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W książ­ce Zrób to, Ko­cha­nie będę na­ma­wiać Cię do róż­nych rze­czy. A wła­ści­wie do zro­bie­nia róż­nych rze­czy. Róż­ni­ca jest istot­na. Pew­nie każ­dy za­uwa­żył, jak ła­two jest wie­dzieć, co war­to zro­bić, i wy­obra­żać so­bie, jak to ro­bi­my, a jak trud­no zro­bić to na­praw­dę. To dzia­ła­nie zmie­nia świat i nas.

 


Za­czy­nam od spraw z ro­dzi­ca­mi, bo są pierw­sze. W psy­cho­te­ra­pii pra­cu­je­my dużo nad uwol­nie­niem się od ro­dzi­ców, aby do­ro­snąć. Tu­taj chcę wska­zać aspekt mniej oczy­wi­sty i mniej chy­ba po­pu­lar­ny. Uwol­nij ro­dzi­ców od sie­bie! Daj im spo­kój. Zdro­wi ro­dzi­ce mają wła­sne ży­cie, na któ­re cze­ka­li, wy­cho­wu­jąc dzie­ci, z ra­do­ścią wpraw­dzie, ale i z na­dzie­ją, że kie­dy one już będą wy­cho­wa­ne, to oni na­resz­cie będą po­dró­żo­wać, dużo spać, czy­tać po no­cach, ho­do­wać róże, ma­lo­wać akwa­re­le... (od­po­wied­nie wsta­wić). Je­śli tego nie ro­bią, zna­czy, że się da­lej o nas mar­twią lub od­uczy­li się ro­bić to, co lu­bią, bo się o nas za bar­dzo mar­twi­li. Wie­my, że naj­le­piej by było, gdy­by umie­li w nas wie­rzyć, za­miast się o nas mar­twić. Je­śli oni nie umie­li, my się mamy tego dla sie­bie na­uczyć i zejść im z gło­wy. Oczy­wi­stość pierw­sza – je­śli cze­goś nie do­sta­łaś do­tąd, naj­pew­niej już od nich nie do­sta­niesz. Oczy­wi­stość dru­ga – do­sta­łaś od nich to wła­śnie, co mo­głaś do­stać, bo dali to, co mie­li i tak jak umie­li, czę­sto sta­ra­jąc się dać wię­cej, niż mo­gli. Nie mar­nuj ener­gii i cza­su na ocze­ki­wa­nie, żale i pre­ten­sje do nich i na ilu­zje, że w koń­cu do­sta­niesz (te te­ma­ty są do prze­pra­co­wa­nia na psy­cho­te­ra­pii, a nie z ro­dzi­ca­mi). Za­uważ, że naj­bar­dziej dum­na je­steś z tego, co sama zdo­by­łaś! Nie wy­ma­gaj, aby swój doj­rza­ły czas po­świę­ca­li wciąż to­bie i two­im dzie­ciom. Nie urzą­dzaj im ży­cia. Je­śli opo­wia­da­li kie­dyś, że ma­rzy­li o po­dró­żach, a te­raz sie­dzą w domu, to ich nie wy­py­chaj. Może im się nie chcieć. Je­śli po­ko­cha­li ko­goś no­we­go, młod­sze­go, star­sze­go – nie wtrą­caj się! Nie kry­ty­kuj, nie iro­ni­zuj. Życz szczę­ścia, na­wet je­śli do­kład­nie pa­mię­tasz, jak obrzy­dza­li ci szkol­ne­go uko­cha­ne­go. Nie war­to się mścić. Na czym za­le­ży ro­dzi­com? Od­po­wia­da­ją, że na szczę­ściu dzie­ci. Tak, bo je­śli dzie­ci mają do­bre ży­cie, to zna­czy, że oni byli do­bry­mi ro­dzi­ca­mi. Pa­mię­tasz? Chwa­li­li się tobą przed ludź­mi („Moja krew!”). Nie­ko­niecz­nie chwa­ląc cie­bie wprost. Więc do­starcz im cza­sem po­wo­dów do dumy – dla nich! I za­żą­daj po­chwa­ły i uzna­nia – za ich krew! Nie ża­łuj im. Nie skarż się przed nimi, nie la­taj do nich z pro­ble­ma­mi, oszczędź. Je­steś od­po­wie­dzial­na za sie­bie. Na­wet je­śli cię mę­czą, nu­dzą, iry­tu­ją, spę­dzaj z nimi go­dzin­kę na wy­pi­ciu kawy, zje­dze­niu przy­nie­sio­ne­go cia­sta. Pa­mię­taj, że zło­ści cię nie ta star­sza pani, tyl­ko two­ja We­wnętrz­na Mat­ka z prze­szło­ści, a to te­mat na te­ra­pię. Po­wiedz, że świet­nie wy­glą­da­ją i że wpad­niesz za ja­kiś czas. Po­tem przy­ślij kart­kę (a nie SMS), że po­zdra­wiasz i ży­czysz mi­łych dni. Po­de­ślij kwia­ty lub do­bry kry­mi­nał ku­rie­rem. Je­steś za­ję­ta, ale da­jesz sy­gna­ły, że pa­mię­tasz. Za­uważ, że ro­dzi­ce naj­bar­dziej ce­nią prze­ka­zy od dzie­ci, któ­re są naj­da­lej geo­gra­ficz­nie. Twój spo­kój w re­la­cjach z nimi bę­dzie jak od­le­głość do Du­ba­ju. A nade wszyst­ko PO­DZIĘ­KUJ! Za wszyst­ko od nich. Za to, że je­steś taka w du­żej mie­rze dzię­ki nim, bo je­steś! I dzię­kuj co ja­kiś czas, żeby do nich do­tar­ło, że dzię­ku­jesz na­praw­dę. Oni już zro­bi­li swo­je.


Ćwi­cze­nie 1 

Po­myśl, za co je­steś wdzięcz­na / wdzięcz­ny swo­im ro­dzi­com. Wy­pisz to po­ni­żej. 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 




Ćwi­cze­nie 2

Przy­po­mnij so­bie, co do­bre­go usły­sza­łaś / usły­sza­łeś od Ro­dzi­ców na swój te­mat, Nie mu­szą być to sło­wa wy­po­wie­dzia­ne bez­po­śred­nio do cie­bie. Wy­pisz to po­ni­żej. 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 




Ćwi­cze­nie 3 

Przy­po­mnij so­bie swo­je naj­pięk­niej­sze wspo­mnie­nia z dzie­ciń­stwa zwią­za­ne z ro­dzi­ca­mi. Je­śli masz ocho­tę, za­pisz je.
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Nie­od­ża­ło­wa­na Wan­da Bień (ci, któ­rzy ją zna­li, wie­dzą, że nie­od­ża­ło­wa­na) wy­my­śli­ła rzecz pro­stą, ale ge­nial­ną i w za­sa­dzie po­trzeb­ną każ­de­mu. Wraz z  ko­le­żan­ka­mi eme­ryt­ka­mi za­ofe­ro­wa­ły na Żo­li­bo­rzu usłu­gę słu­cha­nia. Ogło­si­ły w żo­li­bor­skiej ga­ze­cie, że moż­na je za dar­mo wy­na­jąć, żeby mó­wić do nich przez pół go­dzi­ny, a bę­dzie się wy­słu­cha­nym. Bez prze­ry­wa­nia, bez oce­nia­nia, bez da­wa­nia rad, za to życz­li­wie. Wy­obra­żasz so­bie ten psy­chicz­ny luk­sus?! 

 


Wan­da wie­le lat współ­pra­co­wa­ła z psy­cho­te­ra­peu­ta­mi, sama z te­ra­pii ko­rzy­sta­ła; świet­nie wie­dzia­ła, ile krzyw­dy, pust­ki, nie­speł­nio­nej tę­sk­no­ty drę­czy czło­wie­ka nie­wy­słu­cha­ne­go. Czu­je się tak, jak­by go dla in­nych nie było, jak­by go nie chcie­li, nie in­te­re­so­wa­li się nim. Jed­ni mają do opo­wie­dze­nia smut­ki, tra­ge­die, swo­ją prze­szłość, inni ma­rze­nia. Jesz­cze inni, że boją się iść do den­ty­sty. A choć­by i to, że się nie wy­spa­li. Nic tu do oce­nia­nia, tyl­ko do przy­ję­cia.

W la­tach 70. prze­to­czy­ła się przez War­sza­wę fala za­in­te­re­so­wa­nia tzw. RC, czy­li Re-eva­lu­ation Co­un­se­ling. Wy­my­ślił to Ha­rvey Jac­kins z Se­at­tle. A za­czę­ło się, jak opo­wia­dał, od tego, że cią­gle zwie­rza­li mu się lu­dzie – w sa­mo­lo­tach, po­cią­gach, w po­cze­kal­niach... „Mam życz­li­wą twarz i to wy­star­cza­ło. Mu­sia­łem się na­uczyć przy­wdzie­wać ma­skę odę­te­go fa­ce­ta, kie­dy już nie mia­łem siły i sam po­trze­bo­wa­łem sa­mot­no­ści i od­po­czyn­ku” – wspo­mi­nał. 

W la­tach 50. stwo­rzył więc ruch RC, któ­ry ob­jął, bez prze­sa­dy, cały świat. Po­mysł był nie­co inny niż Wan­dy. Mia­no­wi­cie spo­ty­ka­ły się dwie oso­by prze­szko­lo­ne w RC i słu­cha­ły się przez go­dzi­nę na zmia­nę. Dużo nie trze­ba było umieć: ak­tyw­nie słu­chać, czy­li nie prze­ry­wać, i wspo­ma­gać, wy­ra­żać miną i ge­stem za­in­te­re­so­wa­nie i nie my­śleć wte­dy o so­bie, tyl­ko o mó­wią­cym, nie da­wać rad ani ocen, tyl­ko wy­ra­zić swo­je – słu­cha­cza – uczu­cia, np.: „Współ­czu­ję ci, ro­zu­miem, jak się czu­łeś” itp. Lu­dzie RC wpi­su­ją swo­je ad­re­sy i te­le­fo­ny do wspól­nej świa­to­wej książ­ki ad­re­so­wej i dzię­ki jej po­sia­da­niu mogą, je­śli np. aku­rat są w Ja­po­nii i czu­ją się sa­mot­nie, za­dzwo­nić, spo­tkać się z kimś i wy­mie­nić uwa­gę oraz wspar­cie. Oczy­wi­ście, w ję­zy­ku an­giel­skim, chy­ba że są kra­ja­na­mi. Cie­ka­wam, czy w Pol­sce RC jesz­cze dzia­ła, bo na świe­cie ow­szem. Przy­znasz, że idea jest wspa­nia­ła. Szcze­gól­nie w dzi­siej­szej do­bie mej­li, SMS-ów, tkwie­nia na por­ta­lach. Nie­któ­rzy in­ter­nau­ci nie zna­ją pra­wie swo­je­go gło­su, ży­we­go, mó­wią­ce­go do ko­goś. Nie po­tra­fią roz­ma­wiać, nie wie­dzą, co to bli­skość twa­rzą w twarz. Chy­ba nie­spe­cjal­nie się mar­twię, że nie do­ży­ję cza­sów, kie­dy całe to brac­two wy­cho­wa­ne na In­ter­ne­cie do­ro­śnie i bę­dzie się snu­ło wpa­trzo­ne – w co? Na­to­miast po­mysł Wan­dy jako ła­twy i nad wy­raz pro­sty po­le­ci­ła­bym go­rą­co szcze­gól­nie dwóm ty­pom jed­no­stek. Tym, któ­rzy mają po­czu­cie, że są nie­po­trzeb­ni (z róż­nych po­wo­dów) i tym, któ­rzy uwa­ża­ją, że tyl­ko dla nich los jest nie­ła­ska­wy i że tyl­ko oni mają go­rzej. Może my­ślisz, że na­ma­wiam do słu­cha­nia głów­nie ob­cych? Wbrew po­zo­rom to jest ła­twiej­sze niż słu­cha­nie bli­skich. Nie­któ­rzy się ob­cych wsty­dzą i uwa­ża­ją, że kon­takt z nimi jest trud­ny. A trze­ba wy­ko­nać jed­no po­rząd­ne słu­cha­nie i obcy już nie jest obcy. I w dru­gą stro­nę – wy­star­czy wy­ko­nać po­rząd­ne zwie­rze­nie i już obcy nie jest obcy. Sprawdź, dzia­ła bez pu­dła. Na­to­miast to wła­śnie na­szych naj­bliż­szych jest nam naj­trud­niej słu­chać spo­koj­nie, bez ocze­ki­wań i bez oce­ny, praw­da? Słu­cha­my ich przez sie­bie. A i oni, i my ma­rzy­my i po­trze­bu­je­my naj­bar­dziej od ro­dzi­ców, part­ne­rów, ro­dzeń­stwa i przy­ja­ciół zgo­dy na nas ta­kich wła­śnie, jacy je­ste­śmy, a nie grzecz­nych i przy­sto­so­wa­nych. To daje zdro­wie, cie­pło, bez­pie­czeń­stwo i za­ufa­nie... Za­cznij­my więc uczyć się na tych dal­szych, aby na­praw­dę umieć być bli­sko z tymi, któ­rych na­zy­wa­my bli­ski­mi.


Ćwi­cze­nie 1 

Uśmiech­nij się – do współ­to­wa­rzy­sza po­dró­ży, albo ko­le­żan­ki, któ­rą cza­sa­mi mi­jasz w pra­cy, ale nie łą­czą cię z nią za­ży­łe kon­tak­ty. Życz­li­wie za­py­taj, jak się czu­je. Je­śli wy­czu­jesz, że ma ocho­tę, o czymś opo­wie­dzieć – wy­słu­chaj. Bądź ser­decz­na / ser­decz­ny. Nie oce­niaj. Nie prze­ry­waj. 

Jak są­dzisz, co taka roz­mo­wa dała tej oso­bie? Po­myśl też, czy dała coś to­bie. 

Ja­kie uczu­cia ci to­wa­rzy­szy­ły? 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 




Ćwi­cze­nie 2 

Spró­buj zwie­rzyć się z cze­goś ko­muś nie­zna­jo­me­mu (np. oso­bie, z któ­rą cze­kasz na lot­ni­sku), albo ko­muś, kogo znasz nie­zbyt do­brze. Oczy­wi­ście wów­czas, kie­dy oso­ba ta jest otwar­ta na dia­log i życz­li­wie do cie­bie na­sta­wio­na. Nie musi być to coś bar­dzo in­tym­ne­go, może to być in­for­ma­cja, że bo­isz się la­tać, albo że cza­sa­mi masz ocho­tę wsiąść do „sa­mo­lo­tu byle ja­kie­go, nie dbać o pasz­port nie dbać o bi­let”. Uśmie­chaj się. 

Po­myśl, co taka roz­mo­wa dała to­bie. Czy two­im zda­niem, dała też coś dru­giej oso­bie? 

Ja­kie uczu­cia ci to­wa­rzy­szy­ły? Co czu­łaś / czu­łeś na po­cząt­ku tej roz­mo­wy, a co po niej. Na­pisz o tym po­ni­żej, je­śli masz ocho­tę. 

 



 



 



 



 



 



 



 



 




Ćwi­cze­nie 3 

Po­myśl, czy da­jesz swo­im bli­skim kom­fort by­cia przez cie­bie wy­słu­cha­nym. Czy po­tra­fisz wy­słu­chać ich bez kry­tycz­nych uwag i spoj­rzeń. Bez wy­po­mi­na­nia w sty­lu: „a nie mó­wi­łam / mó­wi­łem”, „ostrze­ga­łam Cię”. Bądź szcze­ra / szcze­ry wo­bec sie­bie. 

Za­chęć bli­skich do otwar­to­ści. Po­wiedz, „wi­dzę, że coś cię tra­pi, może masz ocho­tę o tym po­roz­ma­wiać?”. Nie na­ci­skaj, ale oka­zuj otwar­tość. 


Ćwi­cze­nie 4 

Za­sta­nów się, czy cza­sa­mi uni­kasz zwie­rza­nia się bli­skim mimo, że chcia­ła­byś / chciał­byś o czymś im po­wie­dzieć. Na­pisz, co cię po­wstrzy­mu­je i dla­cze­go. 

 



 



 



 



 



 



 



 




Ćwi­cze­nie 5 

Je­śli bę­dziesz czuł / czu­ła po­trze­bę zwie­rze­nia się z cze­goś bli­skiej ci oso­bie, zrób to. Po­wiedz, że chciał­byś, żeby cię wy­słu­cha­ła. Po­wiedz, dla­cze­go ci na tym za­le­ży. Mo­żesz za­cząć od roz­mów na „lżej­sze” te­ma­ty.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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