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Stuch - kojarzy sie nam najczesciej z uszami i tym, co do nich wpada. A wpadaja
czasami nieprzyjemne i niechciane stowa, ktorych wcale nie mamy ochoty
ustysze¢, np. ,nienawidze cie”, ,jestes nikim”, ,wynos sie stad”, ,mam cie dos¢”, ,po
co ja cie urodzitam”, ,jestes gtupi”, ,do niczego sie nie nadajesz”, ,nie moge na
tobie polegac” itd. W takim przypadku stuch stanie sie bodzcem do generowania
zranien i tworzenia w pamieci negatywnych skojarzen. Niosgc przez zycie
zranienia, wyczulamy sie na niektore stowa i niezaleznie od sytuacji i okolicznosci
reagujemy niemalze natychmiast. Np. jesli przez kilka lat rodzice mowili do Ciebie
.ty gtupku” i to samo powtarza teraz TwoOj wspotmatzonek, zareagujesz jak
automat. W poczekalni, na przystanku, na chodniku, w szkole i w kazdym innym
miejscu na hasto ,gtupek” zareagujesz automatycznie, myslac, ze to mowa o Tobie.
Dziatanie, ktére podejmiesz bedzie adekwatne do tych dziatan, ktére
podejmowates podczas pierwszego kontaktu z hastem ,gtupek”. Mozesz
zareagowac ptaczem, buntem, ztoscig, przemoca fizyczng, ucieczky, itd. Niestety,
z przykroscig musze stwierdzic, ale stabe psychicznie organizmy koncza depresja
a w najgorszym przypadku samobdjstwem. Znam przypadek mtodej dziewczyny,
ktéra popetnita samobojstwo z powodu nazywania jg przez ojca ,paczusiem”.
Podczas spozywania positkow, tatus usmiechat sie do corki i w obecnosci
pozostatych cztonkow rodziny komentowat ,paczusiu moze juz masz dosyc?”.
Pamietam sytuacje z zycia wzietg, jak na hasto ,patyk” odpowiadatam kolezance
.paczek”. Zarowno stowa patyk jak i paczek miaty stuzy¢ dokuczeniu, ublizeniu
osobie, takie byty nasze intencje (o intencjach poczytasz w Akcie 1, Odstonie 7). Dla
jednych hasto ,paczus” bedzie kojarzy¢ sie z czyms przyjemnym, poniewaz lubig
paczki i kojarza sie im z czyms stodkim (jak moja przyjaciotka © ) dla innych, czyms
obrazliwym, co moze wywota¢ w sercu uczucie smutku, rozpaczy, odrzucenia,
braku mitosci, akceptacji, uznania, szacunku, itd.

Jesli nie bytas przygotowana na stowa ,gtupia jestes"”, zaczniesz z nimi rozmawiac.
Zastanawiac sie, czy rzeczywiscie jestes gtupia, czy moze gtupi jest ten, kto tak
o Tobie powiedziat. Fakt jest taki, ze cos sie w Tobie poruszyto. Cos zostato zasiane,
ztego zasiewu powstanie plon. Jaki on bedzie okaze sie w przysztosci. Jesli stowa te
ustyszy w Tobie negatywny krytyk, poprowadzi Cie do apatii, depresji,
zniechecenia, smutku, zalu, ztosci, gniewu, a przede wszystkim uczucia odrzucenia
i zranienia. Na hasto ,gtupia” mozesz mie¢ nerwowe odruchy, poczu¢ smutek, zal,
gniew albo i wstyd, uczucie zmieszania, che¢ schowania sie, gdzie nikt Cie nie
znajdzie. Mozesz rowniez mie¢ odwrotne uczucia, ztosci, nienawisci, checi zemsty,
odwetu ,ty jestes nie tylko gtupi ale i nienormalny”. Ustyszane stowa najczesciej
dotkna miejsc, ktore prawdopodobnie nie zostaty w nas przepracowane, co
oznacza, ze mamy wzglad na ... nasze zranienia i bol, uwazamy na ... towarzyszace
nam uczucia odrzucenia, dbamy o ... swoje emocje i dziatania. Na podstawie
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ustyszanych stow nasz wewnetrzny krytyk buduje wnioski, ktére najczesciej nie
maja potwierdzenia w rzeczywistosci.

Przypadek.

Pewna kobieta podstuchata rozmowe ojca z synem. Byta przekonana, ze
rozmawiajg o niej i okreslaja ja jako kobiete sztywng, pedantyczng i dominujaca.
Poczuta sie urazona i bardzo jg to zabolato. Do konca dnia chodzita mocno
przygnebiona, przez co postanowita ich ukaraci sie do nich nie odzywac. Potozyta
sie spac przygnebiona, rozpaczajac i czujac sie nie kochana przez osoby najblizsze.
Na drugi dzien, gdy wstata, nie wytrzymata cisnienia emocji i wyrzucita w meza
strzaty: ocen, krytyki, opinii i krzyku. Opisata swoje uczucia bycia pokrzywdzong,
niekochang, niedoceniang, lekcewazong, itd. Gdy maz jg wystuchat, odezwat sie;
- ,ale o co ci chodzi?". Po kilkunastu minutach rozmowy okazato sie, ze stowa
wypowiedziane przez jej meza i syna miaty pozytywne znaczenie. Obaj cieszyli sie,
ze majag w domu kobiete, ktéra dba o porzadek (pedantke), jest dominujaca
(zdeterminowana w swoich dziataniach), poniewaz oni potrzebuja czasami, aby ich
do czego$ zmobilizowac. Stowa wypowiedziane w pozytywnym kontekscie,
ustyszane przez kobiete, w ktorej stuchat wewnetrzny krytyk (postrzeganie zycia
w ciemnych barwach), zostaty negatywnie przyjete. Niestety efekt koncowy dla
catej rodziny mogt sie skonczy¢ nieprzyjemnie. Uratowata ich rozmowa,
wyjasniajgca prawdziwe fakty.

Zastanow sie i odpowiedz.

Kiedy ostatni raz pomyslates o sobie w negatywnym znaczeniu? Jakie okolicznosci
temu towarzyszyly (podstuchana rozmowa, wspomnienie, ustyszane stowa,
milczenie bliskiej osoby)?

Co zrobites, aby sprawdzi¢, czy stusznie sie gnebisz?

Pomysliodpowiedz

W jaki sposdb mozesz zorientowac sie, ktore zastyszane stowa z przesztosci
wptywajg na Twoje terazniejsze zycie? Jak odkry¢, ktére stowa majg najwiekszy
wptyw na Twoje zachowania dzisiaj?

Dokonaj oceny wtasnego zycia poprzez ponizszy formularz.

1. Jakich stow uzywat do Ciebie Twdj ojciec? Zrobich liste.

3.  Jakte stowawptynety na Twoje zycie?
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7. Jakie informacje przekazali Ci o Tobie rodzice poprzez stowa, ktore wyzej
wypisates?

8.  Jakareakcje wywotujgw Tobie te stowa?

9. Ilewypisates stow pozytywnychiile negatywnych? Zréb podsumowanie.

10. Jakczesto styszysz podobne stowa od wspotmatzonka lub dzieci?

11. JakajestTwojareakcja?

Pofantazjujmy teraz troche.

Jesli wypisates wiecej pozytywnych stéw niz negatywnych, zastanéw sie, dlaczego
tak zrobites? Czy koncentrowates sie na tym, co mite i przyjemne, aby siebie
budowat, czy faktycznie Twoi rodzice mieli mitg mowe i byli hojni w dopieszczanie
Ciebie przyjemnymi stowami. Jak pozytywne stowa wptynety na Twoje dzisiejsze
zycie? Czy jeste$S hojny w rozdawaniu przyjemnych stow swoim dzieciom
i wspotmatzonkowi? Jesli nie, to co stoi na przeszkodzie, abys zaczat od dzisiaj tak
czynic?

Jesli wypisates wiecej negatywnych stow niz pozytywnych, co w zwigzku z tym
chciatbys teraz zrobi¢? Pomysli odpowiedz przed soba.

Moja podpowiedz dla Ciebie.

Poczekaj na artykut Akt 1 Odstona 22 o przebaczaniu, ktory pojawi sie 21 grudnia
i koniecznie go przeczytaj, a potem zastosuj sie wedtug zapisanych w nim zalecen.
Druga podpowiedz. Przy stowach negatywnych, ktore wyzej wypisates napisz
stowa pozytywne, ktoére chciatbys ustyszec. Trzecia podpowiedz. Wiesz jak sie
czutes styszac negatywne stowa od swoich rodzicéw. Wiesz jakie konsekwencje
wywarty na Twoje dotychczasowe zycie. Wiesz jakie uczucia Ci towarzyszyty
i towarzyszg, jakich emocji doswiadczates i jakich doswiadczasz teraz. Dlatego
zachecam Cie do najwiekszego zadania, ktére wptynie nie tylko na zmiane Twoich
najblizszych ale rowniez na Ciebie samego. Spdjrz na wszystkie pozytywne stowa,
ktore wypisates wyzej i od dzisiaj zacznij wypowiadac je do dzieci i wspotmatzonka.
Pozwol im czuc sie tak, jak Ty chciates sie czuc. Pozwdl im odczuwaé emocje, ktore
Ty sam chciates miec i pozwol im rozkoszowac sie tym, czym Ty sam chciates sie
rozkoszowac. Pomysl, ze tworzysz nowy rozdziat w Waszej rodzinie. Wnosisz to,
czego sam nie doswiadczytes albo doswiadczytes ale w matych porcjach. Nie
oszczedzaj sie, nie powstrzymuj przed wypowiadaniem mitych i przyjemnych stéw,
ktore nie tylko przyniosa rados¢ Twoim bliskim ale Tobie samemu réwniez. Po
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miesigcu zapytaj dzieci i wspodtmatzonka jak sie czujg, i kto w nich stucha.
Teraz zapraszam Cie do dzienniczka ¢wiczen.

Opracowata
Sylwia Kozluk

runnacis  Projekt finansowany ze srodkéw Fundacji PZU ‘j: Fundacja ,, Aktywni Razem Ku Jednosci” Wszelkie prawa zastrzezone



