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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Musze koniecznie sprawdzi¢, czy dobrze to zrobitam ...
Nigdzie nie pojdziesz, bo ... - (w domysle - trace kontrole nad toba)

Te i wiele innych niepokojacych sygnatéw wskazuje na chel kontrolowania
wszystkich, ktérych uwazamy za stabszych i gorszych od siebie. Brak kontroli,
oznacza: strach, lek, niepokdj, obawa, zazdros¢, zmieszanie, niepewnos¢, natretne
mysli, wybuchy emocjonalne, agresja, etc. Kontrola zony, meza, dzieci daje nam
poczucie bezpieczehnstwa i sygnat, ze wszystko podjdzie po mojej mysli. ,Jak
zostaniesz w domu, przynajmniej nie bede sie martwit, ze ci woda sodowa do
gtowy uderzy”, ,jak czytam twoje sms, jestem spokojna, bo wiem, ze mnie nie
zdradzasz”, ,jak widze, ze siedzisz z ksigzkg w reku, to wiem, ze sie uczysz”. Jak
btedne zatozenia zostaty postawione w powyzszych trzech przyktadach. Woda
sodowa moze uderzy¢ w kazdej chwili, nie tylko wtedy, gdy wychodzimy z domu.
Sms-y na biezaco kasuje, bo wiem, ze je czytasz. Ksigzke owszem trzymam, ale
wewnatrz nigj jest gazetka playboy.

Z pozoru kontrola wytwarza w nas stabilizacje i satysfakcje. Zostata w domu,
nigdzie nie poszta. Moge spac spokojnie. Kiedy wymyka sie z naszych ,rak”, rodzi
konflikty i przemoc. Gdzie ona jest, dlaczego tak dtugo nie wraca. Co ona sobie
mysli. Na pewno ma jakis romans. Juz ona mnie popamieta. Niech tylko wrdci.

Celowo uzytam stowo z pozoru, poniewaz to nie kontrola, ale nasze mysli,
wyobrazenia i przekonania powoduja stan, w ktory za chwile wejdziemy. Mozemy
by¢ przekonanym, ze jak ojciec zdradzat mame to i maz bedzie zdradzat mnie, wiec
jak zaczne mie¢ nad nim kontrole, ktérej nie miata moja mama nad ojcem, to mgj
mMaz na pewno mnie nie zdradzi. Czy aby na pewno? Owszem kontrolowanie daje
nam pewnego rodzaju satysfakcje, poniewaz zaspokaja nasze potrzeby. Czy
jednak rodzi sie z dobrych pobudek? Czy jej stosowanie przynosi korzysci, czy
straty? Czy pozwala nam spokojnie funkcjonowac? Czy rodzi w nas zdrowe owoce,
tj. pokdj, rados¢, mitos¢, tagodnosé, wdziecznosé, itd.?

Odpowiedzig na powyzsze pytania, moze by¢ rozmowa z samym sobg poprzez
ponizszy wywiad.

ROZMOWA ZSAMYM SOBA

Ja e, (imie), uwazam, ze stosuje kontrole wobec
(wypisz wszystkie osoby, ktére kontrolujesz).

Moja kontrola polega na

(wypisz wszystkie dziatania, ktore stosujesz w celu kontrolowania tych oséb).
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(jakie intencje chcesz osiggnac poprzez stosowanie kontroli).

Kieruje sie przekonaniami, ...
.................................................................................................. (jakie przekonania Toba kieruja)
Towarzyszg mi Przy tym UCZUCIA e
.................................................................................................. (jakie uczucia Citowarzysza).
W tym momencie umniejszatem partnerowi i obwiniatem ...

(w ten sposdb zaprzeczatem swoim czynom, obwiniajgc i oskarzajac partnera).
Efekt moich dziatan byt .
(jaki wptyw Twoich czynow miat na Ciebie, na partnera i catg rodzine).

Teraz majac swiadomos¢, ze kontrolowanie nie przynosi niczego dobrego, wrecz

przeciwnie, zaktada na nas kajdany i odbiera rados¢ z zycia, podejmuje decyzje, by
zamieni¢ zachowania kontrolujgc na nie kontrolujgce. Pomoze mi w tym

(z czego mozesz skorzysta¢, by przesta¢ kontrolowal wszystko i wszystkich,
z jakich narzedzi, jakich materiatow, zrédet bedziesz korzysta¢, co przyniesie Ci
wolnos¢).

Jesli bedziesz miat pragnienie i potrzebe wsparcia doradcow, ktdrzy przeszli juz ta

droge, mozesz sie z nami skontaktowac. Bardzo chetnie Ci pomozemy.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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