
czego bierze sie ich zazdrosc, np. z leku przed
samotnoscia czy wykluczeniem w  sferze
seksualnej. Komunikacja, zrozumienie | dawanie
sobie nawzajem wsparcia mogga pomoc W
radzeniu sobie z tym trudnym uczuciem.
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Zdrowie i bezpieczenstwo przede wszystkim

W zwigzku otwartym nalezy zwracac szczegdlng
uwage na kontrole zdrowia | bezpieczenstwo.
Regularne badania, stosowanie Srodkow
antykoncepcyjnych oraz swiadomos¢ i unikanie
ryzyka chordb przenoszonych droga ptciowa s3
kluczowe dla zachowania dobrego stanu zdrowia.
Pamietaj takze o bezpieczenstwie fizycznym. Jesli
czujesz, ze Twoje granice sg naruszane opusc taka
relacje lub/ i popros$ o pomoc.

Rola terapii par w zwigzkach otwartych
Niektore pary otwarte decydujg sie na terapie, aby
uzyskaC wsparcie w zarzadzaniu trudnosciami,
jakie sie pojawiajg w zwigzku z otwarciem
ZWIgzKu | W procesie wzmachniania wiezi z
partnerem.  Terapeuta moze pomoc W
komunikacji, rozwigzywaniu konfliktow oraz
zapewnieniu przestrzeni dla rozwoju osobistego
kazdego z partnerdw jak i ich zwigzku.

o’ 2
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Wspieranie siebie nawzajem

ZwWigzki otwarte moga napotykac trudnosci, takie
jak zawisc, nieporozumienia czy leki. Wazne jest,
aby partnerzy byli gotowi wspierac sie nawzajem |
radzi¢ sobie z tymi trudnosciami. Szukanie
rozwigzan, kompromiséw | otwartos¢, moga
pomoc W przezwyciezeniu problemow. Jesli nie
wiecie jak to zrobic¢, skorzystajcie z pomocy
specjalisty.

Samorozwaj i wzrost osobisty

/wigzek otwarty moze byC okazjg do
SaMmorozwoju i wzrostu osobistego. Spotkanie z
roznymi osobami, odkrywanie nowych potrzeb i
eksplorowanie wiasnej seksualnosci moze pomaoc
partnerom w lepszym poznaniu siebie | rozwijaniu
sSwojego potencjatu.
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Znalezienie rownowagi miedzy wolnosciq, a
zobowiqgzaniem

W  zwigzku otwartym wazne jest znalezienie
rownowagi miedzy swoboda a zobowigzaniem.
Partnerzy muszg zrozumiec, ze ich dziatania beda
wptywac na zwigzek, dlatego muszg zachowacd
rozwage | by¢ odpowiedzialnym za swoje wybory.
Wprowadzanie zmian i nhegocjowanie granic jest
by¢ kluczowe dla utrzymania harmonii i poczucia
zadowolenia w zwigzku.

Etyka i odpowiedzialnos¢ w zwigzku otwartym
OtwartosC | zaangazowanie w zwigzek otwarty
wymagaja rowniez etyki 1 odpowiedzialnosci.
Partnerzy powinni postepowac uczciwie,
szanowac granice innych osob i dziata¢ w zgodzie
z wartosciami i zasadami, ktore przyjeli dla
swojego zwigzku. Etyczne dziatanie to przede
wszystkim takie, ktore nie krzywdzi Ciebie, ani
INNych osob.

o’ 2
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/APAMIETA]

SeksualnosC | intymnosc w zwigzku otwartym to
obszar wymagajgcy otwartosci, komunikacji,
zaufania i szacunku.

Zrozumienie potrzeb partnerdw, ustalenie granic
| zasad, dbanie o bezpieczenstwo oraz otwarta
rozmowa S3 kluczowe  dla utrzymania
satysfakcjonujgcej relacji.

/Zwigzek otwarty moze by¢ zrodtem rozwoju
osobistego i satysfakcji, jesli partnerzy sg gotowi
wspieraC sie nawzajem | rozmawia¢ o swoich
potrzebach.

=
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Wyzwania ofwartego zwigzku

Mimo potencjalnych korzysci, otwarty zwigzek
moze rowniez prowadzi¢ do pewnych trudnosci
I wyzwan. Oto niektére 2z najczestszych
problemow, z ktoérymi osoby praktykujace
otwarte zwigzki moga sie spotkac:

Niepewnos¢ emocjonalna

Decyzja o otwartym zwigzku moze wywotywac
niepewnosC emocjonalng. Partnerzy moga sie
obawiac, ze ich uczucia zostang zaniedbane
lub zlekcewazone. Wtasciwa komunikacja |
wyrazanie emocji sq kluczowe dla radzenia
sobie z tg trudnosciq.
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Zazdrosc¢ i rywalizacja

+ Otwarty zwigzek wymaga radzenia sobie z

zazdroscig. Porownywanie sie z innymi
partnerami moze prowadzi¢ do rywalizacji i
niezdrowej atmosfery w zwigzku. Budowanie
zaurfania | uczciwa komunikacja sq kluczowe
dla przezwyciezenia tych trudnosci.

Komunikacja i zaufanie

Dobra komunikacja i zaufanie S3
fundamentem udanego otwartego zwigzku.
Partnerzy musza by¢ w stanie szczerze

| otwarcie wyrazac swoje potrzeby, obawy

| granice. Brak jasnej komunikacji i zaufania
moze prowadzic do konfliktow i trudnosci.

Stosowanie zasad i granic

+ Otwarty zwigzek wymaga okreslenia zasad

| granic, ktére obie strony muszg przestrzegac.
Brak jasnych wytycznych, moze prowadzi¢ do
nieporozumien | naruszen zaufania. Wazne
jest, aby partnerzy byli gotowi do
kompromisow i regularnego ustalania

| aktualizowania granic.
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Spoteczne normy i akceptacja

Otwarte zwigzki czesto napotykajg na
niezrozumienie | dezaprobate ze strony
spoteczenstwa. Spoteczne normy
mMmonogamii sg WcCigz powszechne

| najbardzie] akceptowalne spotecznie, co
moze powodowac trudnosci w mowieniu o
nim, ze jest sie w nim jak i rodzi¢ trudnosci
W samym zwigzku. Wsparcie ze strony
bliskich 1 rozmowy na ten temat, moga byc
pomocnhe W radzeniu sobie z tym
wyzwaniem.
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Sztuka Rompromisu i

wspolpracy

Sztuka kompromisu jest niezwykle istotna w
zwigzku otwartym. Oto kilka kluczowych
elementdw, ktére pomoga Tobie/ Wam w
utrzymaniu harmonii 1 zrozumienia w relacji
otwartej:

Komunikacja

Komunikacja jest podstawag kazdego zdrowego
zwigzku, a w zwigzku otwartym jest szczegdlnie
wazna. Partnerzy powinni by¢ otwarci | szczerzy
W rozmowach na temat swoich potrzeb, obaw |
oczekiwan. Bez tych sktadowych otwarty zwigzek
nie ma szans powodzenia.
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Okreslenie granic

Ustalenie granic | zasad jest kluczowe.
Partnerzy powinni miec¢ jasno okreslone,
akceptowalne przez obie strony granice
dotyczace intymnosci z innymi osobami.

Ustalanie zasad

Ustalanie  zasad  dotyczacych  zwigzku
otwartego pomoze uniknacC nieporozumien |
konfliktow. Partnerzy powinni wspolnie
okreslic, jakie dziatania sg dozwolone, a jakie
nie.

Uczciwosé i zaufanie

UczciwosC 1 zaufanie sa fundamentem
ZWigzku otwartego. Partnerzy powinni bycC
szczerzy 1 uczciwi w relacjach zaréwno z
INNnymMi osobami, jak i z wiasnym partnerem.

Praca nad wilasnymi emocjami
W zwigzku otwartym czesto pojawiaja sie
silne  emocje, takie jak zazdros¢ czy
niepewnos¢. Wazne Jest, aby partherzy
pracowali nad witasnymi emocjami, szukajac
wsparcia u siebie lub/i specjalisty.
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/ akonczenie

Otwarty zwigzek to alternatywny model relacji,
ktory ma swoje zalety | wady. Decyzja o podjeciu
otwartego zwigzku jest wysoce indywidualnha |
zalezy od preferencji i wartosci kazdej osoby.

Przed podjeciem takiego kroku warto zastanowic
sie nad wiasnymi potrzebami, komfortem i
gotowoscig do eksploracji innych relacji.

Wazne jest rowniez, aby partnerzy byli w peini
Swiadomi i zgodni co do zasad i granic, ktdére beda
obowigzywac w otwartym zwigzku.

Niezaleznie od wyboru formy relacji, wazne jest,
aby wszyscy partnerzy czuli sie dobrze
(bezpiecznie, komfortowo i spetnieni).
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GDZIE NAS MOZESZ ZNALEZC

© @ 8

ZAPISZ STE NA WEBINAR
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https://www.instagram.com/couple_retreat_eden/
https://www.youtube.com/channel/UCpTjEfJDZBCIAgTZKx-P0Mg
https://www.facebook.com/CoupleRetreatEden
https://www.coupleretreateden.com/?wffn_optin=optin
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