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Edukacja dorostych bazuje na ustugach specjalistow
1 profesjonalistéw,oferujacych najlepsza dostgpng wie-
dzg¢osobom zmotywowanym i czujacym potrzebe poprawy
jakosci swojego zycia poprzez ksztalcenie i zdobywanie
nowych wiadomosci.

Aktualna rzeczywisto§¢ spoleczna codziennie konfron-
tuje nas z problematycznymi lub niebezpiecznymi sytu-
acjami, w ktérych czujemy si¢ osamotnieni i mierzymy si¢
z trudno$ciami zwiazanymi z kwestia inkluzji spolecznej.
Rozwazenie osobistych sytuacji to klucz do dziatania oséb
pracujacych w branzy edukacyjne;.

Codzienne problemy wywierajq wplyw na ksztalcenie oséb
dorostych, ich uspolecznienie oraz zdolno$¢ osiagania
pozadanych celow.

Ostatnimi laty setki eksperymentéow naukowych udowod-
nitlo wage zarzadzania emocjami dla rozwoju czlowieka,
a takze znaczenie umiej¢tnosci zarzadzania emocjami w
procesie nauki 1 w §rodowisku ksztalcenia jednostki ludz-
kiej. Mimo to wickszo§¢ profesjonalistéw pracujacych w
branzach takich jak edukacja, zdrowie, opieka spoteczna
itd. czuje si¢ przytloczona juz choéby sama iloscig potrzeb,
jakie ich studenci, pacjenci czy uzytkownicy odczuwaja w
codziennym zyciu. Mogg to by¢ potrzeby wrodzone lub
potrzeby nabyte, ktére manifestuja si¢ w zachowaniach
konfliktowych lub destrukeyjnych.

SPIS TRESC
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Kazdy czlowiek potrzebuje wsparcia, a jako$¢ naszego
zycla 1 nasze przetrwanie zalezg od jakosci naszych relacji.

Zyjemy w niewlasciwie funkcjonujacych spoteczefistwach,
ktorych struktura wspiera podzialy. Spoleczenstwo jest
zatem podzielone i zaréwno ludzie, jak 1 zasoby naturalne
sa wyzyskiwane przez pojedyncze osoby/instytucje.

W takim $rodowisku fatwo jest straci¢ z oczu wlasciwa per-
spektywe 1 mozliwe, ze spowoduje toz biegiem lat, ze nasze
ludzkie relacje ulegng zniszczeniu, zycie stanie si¢ uciazliwe
1 zaczniemy doswiadcza¢ samych niekomfortowych i nie-
zrozumialych dla nas emocji. Zycie w opresyjnym spole-
czenstwie nie jest tatwe, bo jego podstawa skupia si¢ na
konsumpgji i produkgji, a troska o cztowieka zajmuje dru-
gorzedne miejsce.

Przez cale zycie gromadzimy miliony do$wiadczen, wra-
zeni, odczué/emocji oraz zbieramy inne rodzaje informa-
cji, ktore skladaja si¢ na uczenie si¢ w oparciu o przezycia.

Ludzki umysl nie potrafi poprawnie przetworzy¢ wszyst-
kich nagromadzonych w nim informacji, wigc pozostawia
nas z poczuciem niezrozumienia oraz licznymi przeko-
naniami, odczuciami 1 wieloma innymi skutkami ,,ubocz-
nymi” naszych przezy¢, ktére dajg o sobie znac, interferu-
jac z naszym codziennym zyciem.

Dzieje si¢ to od najmlodszych lat, a czlowiek nieustannie
poszukuje, szczegdlnie u innych 0sob, sposobéw na ,,prze-
trawienie” i zrozumienie zdarzen generujacych informacje,
ktérych nasz umysl nie potrafi przetworzy¢. Poszukujemy
zatem zwigzku migdzy nimi a naszym zyciem, aby moc
wyrazi¢ samychsiebie i zdoby¢ przestrzen, dzigki ktorej
uzyskamy szersze spojrzenie na zycie, znajdziemy towarzy-
stwo, w ktérym poczujemy, kim jeste$Smy i zrozumiemy, ze
wszystko ,,idzie dobrze” oraz ze mamy w sobie moc, aby
dalej eksplorowac¢ zycie 1 jego niekoniczace si¢ wyzwania.

SPIS TRESC
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Niniejszy podrecznik powstal w odpowiedzi na potrzebe
lepszego rozumienia metod zarzadzania emocjami oraz
poznania spolecznych uwarunkowan zaburzen ludzkichza-
chowan. Nadrzednym celem pracy z tym podrecznikiem
jest zdobycie nowych praktycznych narzedzi wsparcia roz-
woju profesjonalnych treneréw - co przyniesie korzysé
zaréwno im, jak 1 ich uczniom.

Chociaz metody i1 wnioski zawarte w niniejszym podrecz-
niku sa poparte dowodami, nie chcemy traktowac¢ go jako
hermetycznego dokumentu, lecz jako material wspierajacy
rozwoj umyslowy, inspirujacy i wzmacniajacy niezalezne
my$lenie. Zyjemy w §wiecie ciaglych zmian. Sytuacje, z kt6-
rymi si¢ spotykamy w placowkach edukacyjnych, réwniez
im podlegaja.

Majac to na uwadze, wierzymy, ze podrecznik zyska wiele
uzupelnien dzieki waszym osobistym dos§wiadczeniom i...
sukcesom!
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Mimo licznych badan prowadzonych w celu poznania sposobow, w jaki emocje, uczucia i uktad
nerwowy dziatajg w umysle ludzkim, nadal dysponujemy ograniczonym zrozumieniem tych
procedur i mechanizmaw.

Nadal brak nam pewnosci co do ztozonych zwigzkow migdzy rozmaitymi czynnikami (jak osobiste
doswiadczenia, przekonania kulturowe, hormony itd.) a tym, jak wptywajg na nasze codzienne
samopoczucie.

Wyciggnelismy kilka wnioskow, ktdre dajg nam ogolne pojecie na temat mechanizmow dziatania
naszego umystu badanych z najlepszej, jak dotad, perspektywy,pomimo ze perspektywa ta stale
ewoluuje.

Ponizej przedstawiono kilka konkluzji, ktére pomogg zrozumiec, jak dziata ludzki umyst.
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[nteligencja
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Inteligencja nazywamy zdolnos¢ przetwarzania, zestawiania, oceniania,
defragmentacji 1 archiwizacji informacji niezaleznie od ich tresci. Wszystkie
zgromadzone dane pozwalaja nam podejmowac szybkie, jasne i trafne
decyzje.

Ludzki mozg przetwarza informacje w niewiarygodna szybkoscia.
Nieustannie dokonuje ocen biezacej sytuacji, jednoczesnie przypominajac
nam minione zdarzenia; zestawia ze sobg informacje; podejmuje miliony
mikrodecyzji adekwatnych do kazdej poszczegdlnej sytuacii oraz archiwi-
zuje przydatne wyniki, by wykorzystac je w przyszlosci.

Nasze neurony nieustannie gromadza i poréwnuja nowe informacje z infor-
macjami plynacymi z przesztych doswiadczen, powodujac tym samym ich
rozrost, niewymagajacy zajmowania nowych polaczen.

To naturalny 1 praktycznie nieprzerwany proces, w ktorym umyst zarza-
dza, szacuje i w odpowiedni sposob przechowuje informacje wynikajace z
naszych przezy¢ oraz tworzy przydatng przestrzen dla informacji zupelnie
nowych, majacych si¢ dopiero pojawic.

Inteligencja to cecha
wrodzona, niezalezna od
posiadanych przez nas
zdolnosci i umiejetnosci
rozwijanych przez kazdego z
nas. Nie ma ona nic wspolnego
Z 0siggnieciami w szkole,
wspotczynnikami inteligencji
czy tez zdolnosciami.
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[Jwa miejsea. przechowywania

Informacj

Oba obszary gromadzenia informacji sa wzajemnie powiazane, pozostaja
w bezposrednim kontakcie i wchodza w interakcje, pomimo réznic w pel-
nionych przez nie funkcjach.

Jeden z nich przypomina twardy dysk, ktéry obejmuje cale ciato i korzy-
sta z neuronéw tworzacych moézg w celu zbierania i dzielenia si¢ infor-
macjami za pomocg lacznosci prowadzonej przez miliardy komoérek. Taki
system przechowywania posltuguje si¢ caloscig informacji zgromadzonych
za posrednictwem naszych zmysléw (wzroku, wechu, stuchu, dotyku,
smaku). W tej lokalizacji przechowywane sa zatem réznorodne rodzaje
informacji reaktywnych - poddajacych si¢ zmianom.

Drugie miejsce to obszar przechowujacy bardzo stabilne i state informa-
cje, czyli wszystkie podstawowe informacje dotyczace naszego zycia jako
organizmu. Ta lokalizacja znajduje si¢ bezposrednio w jadrach komérek, w
naszych chromosomach w tafdicuchach DNA.




EM-MA| rozdziat 1

Jak dziata ludzki umyst

Metody przechowywania

nowych informacji

Doswiadczamy zycia 1 poznajemy $rodowisko za pomoca
kanalow sensorycznych: zmyst wzroku realizujemy dzigki
oczom, zmyst stuchu - dzi¢ki uszom, poznajemy smak i
zapach, temperature, dotyk itd.

Jesli na przyklad w letni dzien idziemy na plaz¢ to nasze
przezycie bedzie absorbowalo wszystkie zmysly poprzez
widok, zapach, elementy otoczenia, polaczenie $wiezosci
bryzy morskiej z przyjemnoscia odczuwania ciepla pro-
mieni stonca, dzwigki, cisnienie atmosferyczne, smak i
temperatur¢ lodow zjedzonych po kapieli w morzu, nasze
samopoczucie itd.

Ogrom informacji odbieranych przez umyst w wyniku
codziennych doswiadczen przechodzi proces obrobki w
hipokampie 1 jest rejestrowany w formie impulséw nerwo-
wych.

Bardzo malo wiemy na temat tego, jak mézg koduje pobie-
rane informacje lub w jaki sposob jeste$Smy w stanie prze-
chowywa¢ w umysle wrazenia, do$wiadczenia i lekcje, ale

neurolodzy 1 anatomowie juz wiedza, ze nosimy w sobie
idealny chaos réznych kodow majacych na celu defragmen-
tacje naszych przezy¢ i zamiane¢ informacji z nich plyna-
cych w impulsy elektryczne.

Defragmentacji na miliardy mniejszych danych podlegaja
wszystkie nasze doswiadczenia. Dane s3 gromadzone i
przechowywane w formie polaczen nerwowych, dzigki
czemu mozna z nich korzystaé w przyszlosci. Ta praca
moze by¢ wykonywana nawet przez tysiac réznych typow
komoérek nerwowych, z ktorych kazdy pelni specyficzna,
indywidualng funkcje.

Jesli jako przyklad wezmiemy to, co dzieje si¢ w umysle w
trakcie spaceru na plazy, to odkryjemy, ze juz same widoki
sq przetwarzane przez co najmniej 60 réznych typow neu-
ronow siatkowki oka. Kazdy typ wykonuje specyficzne
zadanie w calym procesie transformacji doswiadczenia
wzrokowego na mniejsze informacje.

SPIS TRESC
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Nerw wzrokowy sklada si¢ z 20 réznych
rodzajow komorek siatkowki. Niektore
z nich wykazuja ruch w kierunkach kar-
dynalnych, inne specjalizujq si¢ w sygna-
lizowaniu lokalnej jasnosci lub kontrastu
obrazu, jeszcze inne niosa informacje
dotyczace kolorow itd. Kazdy z tych typow
komoérek aktualizuje wlasne dane, zgod-
nie z réznymi osrodkami przetwarzania
obrazu poza okiem.
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Brak mozliwosei przetwarzania

informacji z przezy¢

W normalnych okoliczno$ciach umyst ludzki wykonuje miliony pojedyn-
czych czynnodci na sekundg: przetwarza informacje pochodzace ze $ro-
dowiska zewnetrznego oraz z wnetrza organizmu; ocenia te informacje,
przesyla setki sygnaléw do naszego ciala, generuje reakcje oraz, mozliwie
jak najdoktadniej, adaptuje ciato do aktualnej sytuacji.

Niemniej istniejq okolicznosci zakldcajace ten ztozony proces. Na przy-
klad, gdy nasze cialo poddane jest napigciu 1 stresowi, cierpi z powodu
boélu lub wskutek przemocy, przyswojenie nowych informacii staje si¢ bar-
dziej skomplikowane, poniewaz umyst must si¢ skupic i wykorzystac wigcej
swych zasobéw na cele bezposredniego przetrwania niz na przetwarzanie
1 defragmentacj¢ informaciji.

Istnieje wiele przyczyn, dla ktérych czasami nasz umysl nie moze przetwo-
rzy¢ otrzymanej informacji. Sq wéréd nich:

kontuzje i inne fizyczne uszkodzenia;

stres, naglte wypadki, sytuacje walki o
przetrwanie;

zatrucie substancjami chemicznymi
(drugs, pharmaceuticals, anaesthetics, elec-
tro-magnetic fields, etc).

Information that is contrary to our nat-
ural expectations (narkotyki, leki, $§rodki
znieczulajace, pole elektromagnetyczne itp.);

informacje sprzeczne z naszymi nat-
uralnymi oczekiwaniami (ekspozycja na
jakikolwiek rodzaj przemocy, samotnosc¢, brak
zachety, upokorzenie itp.).

16
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ezorientacja na skutek
nieprzetworzenia. informacji

Jak juz wyjasniono, gdy przezywamy dewa-
stujace sytuacje, ktére nam szkodza, rania
lub wprowadzaja w nas zamieszanie albo
zalamanie (fizyczne badZz emocjonal-
ne),nasz mozg nie jest w stanie w sposob
odpowiedni przetwarza¢ wszystkich przy-
chodzacych informacji, gdyz skupia si¢ na
wykorzystaniu calej swojej energii i zaso-
bow w celu zapewnienia przetrwania orga-
nizmu 1 korzysta z mechanizmow, takich jak
produkcja hormondéw generujacych rozma-
ite sygnaly dla ciala).

Chociaz oddawanie priorytetu natychmia-
stowym 1 koniecznym reakcjom niezbed-
nym dla naszego przetrwania to bardzo
wazna reakcja 1 strategia organizmu, jednak
te réwnolegle trwajace zadania utrudniaja
naszemu mozgowi organizacj¢ 1 przetwo-

rzenie na biezaco naplywajacych symulta-
nicznych informacji, pochodzacych z zaist-
nialej sytuacji.

W takich sytuacjach

W ten sposéb umyslt moze dokona¢ ztozo-
nej analizy, dzigki ktorej czlowiek jest w sta-
nie podejmowac natychmiastowe decyzje,
a mozg moze przesla¢ niezbedne sygnaly
uruchamiajace organizm do dzialania, ade-
kwatnego do koniecznosci wynikajacej z
danej chwili.
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Jako ze zadania te sa priorytetowe dla przezy-
cia organizmu, to pozostale trwajace drugo-
rzedne funkcje tego organu, takie jak przetwa-
rzanie 1 przechowywanie nowych informacji,
musza ustapi¢ im pola.

W takich momentach informacja wprowa-
dzana przez zmysty w trakcie zdarzenia
nie bedzie odpowiednio przetworzona.

Zostanie jednak zgromadzona w limbicznym
obszarze mézgu, gdzie poczeka na dogodniej-
sza chwile i dopiero woéwczas zostanie pod-
dana defragmentacji 1 trafi do wlasciwego
miejsca przechowywania.

Jeslina przyklad, jesteSmy na spokojnym
relaksacyjnym spacerze i nagle nieoczekiwa-
nie styszymy halas tuz za plecami, nasz mozg
natychmiast przestaje zajmowac si¢ uklada-
niem informacji gromadzonych podczas spa-
ceru. Zaczyna przesylaé¢ sygnaly do gruczo-
léw adrenalinowych, zlecajace rozpoczecie
produkcji adrenaliny w celu przygotowania
organizmu na wypadek koniecznosci podjecia
szybkiej reakcji - w sposob natychmiastowy i
skuteczny.

SPIS TRESC
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Umyst skupia si¢ i zajmuje odpowiedzia na
dzialaniapochodzace z otoczenia, inwestu-
jac duza ilos¢ swych zasobow w wyostrze-
nie zmystéw: stuch si¢ wyostrza, wzrasta
ciSnienie krwi, Zrenice si¢ rozszerzaja, a
organizm zwigksza doplyw krwi do kon-
czyn. Wszystko w celu umozliwienia sku-
tecznej ucieczki.

Wszystkie nieprzetworzone informacje
pozostajace w obszarze limbicznym i cze-
kajace na przetworzenie w pozniejszym ter-
minie, generuja sporo zamieszania.

Od tej chwili mézg bedzie nieustannie
poszukiwal ~ mozliwosci  prawidlowego
zakoficzenia wszystkich oczekujacych zadan
oraz zarchiwizowania pobranej informacji.

Uslyszawszy halas, nawet jesli nic si¢ z
nami nie dzieje, bedziemy szukaé¢ mozliwo-
$ci zmiany kierunku ruchu, aby odpowied-

nio pouktada¢ wszystkie informacje. Na
przyklad szczegolowo opowiemy o swoim
przezyciu przyjacielowi - powiemy gdzie
bylismy w chwili zdarzenia, jak si¢ poczu-
lismy, co probowalismy robi¢, co si¢ wyda-
rzylo itp.

Ta reorganizacja informacji jest bardzo
wyraznie widoczna u dzieci. Kiedy co$ na
nie wplywa lub rani, lub gdy nie catkiem
rozumieja sytuacjg, natychmiast probuja
szuka¢ innej osoby, aby si¢ podzieli¢ prze-
zyciem, wyjasniac i opisywaé sytuacje, pro-
bujac w ten sposob utozyé w odpowiednich
rejonach mézgu wszystkie informacje doty-
czace zdarzenia.

Jesli nie bedzie mozliwosci podzielenia sig
swoim przezyciem, informacje powodujace
zamieszanie mogg utkna¢ w naszym umysle
1 na stale juz wplywac na nas w rozmaity
sposob.

SPIS TRESC
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< Kikedl Jarzadzanie informacjami
nieprzetworzonymi

Posiadamy wrodzone zdolno$ci/mechanizmy pozwalajace uzdrowic prze-
zyte traumy emocjonalne lub fizyczne; potrafimy tez radzi¢ sobie z zablo-
kowanymi informacjami.

Po przezyciu czego$ szokujacego, gdy mozemy juz si¢ zrelaksowac, umyst
w sposob naturalny zajmuje si¢ przetwarzaniem wszystkich informacji
poprzez réznorodne reakcje ciala: mozemy zatem drzeé, a nawet, jesli
sobie na to pozwolimy, plakac przez kilka minut. Moze potem zaczniemy
si¢ powoli §mia¢, relaksowac 1 kilkukrotnie ziewniemy.

Dzigki tym odruchom fizycznym ludzki organizm jest w stanie pozby¢ si¢
nadmiaru adrenaliny i uregulowaé pozostale hormony, pomagajac final-
nie umystowi przetworzy¢ wszystkie informacje, ktére zostaly do niego
wprowadzone za posrednictwem zmystow w trakcie stresujacej sytuacji,
zdefragmentowac je 1 umiesci¢ kazda czastke w odpowiednim miejscu.
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Takie roztadowanie emocjonalnych napi¢¢ ma stuzy¢ produkeji dodatkowych hormonéw
lub pozbycia si¢ ich nadmiernego stezenia. W procesach tych uczestniczgq m.in. takie hor-
mony jak: dopamina, glutamat, oksytocyna, ACTH, adrenalina, beta-endorfiny, seroto-
nina, acetylocholina, tlenek azotu, MSH, GABA, enkefaliny itd.

Nasze ciala posiadaja naturalna zdolno$¢ uwalniania hormonéw w okreslonych okolicz-
nosciach poprzez podstawowe fizyczne mechanizmy regulacji: ziewanie, ptacz, $miech 1
drzenie. Te narzedzia pomagaja moézgowi zbilansowac przebieg proceséw hormonalnych
1 poradzi¢ sobie z nagromadzona i nieprzetworzona informacja. Jednak aby mogly wysta-
pi¢, mozg musi skupic si¢ oraz poswigcic na to czas, co nie jest mozliwe, jesli nie wystapia
specyficzne okolicznosci:

» poczucie hezpieczenstwa;

» brak zakltocen w trakcie procesu uwalniania emocji z ciata;

» inne czynniki (stowo, zapach, mysl, obraz itd.), ktére pomagaja nam przypomnie¢
sohie lub ponownie odczuwac to, czego nie moglisSmy wezesniej przetworzy¢.

Stad tez, gdy za pomoca powyzszych mechanizméw nastgpuje w naszym organizmie roz-
tadowanie emocji, jesteSmy w stanie pozby¢ si¢ skutkow wywieranych przez nagromadze-
nie mylnych lub nieprzetworzonych informacji, ktére moga wreszcie zosta¢ poprawnie
przetworzone w ukladzie limbicznym i tym samym stac si¢ przydatne na przysztosc.
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Proces reewaluacji i przemieszczenia/
umieszczenia informacji we wlasciwym
miejscu przebiega w naturalny sposéb pod-
czas stresujgcego incydentu lub tuz po jego
zakonczeniu. Jednakze jesli nieodpowiednie
otoczenie lub okolicznosci nie pozwalaja
na to, naszumyst moze wykonaé to zadanie
pozniej. Zawsze stara si¢ oczyscié, usyste-
matyzowac i odtworzy¢ wszelkie informacje
zgromadzone przez nas, dotychczas szko-
dliwe lub dezorientujace nasz tok myslenia,
niezaleznie od tego, ile czasu uplyneto od
ich uzyskania.

Oznacza to, ze zawsze i o kazdej porze
mozemy uzdrowi¢ emocje oraz przetwo-
rzy¢ stare i mylace informacje, nawet jesli
na przestrzeni lat thumilismy je, oraz kore-
spondujace z nimi reakcje organizmu
wystepujace w trakcie proceséw uwalniania,
$wiadomie lub nieswiadomie.

22
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informag;

Od chwili przyj$cia na §wiat zmagamy si¢
z zadaniem porzadkowania mylacych infor-
macji, okazujac swoje emocje i dzielac sig
przezywanymi emocjami, ktére pojawiaja
sie¢ w sytuacjach o intensywnym charakte-
rze, oraz naprawiajac je za pomocg natu-
ralnych mechanizmoéw uwalniajacych, czyli
placzu, ziewania, $miechu, a w niektorych

przypadkach, drzenia.

Niestety, wspolczesne spoleczefstwa sys-
tematycznie blokuja, Zle pojmuja i na rézne
sposoby unikaja uzywania tych mechani-
zméw, przez co, w rezultacie, nie rozu-
miemy ich 1 uczymy si¢ nieodpowiedniego
wykorzystywania ich i samodzielnego tlu-
mienia.

Konsekwencje istnienia
zablokowanych w mézgu

W dziecinstwie (1 w dalszym zyciu) wszyscy
bezposrednio doswiadczamy lub jestesmy
swiadkami tego, jak doroslych niepokoi,
gdy nasz umysl i organizm prébuja odzy-
skac 1 przetworzy¢ informacje powodujace
w nas zamieszanie (czyli podczas okazywa-
nia emocji poprzez drzenie, placz, ziewanie
lub $miech).

Dorodli denerwuja sig, probuja powstrzy-
mywac dzialanie tych mechanizmoéw rege-
neracyjnych najszybciej jak si¢ to mozliwie
zgodnie z najlepszymi intencjami. Bledem
jest wierzy¢, ze jesli zatrzymamy ekspresje
emociji, to odczucia z nimi zwigzane znikna,
ze jesli ukoimy placz dziecka, pomozemy
mu 1 przestanie czuc si¢ Zle.

SPIS TRESC
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Dorosli robig dosfownie wszystko, aby powstrzymaé dzieci przed
demonstrowaniem swoich emocji.
Na przykiad:

» Beda prosi¢ dziecko, aby przestalo okazywac, jak sie czuje, poprzez bezposrednig krytyke

emocjonalnego roztadowania jako takiego , (,,tylko stabi placza”, ,,chlopcy nie ptacza”, ,,jestes
brzydki/-a, gdy placzesz”, ciekawe, co sobie sasiedzi pomyslar”, ,,wszystkich denerwujesz”, ,,zach-
owyj sie!”; ,,niegrzecznie jest tak ziewac”; lub jesli dziecko trzesie si¢ albo za intensywnie $mieje,

powiedza: ,.kontroluj no si¢ troch¢”,, tobie to chyba lekarz jest potrzebny” etc.);» They will try to

calm them down (saying that whatever happened was not so bad; offering other options, etc.);

» Beda probowac uspokoi¢ dziecko (mowiac, ze cokolwiek si¢ zdarzylo, nie bylo takie straszne;
podsuwajac inne opcje itd.);

» Beda probowali odwréci¢ uwage dziecka (dajac dziecku zabawke, co$ do zjedzenia, smoczek

lub pokazujac co$ innego w otoczeniu);

» Poprosza, by dziecko zostalo samo,,,az si¢ uspokoi” 1 opanuje swoje emocjeitd
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Niestety, w skutek tlumienia wybuchéw
emocji dokonywanego w ktorys z powyz-
szych sposobow lub jeszcze inaczej, umyst
nie jest w stanie zregenerowac si¢ po stre-
sujacej sytuacji 1 gromadzi w uktadzie lim-
bicznym (,,pamigci emocjonalnej”) nieprze-
tworzone informacje, pobrane podczas
danej sytuacji, ktore nastgpnieinterferuja
z zadaniami, jakie ma do wykonania ten
obszar mézgu, tzn. z ocena, defragmentacija
1 odpowiednim przechowaniem informacji.

Dlatego, gdy pobieramy nowe dane,
wczesniejsze nieprzetworzone i zablo-
kowane informacje spowalniaja i zanie-
czyszczaja nowe informacje, ktorymi
ma zajac si¢ nasz umyst.

W takich okoliczno$ciach moze zdarzac
sig, ze nowe informacje pobudzg stara nie-
przetworzona pamie¢, uruchamiajac tym
samym neuroprzekazniki biegnace z ciala
migdatowatego do hipokampa, 1 ustapia
miejsca oryginalnym wspomnieniom i ich
odczuwaniu w przeszlosci.

Z tego wzgledu obecna sytuacja moze nam
wydawac¢ si¢ praktycznie identyczna, jak
sytuacja przezyta w przesztosci, mylac tym
samym organizm i stymulujac go potokiem
niepotrzebnie wydzielanych hormonow.
Ten proces powoduje, ze wokol stresujacej
sytuacji zaistniatej w przeszlosci gromadzi
si¢ jeszcze wigcej mylnych informacji. Taka
kumulacja nieprzetworzonych informacji
odnoszacych si¢ do oryginalnego wspo-
mnienia sprawi, ze beda one w przysztosci
coraz czgsciej ,,uruchamiane”.

SPIS TRESC

W konsekwencji moézg zacznie stop-
niowo wyodrebnia¢ obszary zametu
(niejasnosci, pomytki, zamieszania),
gdzie nie bedziemy mogli jasno myslec
i dziata¢ w sposdb tak Swiezy, jak
bySmy sobie zyczyli. Ma to on na nas
tak gleboki i szeroki wplyw, ze zaczy-
namy patrze¢ na Swiat zupetnie innymi
oczami i czuc si¢ inaczej.

Na przyklad w dziecinstwie bylismy cie-
kawi $wiata, chcieliSmy probowaé nowych
rzeczy, nie poddawalismy si¢ tak tatwo, gdy
chcieliémy co$ uzyska¢ i podejmowalismy
niezliczone proby, by tak si¢ stato. Jednak z
czasem, po popelnieniu wielu bltedéw, cier-
piac w wyniku frustracji lub nawet ponize-
nia, tracimy stopniowo dawng ciekawos¢,-
gubimy chec na robienie cokolwiek nowego
lub nawet nie prébujemy robié¢ tego, na co
mamy ochotg.
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Umyst jest zawsze aktywny. To organ,
ktory dziata 24 godziny na dobe¢ przez
cafe nasze zycie, poza naszga wola.

Od chwili urodzin nasz umyst pracuje per-
fekcyjne jak pieciogwiazdkowa restaura-
cja. Ma wszystko, czego mu potrzeba, aby
zajmowac si¢ informacjami (,,szufladki”
do przechowywania przezy¢, obszary mie-
szania skladnikéw 1 tworzenia pysznych
nowych dan, rozmaite plyny usuwajace
rézne rodzaje plam, szeféw kuchni przyj-
mujacych zamoéwienia oraz kelnerow cze-
kajacych, by zanies¢ je do stolika).

Przechodza przezen
zyciowe doswiadczenia.

wszystkie  nasze

Od najwczesdniejszych dni naszego zycia
styszymy, co mamy robié, co jest dla nas
dobre a co nie, ktére zachowania sa nie-
odpowiednie 1 wymagaja zmiany. Staje si¢

Analogia

to szczegolnie dotkliwe, gdy zaczynamy
demonstrowaé nasze uczucia. Umme]sza
si¢ nasza wlasng inteligencje, méwiac, aby-

smy nie ufali wlasnym myslom (szefom
kuchni).

Czesto, gdy okazujemy zdenerwowanie,
smutek lub radosng ekscytacje, osoby prze-
bywajace blisko nas prébuja bagatelizowac
nasze odczucia, korygujq je lub nawet sto-
suja bezposrednia przemoc, uzywajac sily
fizycznej, by zmusi¢ nas do zmiany tego, jak
si¢ czujemy i zachowujemy.

Kiedy umyst pozostaje pod wplywem
przygnebiajacych odczué (nieposprzatana
kuchnia), zaréwno te nowe inforrnacje
(sktadniki), jak i wewnetrzne pragnienia
(zarnow1en1a) staja si¢ skazone emocjonal-
nymi ranami z przeszlosci (brud), ktérych
jeszcze nie przepracowalismy (kuchenne

porzadki).
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Umyst jest
waznym organem,
ktory pracuje 24
o0dziny na dohe

Drze7 cate nasze
7\Cie, niezaleznie
tego, czy

00
JBS
SW

esSmy tego

jadomi, czy nie.
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Jednak ilekro¢ probujemy
uwolni¢ nasze odczucia
(posprzata¢  restauracyjna
kuchni¢), zaczynamy si¢
dekoncentrowa¢ - nasza
uwaga skupia si¢ na czyms
innym lub ulega presji uspo-
kojenia si¢, przez co nie
sprzatamy i kuchnia pozo-
staje w nieladzie.

I tak, krok po kroku, gro-
madzimy coraz wigcej przy-
gnebiajacych odczué (brud),
nasze codzienne funkcjono-
wanie staje si¢ coraz bardziej
mozolne. Brakuje nam rado-
$ci; przytrafiaja si¢ wypadki,
czynnosci  wymykaja  sig
spod kontroli, zyjemy w
chronicznym zniecheceniu
(nie gotujemy), zaczynamy
zy¢ automatycznie, powta-
rzajac monotonne Czynno-
$ci (fast food), a nasze zycie
1 srodowisko poddaje si¢
wplywowl zlego prowadze-
nia umystu.




EM-MA | rozdziat1 | Jak dziata ludzki umyst

SPIS TRESC

28

Podlegamy w szczegdlnosci naciskowi robienia zbyt wiele (gotujemy za
duzo potraw) i nieokazywania naszych emocji (niedokladne sprzatanie).
Wiele os6b spedza cale lata,nie roztadowujac swoich odczué. Moze 1 w
pewnych aspektach zycia dzialamy dobrze (jemy tylko smaczne przy-
stawki), lecz nie jest to juz ta pi¢ciogwiazdkowa restauracja z przesztosci, 1
to bardzo gleboko wplywa na nasze zycie.

Chociaz pracujemy z bagazem nagromadzonych zniszczen (brudne
kuchnie) i mylnymi informacjami pochodzacymi z zewnatrz (nie-
swieze sktadniki), mamy do czynienia z bardzo ztozonymi codzien-
nymi sytuacjami (zamowienia) i stresem (bardzo przemeczona
kadra), lecz wciaz idzie nam bardzo dobrze.

Nasze kuchnie dziataja, nie ma usterek; piece moze i sa troche
podrdzewiate, moze brakuje pewnych potproduktow w wyniku
zaniedbania zaopatrzenia lub nadmiernego uzywania zasoboéw i
kuchni.

W wigkszosci przypadkéw potrafimy nadal podejmowaé dobre decyzje,
wiele potrafimy wytrzymac i wiele ukry¢, wstajemy i codziennie staramy
si¢ najlepiej, jak to mozliwe, by zadbac o otaczajace nas osoby i nie prze-
stajemy walczy¢ o poprawe jakosci naszego zycia.

Wazne jest, by o tym pamietac, poniewaz fatwo jest popas¢ w negowanie
tego, jak bardzo Zle si¢ czujemy lub myslimy (gotowanie),albo w zaprze-
czanie trudowi, jaki trzeba podjaé, aby si¢ uzdrowic.
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W rzeczywisto$ci kuchnia nadal
dziata perfekcyjnie i jest gotowa
stuzy¢ jak najlepiej. Potrzebujemy
jedynie nowej metody dziatania,
przetamania starych nawykow i
poswigcenia czasu na reset (porzadki
w kuchni).

Chociaz moze nam si¢ to nie podobac,
umyst potrzebuje przetwarza¢ informacie,
ktére otrzymujemy niezaleznie od ich jako-
$ci, czyli niezaleznie od tego, czy sa dla nas
dobre, czy tez powoduja bél i cierpienie

Umyst (kuchnia) nie przestaje pracowac,
gdy my przestajemy i nawet wowczas trwa
gromadzenie informacji (plam zabrudzen).

Bedziemy zatem musieli zrobi¢ tam porza-
dek, zanim zaczniemy zdobywaé nowe
doswiadczenia (gotowac). Trzeba bedzie
uporzadkowaé najstarsze wspomnienia
(zaschnigte plamy), sprawdzi¢ stan wzot-
cow wywolujacych w nas cierpienie oraz
odziedziczonych przekonan (skladniki).

Doktadnie przyjrzymy sie, ktére z nich sa
nadal przydatne, a ktére po prostu psuja
smak naszych potraw.

Moze si¢ wydawal, ze bedzie z tym duzo
pracy, ktérej by¢ moze nie warto wykony-
waé. Znacznie wazniejsza sprawg moze
wydawac si¢ dalsze szukanie, dalsza nie-
przerywana produkcja, lekcewazenie czyn-
nikéw, ktore na nas wplywaja (tak jak nas
tego uczono od dziecka).

SPIS TRESC

Niektorzy ludzie nie chea spedzac ani chwili
na pracy z zadawnionymi odczuciami, aktu-
alnie wywolujacymi cierpienie (sprzatac),
podczas gdy jeszcze inni w ogodle zapomi-
naja o tym, ze zycie trwa (przestaja goto-
wac).
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(golowac)

przez cale zycie, a jednoczesnie przez cale
zycie przezywac codzienne doswiadezenia

Nalezy znalez¢ rownowage oraz zaakceptowaé
fakt, ze rozladowywanie/uwalnianie emocji




. Spoleczno-

Kulturowe
ekonania

»

]

ceistnienie

A
1
i




EM-MA| rozdziat 2 | Spoteczno-kulturowe przekonania wspierajaceistnienie nierwnosc SPISTRESCI 31

LIaERYTY wRICAPIAN “reorthe Downlall off PP RENNI O]
1 ""' L il & i

k N A

— 4 —
x‘--___‘___ -._.L) "‘:\:’r:\‘._\‘ "‘"-ﬁ_.:—

e

W tym rozdziale bedziemy eksplorowat
konsekwencje emocjonalne, jakie niesie z " Bl
sobg zycie w opresyjnym spoteczenstwie
kapitalistycznym. Geneze i okolicznosci
pozwalajace trwac opresyjnym przekona-
niom Kulturowym chocby w szczgtkowe
juz formie.

Omowimy i zbadamy poszczegolne rodzaje
opresji - spotecznej/ucisku  spotecznego
(klasizmu, rasizmu, ucisku wywieranego
na zdrowie psychiczne, seksizmu itd.) oraz
przeanalizujemy, jak silnie sg one zakorzen-
jone w naszym spofeczenstwie, w naszych
kulturach i nieSwiadomych przekonani-
ach, wzmacniajac establishment struktur
spotecznych zezwalajgcych na  wyzysk
cztowieka przez cztowieka.
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"Liberty Triumphant: Or the Downfall of Oppression."
Philadelphia & New York engraver Henry Dawkins, 1773. %
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Przez wieki ludzie powielali struktury spoleczne, ktére
dopuszczaly relacje spoteczne polegajace na ucisku i umoz-
liwialy nieuczciwg strukture spoleczng. Kazdy jest ofiara
bestialstwa systemow opresji (takze czltonkowie spotecz-
nych ,elit”.) Systematycznie wplywa on na ludzi na ré6zne
sposoby, w zaleznosci od plci z jaka si¢ urodzili, odziedzi-
czonego statusu spolecznego, koloru skory itd.

Niestety, jesteSmy zorganizowani w formie spoleczenstw,
w ktorych wyzysk 1 ucisk jednych umozliwia uzyskanie
pewnych spolecznych 1 materialnych korzysci innym.

Przez wieki podtrzymujemy istnienie spoteczefstw, ktére
tlumia wrodzone predyspozycje istoty ludzkiej do wzajem-
nej miltosci 1 dbania o siebie, wspolpracy, goscinnosci, za
priorytet uznajac utrzymanie systemu jako takiego.

Bardzo wazne jest, aby uzmystowi¢ sobie, Ze te
opresyjne zachowania i postawy nie s3 osobistymi
defektami ani cechami osobistymi pojedynczych
jednostek, lecz znacznie bardziej rozlegla sprawa
o charakterze kulturowo-spotecznym, ktorg nalezy
poddac¢ doglebnej analizie.

To bezwolne nabywanie zachowan agresywnych ma cha-
rakter podswiadomy i dlatego jest nadal obecne w naszych
kulturach, spoleczenstwach, instytucjach i strukturach
socjalnych.

Naszym celem jest analiza i zrozumienie ich genezy,
funkcji, osobliwosci konstrukcyjnych oraz emocjonal-
nych konsekwencji kazdego rodzaju ucisku tak, aby
mozna bylo transformowac¢ nacechowane uciskiem
spoteczenstwa i tworzy¢ skuteczng polityke zmierza-
jaca ku powstawaniu bardziej ludzkich i sprawiedli-
wych spotecznosci.

Cho¢ przekonania o winie i karze nadal stanowig korze-
nie opresji i wyzysku na poziomie struktur 1 emocji, sa one
kompletnie bledne.

SPIS TRESC
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Jak to juz wyzej wyjasniono, gdy doswiad-
czamy (lub jestesmy $wiadkami) stresuja-
cego lub abuzywnego zdarzenia jako dzieci,
1 nie mamy w trakcie tych przezy¢ mozli-
woscl poprawnego roztadowania i relokaciji
nieprzetworzonych informacji, to mozemy
sta¢ si¢ podatni na kontynuacje i powtarza-
nie cyklu zdarzen.

W podobnych sytuacjach w przysztosci nie
bedziemy zdolni do jasnego myslenia ani
do podejmowania §wiezych, madrych decy-
zjl, jako ze bedziemy w nich uczestniczy¢
z pozycji ofiary (pasywnie, z Igkiem i bez-
bronnie) lub z pozycji agresora (dzialajac
autodestrukcyjnie), zapamigtanych z wcze-
$niejszego, pierwotnego doswiadczenia.

Chociaz zachowania te sa calkowicie nie-
swiadome, jesli glebiej przyjrzymy si¢ temu,
jak si¢ czujemy, gdy zachowujemy si¢ w
dany sposob, dostrzezemy, jak wiele wspol-
nego maja nasze aktualne odczucia z tym,
co czuliSmy w pierwotnej sytuacji.

VAR (reneza ucisku

Mozliwe, ze dos¢ trudno bedzie odnies¢
si¢ do danej rzeczy/ sytuacji, ze bedziemy
odczuwa¢ zaklopotanie i dezorientacje,
poniewaz w nowej sytuacji mozemy wyste-
powac w roli oprawcy, a czuc si¢ jak ofiara.

SPIS TRESC
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Ten zamet jest bezposrednim skutkiem
wyniesionych z pierwotnej sytuacji emocjo-
nalnych napieé, ktérych nie mogliSmy roz-
tadowa¢ ani odpowiednio przetworzyc¢. Nie
ma on nic wspélnego z obecna sytuacja jako
takq, oprocz czesciowego podobienistwa.

Stad tez mozemy by¢ podatni na wyko-
rzystywanie/zte traktowanie nas przez
inne osoby, poniewaz w doswiadczeniach
z przeszlosci wystgpowaliSmy jako ofiara
lub posrednio, jako $§wiadek, rozmaitych
aktow opresji, a nasze rozladowanie emocji
zostalo wowczas stlumione lub pominigte,
co spowodowalo, ze zachowalismy dezin-
formacj¢ na temat wycierpianych szkod.

Dorastajac w spolecznos$ciach, ktore ula-
twiaja lub podtrzymuja seksistowskie, rasi-
stowskie lub klasistowskie uklady i zwia-
zane z nimi rozmaite odmiany opresji, w
zyciu codziennym nie unikniemy doswiad-
czenia wlasnego lub cudzego cierpienia
wynikajacego z réznorodnych przejawow
ztego traktowania. Wnikaja one w nasza

codzienng rutyne od najwczesniejszych lat
zycia i w koficu zaczynamy uwazac, ze ,,tak
to juz po prostu jest’”.

Trudno powiedzie¢, ile przemocy 1 aktow
zlego traktowania doswiadczaja obecnie
dzieci. Jednak proba zbadania tego zjawiska
pozwala nam potwierdzi¢ 1 zmierzy¢ si¢ z
faktem, ze wszyscy doswiadczamy 1 przezy-
wamy bycie zaréwno katem, jak i ofiara.

Ludzka natura moze wprowadzi¢ badacza
w sporg dezorientacjg, o ile ten nie poswigci
swym badaniom odpowiedniej ilosci czasu
oraz stosownego zainteresowania w trak-
cie prowadzonej analizy i w rezultacie zro-
zumieniem, iz kazdy z nas do$wiadczyl w
przesztosci zlego traktowania lub takiej czy
innej formy przemocy (zaréwno jako doro-
sty, jak 1 jako dziecko) oraz tego, w jaki spo-
so6b tamte przezycia wplywaja na nas, nie-
majacych mozliwosci roztadowania emociji
1 uzycia wrodzonych mechanizmoéw uzdro-
wienia.

SPIS TRESC

Te ,,opresyjne” wzorce sa instalowane
w naszej psychice przede wszystkim
w miodszych latach naszego Zycia.
To jest to, co nas gteboko rani, a do
czego nie mamy dostepu w formie
odpowiednich informacji lub tez dla
czego nie mamy zadnego wsparcia.
To te sztywne wzorce zachowania
nabyte poprzez warunkowanie czy-
nig z nas przedmiot ucisku.
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AW NARRILV"N

BADANIE. REFLEKSJA |
ROZPOINANIE WEASNYCH
WEWNETRINYCH SKEONNOSCI I
IACHOWAN OPRESYJNYCH.
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Koordynatorzy prosza, aby uczest- Ponizej przedstawiono kilka przykltadéw pytan, jakie mozna zadaé, by sty-
nicy przemysleli kilka tematow i pytan zapi- mulowac odczucia i wspomnienia rozméwcy oraz umozliwi¢ refleksje i emo-
sanych na tablicy lub rozdanych na kart- cjonalne ,,rozbrojenie” w zwiazku z relacjonowanymi opresyjnymi zachowa-
kach. Aby przeprowadzi¢ ¢wiczenie, dziela —niami.
grupe na dwie mniejsze podgrupy. Kazda
osoba ma 20 minut czasu na odpowiedz na Czy kiedykolwiek zareagowates nerwowo, cheac kogos zrani¢ i, fak-
wszystkie pytania, podczas gdy partner/ka tycznie, udato ci sie to zrobié?

w parze ma za zadanie uwaznie w tym cza-
sie stuchac.

Na pytania nie trzeba odpowiadaé szcze- Czy kiedykolwiek pokazywates komus swoja irytacje lub niecierpli-

gélowo — s3 raczej rodzajem rozgrzewki. wosé?

Niezaleznie od odpowiedzi, nalezy wykazaé

zainteresowanie i uwaznie stucha¢ mowia- Czy kiedykolwiek bytes wobec kogos$ chtodny, milczacy lub demon-
cego.

L L 10
A zatem, jesli nastapia tu jakiekolwiek stracyjnie go/jej unikates:

emocjonalne roztadowania (placz, $miech,

drzenie lub ziewanie) to powinnismy sku- Czy zdarzyto ci si¢ kiedykolwiek, ze nie mogtes zniesé przegranej
pic si¢ na zachgcaniu mowiacego do dalszej lub czutes si¢ zmuszony, by wygraé?

wypowiedzi, dalszego rozladowania emo-

Cii;dll\li?Qh wypowiedz trwa mozliwie jak Czy kiedykolwiek zdarzyto ci si¢ skrycie unikaé z kim$ wspotpracy?
najdtuze;.

Czy kiedykolwiek chciates mieé racj¢ lub mie¢ ostatnie stowo w
dyskusiji?
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-f"-]ezeh na ktérekolwick pytanie udzielisz twmrdza(ce]
| -;_\'_,_‘.OdeWICdZI to ciekawie by bylo si¢ zaglebic¢ w sytuacje,
.. hy dojs¢ de.genezy wystepujacych tu emocji, ktore
., czasem lub czgsto odczuwasz. To skutki poprzednich
- stresujacych lub abuzywnych przezy¢, ktorych nie byto
mozliwosci praw1dlowo rozfadowac i przetworZyc.

P 'Kledy WSZYSCY ]uz WykorZysta]a( czas przeznaczony na :«
G -,.‘_..przemyslenle odpowiedzina powyisze kwestie, mozemy
i poprowadzw rozmowe w grupie, podczas ktérej mozemy
- _podzieli¢ si¢ najbardziej niezwyktyminawet wnioskami
lub osobistymi odkryciami z reszta grupy.

e
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S4aR \buzywne impulsy

da sie pokonagé

Zgodnie z wczesniejszym wyjasnieniem,
gdy jesteSmy w stanie rozladowaé nasze
emocje za pomocy ktéregokolwiek z wro-
dzonych emocjonalnych mechanizméw
uzdrawiajacych (np. rozmowa o tym co nas
spotkalo, placz, ziewanie, Smiech lub drze-
nie), to jesteSmy w stanie ponownie oce-
ni¢ niszczace nas skutki dawnych przezyc,
odrzuci¢ wypaczone informacje i we wla-
$ciwy sposob przechowywac te, ktore sa
nam przydatne.

W podobny sposéb jestesmy w stanie ule-
czy¢ si¢ ze sklonnosci do zlego traktowa-
nia innych ludzi, o ile uda nam si¢ uwol-
ni¢ emocje powodujace w nas zamet oraz
nieprzetworzone informacje odnosnie do
podobnych, raniacych doswiadczen prze-
zytych wczesniej lub w jeszcze w dziecin-
stwie, ktore utknely w naszym umysle.

Jak mozna oczekiwaé, potrzebujemy opie-
kunczego, wyrozumiatego, nieoceniajacego
1 wspierajacego otoczenia, dajacego nam
poczucie komfortu niezbedne do tego,
by podzieli¢ si¢ tym co mamy w glowie,
otworzy¢ swoj umyst, uwolni¢ emocje —
szczegblnie gdy czujemy, ze nalezaloby je
ukrywaé; by uzasadni¢ swoje zachowania i
bronic sie.

Obwinianie i karanie stuza wytacz-
nie wyzyskowi i uciskowi; utrudniaja
stworzenie klimatu potrzebnego do
uzdrowienia emocji.

SPIS TRESC

Zatrzymanie mechanizméw  powoduja-

cych zachowania abuzywne i opresyjne
to konieczno$§é. Natomiast umniejszanie,
karanie i obwinianie kogo$ za poddawanie
si¢ takim zachowaniom bezsprzecznie da
efekty przeciwne do oczekiwanych.

38
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SPIS TRESC

SR (Jbwinienia 1 penalizacja nie
daja dobrych efektow.

39

Kazdy czlowiek, we wszystkich rodzajach
spolecznosci, podlega warunkowaniu w
celu gorszego traktowania innych grup
ludzi, dzialajac na danej, szczegdlnej w
swoim rodzaju, platformie motywacyjne;j.

W dalszym ciagu spoleczenstwo niespra-
wiedliwie obwinia i karze niektére grupy.
Na przyklad muzulmanscy mezezyzni
zazwyczaj s3 etykietowani jako ,,seksisci”,
a biali mezczyzni nalezacy do klasy pra-
cujacej otrzymuja podetykiete ,rasistow’.
Obie grupy sa obwinianie o przypisywane
im cechy.

Bardzo latwo jest ich nazwac ,,gn¢bicie-
lami”, lecz te grupy ludzi réwniez podle-
gaja uciskowi, na przyklad juz chocby przez
samo to okreslenie. Oczywiscie trudno jest
zrozumieé t¢ zlozona sytuacje socjalna, w
ktorej cztonkowie grupy sa zaréwno gnebi-
cielami i gnebionymi

Poniewaz wszyscy jeste$my uwarunkowani
i nalezymy do jednego systemu, bardzo
skomplikowane staje si¢ dla nas calosciowe
widzenie tego problemu. Dlatego wlasnie
standardowo mamy tendencj¢ obwiniac
innych, zamiast przygladac si¢ wlasnej oso-
bistej roli odgrywanej w strukturach ucisku.
Innymi stowy: trudno jest nam uzna¢ wla-
sny udzial w opresji.

Roézne grupy podlegajq réznym stopniom
spolecznego oczerniania. Na przyklad biali
mezczyzni nie sa karani za seksizm, bo jako
czlonkowie klasy Sredniej sa krytykowani za
rasizm.

Ponadto, nie tylko grupy docelowe wspo-
mnianych przejawdw opresji spoleczne;
bywaja ranione. Réownolegle trwajacy pro-
ces obwiniania, opisany wczesniej, ma jesz-
cze glebsze destrukcyjne dziatanie: izoluje
1 oddala ludzi od siebie.

Zaczynamy nabiera¢ dystansu do grup ludzi
oskarzanych o zachowania ,,opresyjne” i
staramy si¢ nie zosta¢ przylapani na takim
zachowaniu z obawy, by nie sta¢ si¢ obiek-
tem spolecznej opresji.
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Nie stanowi zatem zadnej niespodzianki fakt, ze wiele
0soOb silnie opiera si¢ oskarzaniu o zachowania podobne
do zachowan ,,gne¢bicieli” poniewaz ci drudzy podlegaja
spolecznemu oskarzeniu. Stad tez wigkszos¢ z nas probuje
ukrywac swoje ciagoty do wyzyskiwania innych grup ludzi
1 do form opresji jako takiej.

Czesto najlepsza rzecza, jaka mozemy zrobid, jest ukrywa-
nie opresyjnych mysli i zachowan lub nawet unikanie pew-
nych sytuacji spolecznych w nadziei, ze nikt nie zauwazy,
nikt nie bedzie ich §wiadkiem ani nie odkryje, ze faktycznie
mialy miejsce. Gdy z kolei kogo$ Zle traktujemy, mamy ten-
dencje broni¢ lub uzasadnia¢ nasze abuzywne dzialania na
wiele sposobdw.

Moze nas nawet pociagga¢ pomys! rozpoczecia ostrych
przesladowan wobec 0s6b, ktére powszechnie uznaje si¢ za
»enebicieli” lub ,,zlych”, aby tym skuteczniej ukryc¢nasze
wlasne sklonnosci. Ukrywanie abuzywnych predyspozy-
cji oczywiscie poglebia caly problem, wprowadza bowiem
innych w blad.

()

(7]
\ :\ i ,;‘; i T

| CEMIEECN -




EM-MAI rozdziat 2 | Spoteczno-kulturowe przekonania wspierajaceistnienie nierownosci

Wymienilismy tylko kilka przykladow licz-
nych aktéow niewlasciwego traktowania,
znecania si¢ i opresji. Te 1 inne mechanizmy
abuzywne przekazywane sg z pokolenia na
pokolenie, przez tysiace lat, wraz z kore-
spondujaca z nimi podatnoscia na zle trak-
towanie innych.

Gdy ludzkie spoteczenstwo rozrastalo si¢ i
rozwijalo, abuzywne zachowania czlowieka
wobec czlowieka takze si¢ wzmacnialy i
rozwijaly w bardziej zlozonych formach
dominacji i naduzywania wladzy.

W ten sposob niektore grupy ludzi (zacho-
wujace si¢ w ten sposéb nieswiadomie w
wyniku wplywéw wypaczonych informa-
cji 1 emocjonalnych ran wynikajacych z
doswiadczen z przeszlosci), sq zachecane
1 wsplerane przez abuzywne spoleczne
struktury wladzy. Mozna rzec, ze ten zorga-
nizowany spoleczny wyzysk to rodzaj uci-
sku, inaczej zwany ,,opresja”, to samonape-

dzajacy si¢ system, ktéry nie ma zadnego
humanitarnego celu.

Cho¢ moze si¢ wydawac, ze akty opresji sa
intencjonalne, poniewaz sa ustrukturyzo-
wane, to jednak ich geneza nie sa §wiadome
decyzje czlowieka, lecz konsekwencja bar-
dziej zlozonej interakcji nie intencjonal-
nych i pod§wiadomych zachowan.

Nie mozna wini¢ jednostek, nawet gdy
te dopuszczajq si¢ intencjonalnie aktow
ucisku, poniewaz takie zachowania
sq zakorzenione w ich podatnosci na
ponowne wcielenie w Zycie strukturo-
wych naduzy¢, ktérych sami doswiad-
czyli. Gdy ich cierpienie wynikajace z
wyzysku i ucisku dobiegnie konca, nie maja
mozliwosci  uleczenia nagromadzonych
wowezas emocji. Oznacza to, ze istoty ludz-
kie sa podatne na stosowanie przemocy i
ztego traktowania innych bez winy.

SPISTRESCI 41

[strukturyzowane znecanie sie
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Jednoczesnie, struktury spoleczne daja
mozliwo$¢ réznym grupom ludzi zajmowaé
specyficzne stanowiska, ktére pozwalaja
im zngca¢ si¢ nad innymi grupami ludzi.
Przykladem mogg by¢ mezczyzni zajmu-
jacy postawe seksistowska, czyli wyznajacy
poglady organizujace i zachgcajace do sto-
sowania przemocy wobec kobiet. Kazda
tego rodzaju postawa dysponuje zestawem
dezinformacji oraz wypaczonych pojec,
ktére w sposéb zasadniczy wrecz dehuma-
nizuja grupe docelowa.

Wywéd powyzszy pozwala dobrze zrozu-
mie¢, dlaczego rewolucjonisci tak czesto
replikuja systemy opresiji. Stajac si¢ nowymi
przywodcami, a bedac pod wplywem naby-
tej podatnosci na znecanie si¢ nad innymi
(bo wszyscy sq ludzmi), znajduja si¢ nagle
na nowej plaszczyznie, zajmuja nowe sta-
nowisko, ktore organizuje i zachgca do
odtwarzania wczesniej doznanej opresji.

-
o
M
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GROUPY LUDZI

INECAJACYCH SIE NAD INNE GRUPY LUDZI

POD WPLYWEM:

INFORMACJA WYPACZONA

EMOCJONALNE ZNISZCZENIA / RANY WYNIKJACE Z
MINIONYCH DOSIADCZEN

WPLYW | AKCEPTACJA ABUZYWNYCH STRUKTUR
WLADZY
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\poleczne podzialy 1 kontrola

Przywyklismy do strategii imperiéw opartej o hasto: ,,Dziel
1 1zadz”, sluzacej juz od stuleci kontroli nad liczanymi spo-
teczno$ciami lub narodami. Strategia ta wykorzystywana
jest tez obecnie na wiele sposobow i w réznych celach,
takze na poziomie indywidualnym, na przyklad w celu
przypisania okre§lonych przywilejéw cztonkom grupy pra-
cowniczej.

"DIVIDE ET
IMPERA"

Juliusz Cezar100-44 pne.

Strategia podzialow wywiera realny wplyw na kultury i
na nasz nieSwiadomy umysl, sprawiajac, iz zanikaja nasze
wspolne interesy i zanika wspotpraca miedzyludzka pozwa-
lajaca na realizacje wspolnych celow. Rani takze nasze oso-
biste zwiazki w zakresie tak szerokim, ze zaczynamy roz-
wazac te roznice jako przyrodzone ,,Judzkiej naturze”.

Jesli na przyktad zaczniemy faworyzowac jedno z dwojki
dzieci (nawet robigc to nieSwiadomie),mozemy zadziataé
na szkodg bezposrednich osobistych interakcji miedzy
nimi.
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Prosta strategia pozwalajaca na tatwe wpro-
wadzenie podzialu miedzy ludzi jest dac¢
jednej z grup wiecej wladzy i zapewni¢ wyz-
szy prestiz 1 znaczenie spoleczne niz innej
gruple. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ludziom
tatwiej jest jednoczy¢ si¢ 1 wspolpracowac,
gdy naleza do tej samej klasy spolecznej,
posiadaja taki sam zakres wiadzy i widza
si¢ nawzajem jako réwnych, podzielajac
wspolne zainteresowania/intetesy.

=4 Hierarchie

Naprawde bardzo trudno jest zjednoczy¢
grupe ludzi, ktérzy regularnie i nie§wiado-
mie wykorzystuja inng grupe, z cztonkami
tej drugiej. Grupy poddane opresji beda
wykazywac si¢ wrogo$cia wobec przesla-
dowcow 1 bedg zywi¢ nieche¢ do wspot-
pracy, tak samo jak przesladowcy beda trzy-
mac si¢ z daleka od tych, ktérych uwazaja za
podleglych sobie, stabych, nieznaczacych,
ignoranckich 1 agresywnych wobec nich (na
skutek motywow, ktorych nie dostrzegaja).

SPIS TRESC

Do podtrzymywania systeméw opartych o
podzialy spoleczne od zawsze wykorzysty-
wano hierarchi¢ wladzy i r6znice w statusie
socjalnym. Niektére z tych hierarchii maja
przekrojowy charakter (jak te, w ktorych
obserwujemy podzialy na tle rasowym lub
na tle plci, przenikajace wszystkie grupy
niezaleznie od podzialu klasowego) a inne
posiadaja strukture warstwowa (tak jak
klasowy system spoleczny, gdzie glowny
podzial wynika ze stopnia posiadania, a
klasa $rednia i klasa pracujaca sa podzielone
na wiele podgrup - warstw).

44



EM-MA| rozdziat 2 | Spoteczno-kulturowe przekonania wspierajaceistnienie nierwnosc SPISTRESCI 45

ciemiezyciel lub
ciemiezony?

Podzial populacji wg takich zlozonych hierarchii powoduje, ze prawie wszy-
scy ludzie zajmujq ,,opresyjne” stanowiska jednoczen nieciemi¢zonych i cie-
miezycieli.

Warto wspomnie¢, ze — paradoksalnie — jestesmy catkowicie nieswiadomi
oraz zaprzeczamy naszym opresyjnym zachowaniom, a jednoczesnie bez-
blednie dostrzegamy i zaprzeczamy, ze sami tez podlegamy uciskowi.

Réznorodne ruchy spoteczne, ktére wielokrotnie podejmowaly proby walki
z ,,opresorami” zawsze okazywaly si¢ ,,bezptodne” na dluzsza mete. Jest
tak dlatego, ze oparte sg na blednym pojmowaniu calosci problemu. Trudno
jest zrozumie¢ wielu liderom ruchéw ruchom wyzwoleficzych, Zze wszyscy
jestesmy jednoczesnieopresorami i opresjonowanymi.
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Zwazywszy, ze nasze spoleczefistwa sg zbu-
dowane na podziatach i stoja na fundamen-
tach wyzysku, duza ilo§¢ ludzkich wysitkdw
produkcyjnych idzie na marne.

Mogliby$Smy rozwaza¢ wiele szkodliwych
skutkow, jak na przyklad daleko posuniete
ograniczenie ludzkiej kreatywnosci, ktérego
przyszlo nam doswiadczaé, polegajace na
adaptacji do sztywnych oczekiwan i struktur
spotecznych, adaptaciji, ktéra zastepuje daze-
nie do modyfikowania tych oczekiwan tak,
by odpowiadaly wszystkim ludzkim istotom.

Poddawani tez jestesmy izolacji, wojnom,

konkurencji, spiskom, wyzyskowi w pra-

SItA 1

cyl ograniczeniom dotyczacym perspektyw,
informacji i wiedzy potrzebnej do zrozumie-
nia systemu, w ktorym zyjemy. Wszystko to
dziala wbrew ogoélnoludzkim interesom.

W podzielonym spoleczenstwie ludzie spe-
dzaja duzo czasu i poswiecaja duzo energii
jedynie na podtrzymanie tych podzialéw, na
wzajemna walke. Mozna postuzy¢ si¢ poniz-
sza ilustracja, by przedstawic te koncepcje 1
uzyskac jasny oglad sytuacii.

Czarne strzatki na rysunku symboli-
zujg starania produktywne jednej grupy
ludzi, a czerwone - drugiej, dziatania
w kontrze do pierwszych. Dlugos¢ nie-

SItA 1
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SHEE |\ydajne spoleczenstwa jednorodne

bieskich strzatek symbolizuje catkowity
uzytkowa produktywno$¢ zaréwno w
kontekscie podziatoéw, jak i w kontekscie
jednosci.

Przygladajac si¢ dlugosciom odnosnych nie-
bieskich strzatek zauwazymy, ze wspolpra-
cujac ze sobg jako gatunek, osiagneliby$my
oszalamiajacy wzrost produktywnosci. Ta
nieprzecigtna produktywnosé moglaby by¢
pomocna i adekwatna, by - na przyklad -
radzi¢ sobie z obecnym czy przysztym kryzy-
sem $rodowiska lub w lepszy sposéb umieé
konfrontowa¢ si¢ z zalamaniem naszego
obecnego systemu.
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24 Kluezowe idee wspdlpracy
1 réwnosci ludzi

Glowng przeszkoda, jaka napotykamy, probujac radzi¢ sobie z formami
opresji miedzyludzkiej (wyzysk, rasizm, seksizm itd.), jest fakt, iz pozostaja
one pod wplywem tak strukturowych, jak i spolecznych zawirowan, wpla-
tanych w trudnosci natury osobistej i emocjonalne;.

Dlatego w chwili, gdy probujemy sprostaé / stawi¢ czola opresji i wyzy-
skowi 1 znajdowac realnie osiagalne rozwiazania, najwyzszgq wage ma
przede wszystkim rozpoznanie i dokladne zrozumienie tych dwu réznych
wymiarow informacji, ktéra wprowadza nas w stan dezorientacji.

Trzeba zatem zbadac i dokonaé przegladu proponowanych rozwigzan i
w razie potrzeby modyfikowac je zgodnie z nabywanymi przez nas ciagle
nowymi wgladami, zrozumieniem i punktem widzenia danego tematu.

Ponizej przedstawiono spis wybranych glownych kwestii, wymagajacych
naszego zrozumienia podczas staran podejmowanych w celu rozwigzania
problemoéw wynikajacych z obcigzenia sytuacja wyzysku lub opresji. Same
w sobie nie niosg rozwiazan. To punkty, ktére nalezy rozwazyc i zrozumiec¢
przed poszukiwaniem konkretnych rozwiazan:
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Wyzysk i opresja to struktury, uporzadkowane formy opresji, ktore normalnie nie sa zamierzone (choc i tak moze si¢ zda-
rzac). W wigkszosci sytuacji sa to procesy niezamierzone, ukladowo-rozwojowe.

Geneza, historia i aktualne skutki wyzysku 1 opresji ulatwiq zrozumienie faktu, ze prawie kazdy z nas jest uwiklany
zarowno w role ,kata” jak i rol¢ ,,ofiary”” opresji. Niezrozumienie lub nieswiadomos$¢ tego faktu powodowaly, jak dotad,
daremnos¢ wszystkich wysitkéw wkladanych w budowe sprawiedliwego spoleczenstwa.

Wszyscy ludzie podlegaja wykorzystaniu przez innych, a to z uwagi na urazy emocjonalne, ktérych nie dato si¢ wyleczy¢
w przeszlodci 1 ktére pozostawily po sobie w umysle czlowieka informacje powodujace dezorientacje. Nie dotyczy to
wylacznie tzw. ,,ztych” ludzi. Dotyczy kazdego czlowieka.

Nalezy zaprojektowac przydatne strategie uzdrawiania urazéw emocjonalnych, ktére wywotuja t¢ podatnos¢ na wykorzy-
stywanie innych ludzi i unikac ich transferu na kolejne pokolenia.

Moze zdarzy¢ sig, ze podatnosé niektorych jednostek na wykorzystywanie/wyzysk innych jest zbyt grozna i nalezy trzy-
mac sie od nich z daleka.

Karanie 1 obwinianie jednostki badZ grup za wykazywanie zachowan agresywnych lub za bezposrednie wykorzystywa-
nie innych to zdecydowanie bezowocne strategie - ich jedynym skutkiem jest postawa obronna lub wyparcie. W takich
warunkach tracimy szansg¢ na uzyskanie glebokiego wgladu oraz na zrozumienie pelni problemu, a jako jednostki chcace
dokona¢ prawdziwych osobistych zmian stajemy przed ogromnymi przeszkodami.

Nawet jesli bardzo trudno bedzie nam uniknaé 1 wykorzenic karanie i obwinianie (a to przez ich gle¢bokie zakorzenienie
w naszych kulturach na nieswiadomym emocjonalnym poziomie), to nalezy rozwazy¢ to jako zasadniczy punkt dzialania,
bez ktorego nie bedzie mozliwosci definitywnego zakonczenia zjawisk opresywnych, wykorzystywania 1 wyzysku. Zatem,
wszyscy potrzebujemy zdoby¢ odpowiednio jasny oglad tej kwestii.

SPIS TRESC
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(tworzenie systemu klasowego
bez watpienia stanowi poczatek
struktur i spolecznosci o
charakterze opresywnym,
opartych o istniejace juz
postawy: zachianno$é i przemoc.

Wezeséniej ludzie takze doswiadczali roz-
nych urazéw (wypadki lub bezposrednie
sytuacje bycia wykorzystywanym przez inne
osoby), lecz opresja jako cecha charaktery-
styczna struktury jeszcze wowczas nie ist-
niala.

System klasowy, ktérego ostatecznym
celem jest podtrzymywanie wyzysku eko-
nomicznego na skutek podzialow spolecz-
nych trwa poniewaz trwa dzielenie na grupy
nie wspolpracujace ze soba w celu zatarcia
tychze podziatow.

Stad tez, aby utrzymacé podzialy migdzy-
ludzkie, wykreowano i ustanowiono rozne
formy opresji dzialajace na rézniace si¢ od
siebie w jakikolwiek sposéb podgrupy ludz-
kie.

Formy ucisku oparte s3 o liczne charakte-
rystyczne roznice dotyczace kwestii wieku,
przynaleznosci do klasy ekonomicznej,
plci, preferenciji seksualnych, koloru skory,
,»1asy” (tzn. falszywego przekonania, jako
ze istnieje tylko jedna rasa - czlowiek),
wzrostu, jezyka, dialektow, wykonywa-
nych zawodow, wyksztalcenia, wydolnosci
fizycznej itd.

Formy opresji poddawane sa ocenie, utrzy-
mywane 1 wzmacniane za pomoca rézno-
rodnych elementéw o wymiarze spoleczno-
-kulturowym, takich jak: polityka, systemy
prawne, sagdownictwo, wojsko, policja, reak-
cyjne grupy wyznaniowe, wi¢zienia, fal-
szywe teotie, propaganda itd.

SPIS TRESC

AR Powszechne warunkowanie

W dzisiejszych czasach nadal zyjemy wspo-
teczenstwach klasowych, opresywnych,
przez cale zycie poddawani warunkowa-
niu za pomocs dzialajacych na nas czyn-
nikéw nacisku, przekonan kulturowych
oraz wszystkich wymienionych elementow
wzmacniajacych. To sprawia, ze internali-
zujemy cierpienie i wiele rodzajéow urazéw
emocjonalnych.

Jak juz wczesniej wyjasniono, gdy nosimy
w sobie emocjonalne urazy, naszym zacho-
waniem 1 decyzjami rzadzi dezorientacja i
jestesmy podatni na wykorzystywanie przez
innych ludzi na rézne sposoby. JesteSmy
zaréwno uciskanymi, jak i uciskajgcymi (z
wyjatkiem dzieci, ktore jeszcze nie ucier-
pialy emocjonalnie).

Whiosek zatem jest jeden: zawsze jest sens
przerwaé niewladciwe traktowanie, prze-
moc lub wyzysk ludzi, bez wzgledu na oko-
licznosci.
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LA E W jaki sposdb cierpienie

umozliwia spoleezng opresje

Opresja spoleczna nie jest zachowaniem
wrodzonym. Jej przejawy moga istniec i
dziala¢, jedli w naszym umysle zakodowane
jest ,,clerpienie” - mozna ich zatem unik-
naC.

Cierpienie to skutek zalegajacych infor-
macji dotyczacych intensywnych wyda-
rzen, ktorych umyst nie mial mozliwosci
poprawnie przetworzy¢, zdefragmentowac i
zmagazynowac. Te niosace cierpienie infor-
macje wplywaja na nasz umysl, ktéry od
tamtych chwil zawsze juz interpretuje nowe
informacje przez filtr informacji w nim
zalegajacych, a dotyczacych pomieszane]
1 wypaczonej rzeczywisto$ci. Taki zestaw
mylacych danych nazywamy ,,cierpieniem”.

Ludzie nie stosowaliby wobec siebie ucisku,
nie pozwalaliby si¢ gnebic, gdyby wczesniej

nie doznali emocjonalnego urazu, ktory
pozostawia zapis 1 instaluje ,,cierpienie” w
umysle danej osoby. Cierpienie to mani-
puluje mysleniem i zachowaniem osoby i
umozliwia nam zamiang rél, wystgpowanie
w formie gngbiciela, w przyszlych sytu-
acjach podobnych do zdarzenia z przeszlo-
$cl.

Analogicznie, nikt nie pozwolily sobie na
bycie podmiotem jakiejkolwiek formy uci-
sku, gdyby nie zaszczepione wczesniej w
umysle cierpienie, ktére - jak wirus - wplywa
na dana osobe.

Niestety obecnie wigkszo$¢ kultur nama-
wia do tlumienia proceséw emocjonalnego
uzdrawiania lub inaczej, proceséw roztado-
wywania emociji, wprowadzajac do uzytku
kilka na wpot zamierzonych dzialan, ktore

sq przenoszone z pokolenia na pokolenie
przez nasladownictwo w celu podtrzyma-
nia aktywnego odczuwania cierpienia przez
ludzki umyst. Jestesmy wobec tego warun-
kowani, aby akceptowac dzialanie opresji
lub wystgpowanie w roli opresora.
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/ CIE6D STE NIE

, Wszyscy umiemy wskazaé rézne przyklady, kultu-

DOTKNIESZ’ 10 | A% . rowe badz wynikajace z tradycji, ktore w widoczn
A smafa, proces os :
L4

) sposob hamuja proces roztadowania napigcia
LT emocjonalnego, a ktére sa obecne w wigkszosci
dzisiejszych spolecznosci, takie jak twierdzenia
,,chlopaki nie placza”, ,nie badZ stabeuszem”,
,idZ do swojego pokoju, i nie wracaj poki nie
przestaniesz plakac” itp.

zewnetrznymi przekazami spolecznymi) wywie-
raja na nas tego rodzaju presj¢ emocjonalna,
lecz w miare wzrastania powoli internalizujemy
te przekazy 1 dochodzimy do miejsca, w ktorym
sami tlumimy nasze wlasne emocje.

% Kiedy jesteSmy dzie¢mi, dorosli (wzmocnieni

Wszelkie przejawy ucisku maja pewne cechy
wspolne (na przyklad nieszanowanie jednostki),
lecz kazda pojedyncza forma [rodzaj] opresji
posiada wlasne cechy szczegélne i zasiedzialosci.

Jesli chcemy si¢ ich pozby¢, musimy je we wla-
$ciwy sposob rozrézniad i rozumied, poniewaz do
calkowitej eliminacji ucisku niezbedna jest elimi-
nacja wszelkich jego form.
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ROZPOZNAWANIA FORM UCISKU.
1 POWODU KTORYCH CIERPIMY
[ TYCH. KTORE. NAZYWAMY
PODZIALEM TOZSAMOSCI”
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To ¢wiczenie praktyczne pozwoli grupie rozpo-
znaC oraz zastanowic si¢ nad rodzajami opresji, kto-
rych doswiadczamy wszyscy w codziennym Zyciu
spofecznym.

Prosimy, by uczestnicy grupy wstali z miejsc 1 zgromadzili
si¢ na $rodku sali. Nastepnie powoli dzielimy grupe na
mniejsze grupki, a nawet wyodrebniamy pojedyncze osoby
- w zaleznosci od ich réznych tozsamosci

Po pierwsze, dzielimy grupe wedlug plci. Ostatecznie
uzyskamy dwie podgrupy: kobiet i mezczyzn. Jesli wsroéd
uczestnikow sg ludzie identyfikujacy sie z inna tozsamoscia
plciowa, grupe podzielimy na trzy korespondujace grupy.
Skorzystajmy z szansy i przeprowadzmy krotka pogawedke
na temat plci, by podkresli¢, jak spoteczenstwo ich lekce-
wazy 1 wysyla w ich kierunku opresywne przekazy, wzmac-
niajac ich spoteczne wykluczenie.

Wykorzystujemy ten moment, zeby zapyta¢ uczestnikow
calej grupy, jakie sq spoleczne przestania wobec kazdej
z grup. Mozemy pyta¢ o to kolejno kazda grupe, rozpo-

czynajac od grupy poddanej najsilniejszemu uciskowi.
Upewniamy si¢, ze uczestnicy nie rozmawiaja O tym, cO
sadza, lecz o tym,czego spoleczenstwo oczekuje od nas
oraz jakie przekazy czgsto styszymy w trakcie naszego zycia
tylko z powodu okreslonej tozsamos¢. Przekazy te uwarun-
kowaly nasze wlasne postrzeganie siebie i warunkuja nasze
zycie.

Przyklady pytan, jakie mozna zadac:

w3k sig miewajg dziewczeta”?
W jaki sposob kobiety sie zachowuja?
Jak powinna wygladac kobieta?

SPIS TRESC
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Kiedy grupa kobiet wymienia si¢ infor-
macja na temat przekazéw kierowanych
w strong tej plci, z jakimi musialy zmagac
si¢ od dziecka, zapytaj tez pozostate grupy,
jakie sa spoleczne oczekiwania wobec
kobiet. Wazne jest podkresli¢ raz jeszcze, ze
mowimy tylko o przekazach spolecznych
(a nie opiniach osobistych), aby§my mogli
unaoczni¢ czynniki warunkujace, odbierane

przez kobiety.

Przejdziemy t¢ samg procedure z kazda
grupg (plcia) w sali, w celu zanalizowania
1 uswiadomienia sobie wszystkich matych,
a wywierajacychna nas wplyw przekazow,
ktére zmuszeni bylismy przyjmowac w cza-
sie naszego zycia.

W przypadku tego pierwszego podziatu,
mozemy poswieci¢ wigcej czasu, by
wyciaggna¢ wnioski i w ten sposob stwo-
rzy¢ podstawe dla kolejnych grup.
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Jednym z wnioskéow bedzie na przyktad
stwierdzenie, ze wszystkie przekazy o cha-
rakterze opresywnym, ktore internalizuja
ludzie o takiej samej tozsamosci, pojawiaja
sie w naszym zyciu jeszcze w dziecinstwie.
Po wystuchaniu ich wypowiedzi, zaczy-
namy wierzy¢, ze to warunkowanie stanowi
o tym, jak si¢ naprawde czujemy. Nikt nie
musi nam przekazywac tych samych komu-
nikatéw ponownie. Z uplywem czasuinter-
nalizujemy warunkowanie jako takie.

Mozemy tez podkresli¢ to, w jaki sposob te
wszystkie komunikaty wchodza w interak-
cj¢ z naszymi osobowos$ciami, zyczeniami,
upodobaniami itd. Dziela one ludzi wg r6z-
nych tozsamosci, niszcza nasze zycie, nasza
ludzka nature i wywieraja wplyw na nasze
wrodzone zdolnosci.

Kreda zaznaczmy na podlodze sali
oddzielne obszary - miejsca dla kazdej
z grup, ktéra kazdorazowo powstaje. Te
fizycznie widoczne granice unaoczniaja
podzialy spoleczne i pomoga nam zdaé
sobie sprawe, ze komunikaty spoleczne o
charakterze opresywnym nie tylko niszcza
nas jako jednostki, ale takze jako grupe.
Dzielg ludzi, trzymajac nas od siebie we
wzajemnym oddaleniu, za pomoca ograni-
czajacych nas przekonan i poprzez warun-
kowanie.

Przeprowadziwszy  analize  wyciagnie-
tych wnioskow, przechodzimy do kolej-
nego podzialu grup na dalsze podgrupy,
w zaleznosci od innych czynnikéow two-
rzacych tozsamos$¢ czlonkéw, jak na przy-
klad: klasa, wiek, cechy wygladu zewnetrz-
nego, kolor skory, wyznanie, narodowos¢

SPIS TRESC

etc. Mozemy w ten sposob przeanalizowaé
dowolna ilo§¢ cech tozsamosci. Wszystkie
sq réwnie wazne. Za kazdym razem anali-
zujemy 1 zastanawiamy si¢ nad tym, w jaki
sposob kolejne podgrupy odbieraja kiero-
wane wobec nich komunikaty, ktére powo-
duja nastepne podzialy na jeszcze mniejsze

podgrupy.

Podczas ¢wiczen osoby, ktére przenie-
slismy do danej grupy, w niej pozostaja,
nie wracajac do poprzedniej—w ten spo-
s6b bedziemy mogli pokazac, co dzieje
si¢ w opresywnych spoteczenstwach.
Na poczatku bedziemy mie¢, na przy-
ktad, dwie grupy: kobiet i mezczyzn.
Jesli zdecydujemy si¢ dokonac¢ podziatu
wg. klas spofecznych, nie taczymy ptci
np. w grupie klasy robotniczej, lecz
dzielimy kobiety wg. klas i mezczyzn
wg. klas.
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Grupa ludzi bedzie stopniowo ulega¢ coraz glebiej sie-
gajacej separacii, praktycznie do stanu izolacji. Kazda z
os6b bedzie coraz bardziej odizolowana od reszty. Kazda
osoba lub malg grupa ludzi stworzona pod koniec ¢wi-
czen, bedzie otrzymywac inny zestaw komunikatow plyna-
cych od czlonkéw pozostatych grup. Pozwoli to w bardzo
oczywisty 1 naoczny sposob zrozumied, jak spoleczenstwo
ulega podzialom wyroslym na bazie czynnikéw bedacych
cechami tozsamosci jego czltonkéw - poprzez komunikaty,
jakie wzajemnie do siebie kieruja oraz poprzez istniejace
juz przekonania.

Kolejng ciekawa konkluzja warta podkreslenia jest
to, ze niektére grupy wyrdznione na podstawie cech
tozsamosciowych wykazuja wobec innych przewage
spoteczna. Odnosza wigksze korzys$ci spoteczne.
Takie grupy nazywamy ,grupami dominujacymi”,
poniewaz ich cztonkowie posiadaja pewne przywileje
wynoszace ich ponad cztonkéw pozostatych grup.
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Na przyktad dorosli w wieku $rednim dominuja nad
osobami starszymi i dzie¢mi, klasa posiadaczy domi-
nuje nad klasa $rednia, klasa $rednia jest dominujaca
wobec klasy robotniczej itd.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia u uczestnikdw moga
pojawiac si¢ silne emocje, poniewaz stosujemy tu bardzo
naoczny sposob rozpoznawania charakteru ich roli w spo-
leczenstwie: sq zarowno uciskanymi, jak 1 uciskajacymi.
Celem naszego praktycznego ¢wiczenia nie jest skonfron-
towanie ze soba uczestnikow jako oséb dominujacych i
zdominowanych, czy tezjako ofiar i ciemi¢zycieli, lub po
prostu ,,dobrych” i ,,ztych”. Cwiczenie ma na celu ula-
twienie zrozumienia sposobu, w jaki rodza si¢ podzialy
spoleczne po tym jak ludzie przyswajaja sobie ré6zne komu-
nikaty o charakterze opresywnym, a w dalszej kolejnosci
przemyslenie tych faktow.

Jesli to konieczne (i jesli czas na to pozwala), mozemy
skorzysta¢ ze skutecznego narzedzia zwanego ,,minise-
sjami”, ktore polega na krotkiej aktywnej rozmowie dwu
os6b. Zalézmy, ze przeznaczamy uczestnikowi na wyslu-
chanie partnera 4 minuty; jedna osoba méwi, druga stucha,
potem na odwrét, nastepnie kazda z nich rozmysla 1 dzieli
si¢ swoimi odczuciami / wnioskami wynikajacych z ¢wi-
czenia. W ten sposob uczestnicy beda w stanie utrzymac
koncentracje na celu ¢wiczenia.

Dzigki takiej praktyce bedziemy mogli wyraznie dostrzec,w
jaki sposob spoleczefstwo wszystkich nas dzieli 1 jak nikt
z nas nie jest w stanie unikna¢ poddania si¢ wykorzystywa-
niu, opresji 1 warunkowaniu.

SPIS TRESC
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Istnieja pewne rodzaje opresji odgrywajacych specjalna role
w ogolnej strukturze spoteczenstw opresywnych, a sg to:

> opresja wobec klasy robotnicze', g
opresja wobec miodych ludzi,

opresja wobec kobief, * @

> opresja wobec mezczyzn,
> opresja globalnej wiekszosci

>> opresja wobec 0sob z niepelnesprawnoscia
> opresja dotyczaca ,,zdrowia psychicznego™ lub grup ze specyficznymi, whu

Opresja dotyczaca ostatniej z tych grup powoduje ze jej czlonkowie stuza
spoleczenstwu jako tzw. kozly ofiarne. Przedstawiaja one i daja przyklad
reszcie spoleczenstwa odnosnie do tego, co moze spotkac kazdego czto-
wieka, o ile nie zaadaptuje si¢ do zasad panujacych w nim oraz do jego
oczekiwan.

Obejmuje to osoby zamknigte w szpitalach psychiatrycznych lub zmu-
szone do przyjmowania lekéw psychiatrycznych (lub w niewlasciwy spo-
s6b zmuszone do ich przyjmowania), przestgpcéOw w wigzieniach, ofiary
kary $mierci, zolnierzy czynnej stuzby wojskowej zmuszanych do udziatu
w $miertelnych starciach, meskie i damskie prostytutki, narkomanodw;,
samobo6jcéw, bezdomnych itd.
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(zym jest opresja

psychiezna?

Opresja
wszelkich innych form opresji. Aby zrozu-
mie¢ mechanizm dzialania spoleczefstwa
opresywnego, nalezy najpierw zrozumiec,
w jaki sposob przebiega opresja psychiczna.

psychiczna stanowi podstawe

Oto definicja opresji psychicznej: jest to
zorganizowana forma naduzywania/wyko-
rzystywania wynikajaca ze struktury spo-
tecznej, ktéra zmusza wszystkich ludzi do
adaptacji do spoleczenstwa.

Poprzez ,,adaptacje” rozumiemy sytuacie,
w ktérej ludzie zmuszeni sq asymilowaé
szczegolne 1 aktualnie istniejace wartosci
i przekonania spoteczno-kulturowe, aby
mozna bylo okresli¢ ich jako ,,normal-
nych”.

Stad tez ,,normalny” oznacza kazdego, kto
jest podobny, najdokladniej jak to moz-
liwe, do modelu wynikajacego z wartosci i
specyfiki klas dominujacych danego spote-
czenstwa. Na przyklad w spoteczenstwach
zachodnich specyfikacja cztonka klas domi-
nujacych to bialy, heteroseksualny mez-
czyzna nalezacy do klasy posiadaczy,
dorosty lub w $rednim wieku itd.

Aby by¢ zatem ,,normalnym” musimy ada-
ptowac si¢ do odpowiednich niehumani-
tarnych wartos$ci, takich jak bycie ulegltym,
produktywnym, postusznym, gwaltow-
nym, materialista, osoba nieSwiadoma,
samowystarczalna, konformista, osoba
konkurencyjna, niewrazliwa etc.

SPIS TRESC

Wszyscy ludzie z otoczenia 1 wszystkie
struktury spoleczne sa sklaniane do kiero-
wania si¢ tymi warto$ciami i oczekiwaniami
(nasze matki, ojcowie, rodziny, koledzy,
praca, nauczyciele, szkoly, polityce, stuzby
socjalne, szpitale itd. Nikt nie jest w stanie
uciec przed ta rzeczywistoscia, poniewaz
nie mamy alternatywy.
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Od najwczesniejszych dni zycia kazdy czto-
wiek jest zachecany do przyjecia nichuma-
nitarnych warto$ci, dostosowania naszych
zachowan, modyfikacji naszego odczuwa-
nia 1 re aranzacji postrzegania zycia.

Przyjmowane przez nas komunikaty spo-
leczne oraz spoleczne oczekiwania silnie
wplywaja na nasze czlowieczenstwo, gene-
rujac drastyczng bitwe z myslami (zaréwno
swiadoma, jak i pod$wiadoma).

Nasza wrodzona ludzka biologia odrzuca t¢
dehumanizacje i1 zwalcza wszystkie niepo-
kojace/stresujace 1 powodujace dezorienta-
cj¢ komunikaty (spolteczne), ktére zmuszajq
nas do zmiany, wynikajacej z codziennych
konfliktéw majacych miejsce w naszych
umystach, w naszej socjalizacji i Zyciu.

[/trata czlowieczenstwa

Od najmlodszych lat jesteSmy zmuszani
do przystosowania si¢ do systemu opresji.
W zaleznosci od tego jak silny jest nasz
oport, jestesmy traktowani lepiej lub gorze;
(grozby, kary, przemoc fizyczna, izolowa-
nie, podawanie narkotykoéw itd.).

Osoby, ktérym z wigkszym trudem przy-
chodzi ,,dopasowanie si¢” do spolecz-
nych oczekiwan, czyli ktére silniej cierpia
z powodu spotecznych naciskéwi ktorych
zycie przez to trudniejsze niz zycie ,,dosto-
sowanych” to najcze¢sciej dzieci, kobiety,

artysci, mtodzi ludzie, grupa LGBTQ etc.

SPIS TRESC
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Wszyscy ludzie sa wyjatkowi, indywidualni, rozpoznawalni.
Cenne jest to, ze mamy mozliwo$¢ zachowania naszego
czlowieczefistwa i nieograniczonego rozwoju.

W opresyjnych spolecznosciach nie jest mozliwe bycie
,whormalnym”; kazdy czlonek takiej spolecznosci podej-
muje proby dopasowania sig, aby nie zosta¢ wypchnigetym
poza margines. Adaptacja jako taka nie jest niczym zltym.

Problem tkwi jednak w tym, Ze jestesmy naklaniani do
adaptacji do odczlowieczajacych systeméw, ktére zmu-
szajq nas, aby$my byli ulegli, ujednoliceni, konkurencyjni,
agresywni, konformistyczni - a co za tym wszystkim idzie,
nieszczesliwi.

Pozytywnym aspektem w tej sytuacji jest fakt, iz posiadamy
wrodzony mechanizm uleczenia sytuacji, w ktérych otrzy-
malismy informacje sprzeczna naszymi naturalnymi ocze-
kiwaniami.

Jak juz wyzej wyjasniono, jesteSmy w stanie poprawnie
przetworzy¢ mylna informacje wynikajacg z przezycia stre-
sujacej 1 ranigcej sytuacji, powodujaca konflikt w naszym
umysle, z pomocg wrodzonych mechanizméw napraw-

czych.
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Pierwotny mechanizm lub zdolnos¢ do pozbycia si¢ tych
szkodliwych doswiadczen to wyrazenie ich, opowiedzenie
innym osobom o tym, co nas boli/rani, co wprowadza w
stan dezorientacji lub co w ogole si¢ nam dzieje. Normalnie
(jesli te informacje nie zostaly wyparte/sttumione) prowa-
dzi do uruchomienia jeszcze bardziej podstawowych wro-
dzonych mechanizméw uwalniania emociji takich jak placz,
drzenie, $miech lub ziewanie.

Te mechanizmy pomagaja nam przetworzy¢ mylaca
informacjg¢, uzdrowi¢ emocjonalne rany i zachowac
czfowieczenstwo.

Mate dzieci, nieumiejace jeszcze postugiwac sic mowa,
uzywaja bezposrednio tych wspomnianych podstawowych
mechanizmow.

Opresja psychiczna bazuje na zaktéceniu uzycia tych
mechanizmoéw naprawczych, w wyniku czego nie potra-
fimy uzdrowi¢ niszczacych doswiadczen i, co za tym idzie,
gromadzimy mylace informacje oraz komunikaty czynigce
nas podatnymi na myslenie i zachowania abuzywne. W ten
sposob biernie oddalamy si¢ od naszego czlowieczenistwa.
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Opresja psychiczna dotyka kazdego czlo-
wieka. Majac zawsze w podswiadome;
pamieci przerazajacq wizje bycia nazwanym
,warlatem”, staramy si¢ z calych sil zacho-
waé w tajemnicy swoje trudnosci z adapta-
cja do wymogdw opresyjnego systemu, w
jakim zyjemy.

Aby unikna¢ etykietki
1 pokazywac si¢ jako
czltowiek (czyli bezproblemowo
pasujacy do spoleczenstwa), zwyczajowo
maskujemy 1 ukrywamy niezadowolenie,
smutek, l¢k, gwaltownosé¢, izolacje itd.,
zgromadzone w nas z uptywem czasu.

Przestajemy okazywac nasze zinternalizo-
wane zmieszanie/dezotientacje i ich skutki.
Probujemy je kontrolowaé tak, aby byly

niezauwazalne, a czynimy to, pozbawiajac
siebie samych mozliwosci systematycznego
korzystania z mechanizméw naprawczych
(okazywania emocij).

Jako zZe powstrzymywanie koniecznosci
uzycia naturalnych mechanizméw (emocii)
nie jest zadaniem latwym do wykonania,
zaczynamy si¢ samoznieczula¢ w nadziei
na zakonczenie w ten sposob niekomfor-
towego samopoczucia. Najpopularniejsze

to alkohol, narkotyki,
praca, ogladanie telewizji, jedzenie, porno-
grafia, leki przeciwbolowe lub leki psychia-
tryczne itd.

Jesli nie potrafimy dostosowac¢ si¢ do opre-
syjnego systemu,nie mamy sily, by nie ulec
presji (w chwilach kryzysowych, na przy-

SPIS TRESC

Skutki braku zdolnosei adaptacji

klad) oraz w pelni samoznieczuli¢ sigi w
rezultacie przestajemy panowa¢ nad swo-
imi emocjami, to mozemy zacza¢ uzywac
mechanizméw naprawczych, by uwolni¢
nagromadzone emocje i uciec od dzialania
pod wplywem nieprzetworzonych infor-
macji (czyli nieracjonalnie). W takich sytu-
acjach, jesli sa one intensywne, mozemy by¢
okreslani jako

, psychiczni” itd., 1
skonczy¢ jako wi¢zniowie, chorzy, doznaé
obrazen, a nawet stracic zycie.

Cho¢ moze to trudno dostrzec, przemoc,
wojny, wypadki, izolacja, akty samobojcze
1 inne niebezpieczne dla ludzkiej egzysten-
cji zachowania stanowig najbardziej ekstre-
malne konsekwencje opresji psychiczne;.
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=kl Normalizacja powstrzymuje
Zmiany

i Skoro ludzie (a w konsekwencji nasza planeta) zyjemy poddani ogromnej i gwattownej opresji, wykorzystywani i eksploatowani, zastanawiamy sie, jak to
jest mozliwe, ze pozwalamy, by dziato sie to co sie dzieje i dlaczego znosimy tak wiele cierpien i bolu? Dlaczego niczego nie zmieniamy?

F Faktem jest, ze ,normalizacja” catego systemu opresyjnego i jego spotecznych przejawdw umozliwia nam adaptacje do sys-
temu w taki sposdb, jakby nic sig nie dziato. Przez cate zycie otrzymujemy komunikaty, jak np. ,teraz jest lepiej niz dawniej’,nasza
kultura jest lepsza niz inne” itp.

N Jednoczesnie potrafimy ,unormowac” nawet opresje polegajaca na utrzymywaniu podziatow lub produktywnosci, bo nasza uwaga
ulega rozproszeniu przez pozornie ,pilniejsze” lub ,waznigjsze™ zmartwienia.

E Dlatego zrozumienie opresji psychicznej (i jej wptywu na nasze poczucie szczescia i zadowolenia) oraz korzystanie zasobow
naszego ciata w celu uzdrowienia emocii to pierwsze kroki ku uzdrowieniu spoteczenstwa.

m Mozemy nieustannie zmierzac ku temu, by miec dostep do naszego wewnetrznego potencjatu radosci, entuzjazmu,
witalnosci, szczodro$ci (czyli naszej autentycznej ludzkiej natury) i sukcesywnie uwalniac nasz umyst.
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RONSTRURCJI I FUNKCJONOWANIA
OPRESJI W SPOEECZENSTWIE:

ARUZELA Z OPRESJAMI”
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Ponizsze éwiczenia praktyczne sklada sie z Pierwsza faza: ,,Tl‘zplell karuzeli”.
wykonania rysunku ,karuzeli opresji” - na
przyklad na tablicy lub na wielkim arkuszu Najpierw rysujemy rdzen - trzpien karuzeli, ktory symbolizuje podzial na klasy,
papieru. To bardzo prosty sposob przed- stworzony wg idei klasizmu. W ten sposéb uzyskamy podzial na 4 sekcje, po
stawienia tematu, jak dzialaja formy ucisku, jednej dla kazdej klasy spoteczne;.
jak sa wbudowane w struktur¢ spoleczen-
stwa. Cwiczenie sklada sie z trzech faz. Ekonomiczny wyzysk od dawna jest powodem i fundamentem pozostatych

form ucisku, zatem gra w stosunku do nich gtéwna role.

Zaczniemy od zapisania w dolnej sekcji trzpienia karuzeli stow: Spoleczne
wykluczenie (opisuje ono grupe oséb z mniejszymi zasobami/$§rodkami i zdol-
nosciami produkcyjnymi w spoteczenstwie). Pytamy uczestnikow, czy kto$ jest
przekonany, ze nalezy do tej wlasnie kategorii. Jesli tak, to bedziemy mieli
okazje zaobserwowac, ze osoby nalezace do tej grupy sa bardzo biedne, stare,
chore, bezdomne; naleza tu takze ludzie z niepelnosprawnos$ciami, mniejszosci
etniczne, imigranci, uchodzcy, itd.

Nastepna sekcja, nieco powyzej, moze nosi¢ nazwe nastepnej kategorii spo-
tecznej, czyli klasy robotniczej. Ta grupa skupia si¢ na produkcji towarow i
ustug w obrebie spoteczenstwa. Skomentowac ja moga osoby, ktore identyfi-
kuja si¢ z nig lub ich rodziny.
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Idac jeszcze wyzej, znajdziemy si¢ w kolej-
nej sekciji - to klasa $rednia. Ciekawie bedzie
otworzy¢ mala debat¢ na temat opinii
uczestnikow o réznicach pomiedzy klasa
robotnicza a klasa Srednia. W zasadzie bie-
rzemy pod uwage obie grupy jako jedna.
Lecz nawet jedli obydwie grupy musza
wykonac ¢wiczenie tego samego dnia, klasa
$rednia otrzymuje nieco wigcej funduszy i
wigcej informacji, aby zorganizowac i sko-
ordynowac dziatania klasy robotniczej,
ktora jest wigkszoscia. Obie grupy sa zatem
w zasadzie pracownikami, mimo ze jedna z
nich posiada wigcej wladzy.

Na koniec docieramy do najwyzej polozo-
nej sekcji trzpienia karuzeli, gdzie znajduje
si¢ klasa posiadaczy lub inaczej, bogaczy.
W rekach tej grupy znajduje si¢ przewa-
zajaca czg$¢ faktycznego bogactwa calego
spoleczenstwa. Posiada ona wszystkie naj-
wicksze firmy, wiec w zasadzie jej przedsta-
wiciele nie musza codziennie pracowac, by
przezy¢. Stanowia oni niewielki odsetek w
spoleczenstwie.

SPIS TRESC

Druga faza: , Koniki”.

Wokol centralnego stupa ,,Karuzeli Klasowej” narysujemy kolejno kilka koni-
kow (po jednym dla kazdej formy ucisku - seksizm, rasizm, adultyzm, opresja
wobec oséb sprawnych inaczej). Na grzbiecie konia umiescimy jego imig i
na tym etapie zrobimy niewielka przerwe w rysowaniu, po to, by wyjasnic
uczestnikom, w jaki sposéb oddziatuje na ludzi kazda z wymienionych w ten
sposob form opresji i przypomnimy jednoczesnie o wszystkich komunikatach
warunkujacych nasze zachowanie i myslenie, jakie owe formy ucisku instaluja
w umysle kazdego czlowieka, w zaleznosci od cech tozsamosci itd.

Rolg kazdej formy ucisku jest wzmacnianie réznic spotecznych oraz wspie-
ranie sprawnego funkcjonowania aparatu opresji. Oznacza to, ze wszystkie
formy opresji maja na celu wprowadzanie podziatéw miedzyludzkich w opar-
ciu o to,z czym / z kim si¢ identyfikujemy, po to by nas trwale dzielic i osiagad
staly zysk finansowy.

Nie narysujemy jednego konika - tego, ktory reprezentuje Opresje Psychiczna,
poniewaz ma ona szczegolng role w spoteczenstwie
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»> Trzeciafaza: ,Daszek karuzeli”. <<

W tej ostatniej fazie narysujemy daszek naszej Karuzeli - ma on funkcje
taczaca wszystkie ,,koniki” (formy ucisku). Znajduje si¢ na szczycie Karuzeli
1 reprezentuje Opresje Psychiczng (presje na nasze zdrowie psychiczne). Ten
szczegolny rodzaj opresji utrzymuje bowiem w ruchu caly system spoteczny.
To dzigki niej system dziata. Warunkuje istnienie kazdej formy ucisku/wyzy-
sku 1 pozwala im przetrwac 1 utrwalac sie.

Innymi stowy, Opresja Psychiczna zmusza nas do bycia ,,normalnymi”, do
,,dobrego” zachowania, do postuchu wobec zasad, a co za tym wszystkim
idzie, do ukrywania swoich odczué. Jesli odwazymy si¢ stawic¢ opor tej ,,nor-
malnosci”, doznamy jeszcze ci¢zszych form opresji.

Ta ostatnia faza moze stanowi¢ pretekst do wyjasnienia i przemyslenia pew-
nych koncepcji ucisku wplywajacego na ludzie zdrowe psychiczne oraz spo-
sobow jego manifestacji w naszym zyciu.
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Przyktadowo: od pierwszego dnia zycia
cztowieka spoleczenstwo kaze mu za
pomoca réznorodnych opresyjnych komu-
nikatéw zachowywac si¢ zgodnie z tym, co
jest uznane za dobre lub zle; poprawne i
niepoprawne, normalne 1 nienormalne;
mowi si¢ nam jak ,,powinno” by¢ oraz w
jakich chwilach i w jaki sposéb mozemy
okazywa¢ emocje, a takze ktore z nich i
kiedy sa, a kiedy nie sg akceptowalne.

Zatem, gdy juz jako dzieci jeste§my podda-
wani niszczeniu psychiki za pomoca opre-
sywnychkomunikatéw plynacych od spote-
czefistwa, podejmujemy desperackie préby
oporu wobec ich skutkéw, nie zgadzamy sig
wierzy¢ w to, o czym mowi nam spoleczen-
stwo o ,kolei rzeczy” lub nie pozwalamy,
by ,,kolej rzeczy” rzadzita w naszym Zyciu.
Wrodzone silne poczucie réwnosci 1 spra-
wiedliwos$ci utrudnia nam zrozumienie, dla-
czego na $wiecle istnieje niesprawiedliwos¢
1 wyzysk.

Dlatego, jesli co§ bezposrednio zrani nas
w dziecinistwie - bo jesteSmy celem akcj,
lub posrednio, bo jestesmy jedynie $wiad-
kiem zlego traktowania, czujemy si¢ Zzle i
nasze wrodzone mechanizmy naprawcze
(mechanizmy stuzace roztadowaniu emo-
cji) natychmiast wkraczaja do akcji, aby
uzdrowi¢ naszg psychike z wplywu zdoby-
tych mylacych lub stresujacych informacii.

Mozemy réwniez probowaé wyjasnic, ze
- cho¢ to smutne - spoleczefistwo srozy
si¢ 1 nie popiera takich aktow roztadowa-
nia emocji (chyba zZe wystapia one w dra-
stycznych sytuacjach). Przeciwnie - spofe-
czenistwo poddaje systematycznej opresji
kazdorazowe uruchomienie mechanizmoéw
naprawczych za pomoca calego wachla-
rza komunikatow, majacych zmusi¢ nas
do zaprzestania okazywania emocji. Takie
dziatanie nazywamy Opresja Psychiczna.
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I to wlasnie
okreslamy

Psychiczny™




EM—MAI rozdziat 3 | Rodzaje opresji: zdrowie psychicznel

Wszyscy jeste§my celami tej szkodliwej opre-
sjt od najwczesniejszych dni zycia. Rodzice i
krewni to pierwsza instytucja opresji uczaca
nas 1 trenujaca nasze zachowanie tak, aby-
$my przestali manifestowa¢ emocje. Z cza-
sem inne instytucje, dzialajace pod szyldem
,»edukacji” lub ,,sportu”, wzmacniaja ucisk
wywierany na nasza psychike.

Jesli chodzi o to, ktére struktury wspie-
rajg opresj¢ psychiczna, mozemy udzieli¢
uczestnikom nastgpujacego wyjasnienia:
spoleczenistwo opracowalo nawet spe-
cjalne terapie majace na celu znieczulaé
oraz lokalizacje majace na celu ukrywac
osoby (glownie doroste), ktére nadal gle-
boko odczuwaja i nie umiejgq kontrolowac
aktow roztadowywania swoich emocji, czyli
nie robig tego w sposob ,,wlasciwy”. Wérod
tych strategii znajdziemy: uzywanie lekow,
narkotykow, terapie, instytucje psychia-
tryczne itd.

SPIS TRESC

Przy braku innych mozliwosci osoby niea-
daptujace si¢ do norm oraz okazujace swoje
emocje bardziej, niz przyjeto za wiadciwe
(nawet jesli powstaje jaka$ szkoda, a ich
zachowania r6znia si¢ mi¢dzy soba), kofcza
jako przyjmujacy leki psychiatryczne, ponie-
waz faktycznie nie wiedza, jak sobie radzic
z wlasnymi emocjami i powstrzymujg si¢ z
ich wyrazaniem, dzialajac zgodnie z ocze-
kiwaniem spolecznym.Osoby niepotrafigce
kontrolowaé okazywania emocji ani zacho-
wywac si¢ ,,normalnie”, sq niezrozumiane i
nieakceptowane przez ogot spoteczenstwa.

Okreslone instytucje oraz firmy korzy-
staja zatemz tej sytuacji i sprzedaja
ludziom produkty oraz ustugi, ktoére
pomagaja zapobiegac¢ ekspresji emo-
cji. Sa to produkty znieczulajace ich, tzn.
alkohol, tyton, slodycze itd. Spoleczenstwo
dopuszcza te legalne substancije toksyczne,
poniewaz nie maja one nadmiernego

12
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wplywu na zdolno$¢ do pracy, a potrafia
nas odretwic 1 czyni¢ pasywnymi i niezdol-
nymi do zmiany szkodzacego nam opresyj-
nego spoleczenstwa.

Kolejna instytucja umozliwiajaca i
wspierajacq opresje psychiczng jest
instytucja religii. Tresci religijne cze-
sto bywaja oparte o opozycje: dobro-zlo;
grzech-kara. Te koncepcje wzmacniajq
ideg, iz dana jednostka jest wylacznie winna
temu,ze jej zycie nie jest tak dobre, jak by¢
powinno, wiec nalezy si¢ jej kara. W ten
sposob komunikaty plynace z religii zmu-
szaja ludzi do zachowan zgodnych z oczeki-
wanymi, czyli ,,odpowiednich”, dobrych
1 tak jak poprzednio - znieczulajacych.

W tym miejscu osoba prowadzaca ¢wicze-
nie moze wyjasnic, co spoleczenistwo robi
osobom, ktére nie dopasowujq si¢ do sys-
temu lub osobom, ktore wykazuja zachowa-
nia destrukcyjne. Sa one mianowicie karane

izolacja, czyli osadzane w wigzieniach. Inne
za$, unikajace tego typu zachowan, przyj-
muja leki psychiatryczne lub ,,znieczula-
cze” 1 moga czuc si¢ kompletnie zagubione,
samotne 1 niezrozumiane, a w ostateczno-
$ci decyduja si¢ na samobdjstwo, poniewaz
czuja, ze zycie jest dla nich nie do zniesienia
i nie ma zadnego sensu.

W trakcie c¢wiczenwazne jest od
czasu do czasu przypomnieC uczest-
nikom, ze ilekro¢ pada stowo ,,spo-
teczenstwo” myslimy o kazdym, w
tym réwniez o uczestnikach tego
¢wiczenia, poniewaz stowo to ozna-
cza wszystkich ludzi zyjacych w spo-
teczenstwie. Wszyscy jesteSmy ofia-
rami réznych form opresji (chocby
jeszcze jako dzieci), ale jednoczesnie
przekazujemy opresywne wartosci
innym, wiec wazne, aby$Smy wszyscy
mieli §wiadomos$¢ naszej czynnej roli
w maszynie, jaka jest spofeczenstwo.

SPIS TRESC

Dla prowadzacego: warto by¢ przygotowa-
nym na defensywne reakcje uczestnikow.
Istnieje wiele form oporu iludzie beda pro-
bowaé uzasadnia¢ swoje opresywne zacho-
wania oraz role, jako zZe nie rozpoznali
jeszcze, zinternalizowanego przez siebie,
opresjogennego materiatu.

Prowadzacy powinni podkresli¢, ze nikt nie
rodzi si¢ opresyjny, ani tez nikt nie rodzi si¢
z wiarg w opresywne komunikaty. Nie jest
to wrodzong kondycja istot ludzkich. Nikt
nie wybiera roli ciemigzyciela ani internali-
zowaniaopresywnych komunikatow - jed-
nak wszyscy przejmujemy w ,,spadku” te
socjalne obciazenia.

Mimo ze te obcigzenia socjalne czynig nas
podatnymi na wykazywanie zachowan opre-
sywnych, niemniej przejmujemy odpowie-
dzialno$¢ za szkody, jakie nimi wyrzadzamy.

3
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Celem cwiczenia Karuzel
nie jest przekonywanie
uczestnikow, ic
spofeczenstwo jest
zbudowane w okreslony
Sposoh czy Ze istnieje
zdeterminowany porzadek
rzeczy. Ma jedynie
uruchomic myslenie,
sprowokowaé refleksje
i odby¢ debate,
poruszamy bowiem wiele

niezwykle trudnych tematow,

lecz z koniecznosci robimy to
bardzo powierzchownie.
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@

Wihasciwie w spoleczenstwach klasowych jest ona podstawowa forma ucisku -
@ opiera si¢ 0 wyzysk ekonomiczny klasy robotniczej.

I(laS].Zm W czasach pierwszych spoleczenstw klasowych wlasciciele niewolnikéw wyko-
. rzystywali ich ekonomicznie. Potem w wyniku wewnetrznych konfliktow spote-
to edna Z czenstwa te zatamaly sie.
y
gl'éwnych Po okresie niewolnictwa paleczke przejelo spoleczenistwo feudalne, w ktorym
jedni mezczyzni wykorzystywali ekonomicznie innych - stuzacych lub rzemiesl-
(central- nikow.
nych) form Obecniewe wszystkich dzisiejszych spolecznosciach $wiata (niezaleznie od
pochodzenia czy celow), klasy posiadajace (czyli ludzie, w ktérych rekach lezy
Opre S]' 1 wlasno$¢ srodkéw produkeji) wykorzystuja ekonomicznie tych, ktérzy de facto
produkujq ich bogactwo - klas¢ robotnicza. Klasy posiadaczy przejmuja na wila-
< snos¢ wickszos¢ wygenerowanego bogactwa, dzielac si¢ jedynie niewielka jego
Sp O{eczne] czg¢Scia (w formie wyplat) z klasa robotnicza (pracujaca).

@ Aby podtrzymac ucisk klasy pracujacej, wynaleziono wszystkie inne formy opre-

sji, wdrozono je 1 propagowano. Zatem klasa robotnicza jest obecnie catkowicie

@ podzielona wewnetrznie - i to na wiele réznych podgrup, co powoduje ostabienie
o

ich opozycji wobec wyzysku ekonomicznego w systemie klasowym.
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GI6wna forma ucisku spotecznego jest
wyzysk ekonomiczny klasy robotniczej.
Najwyzszym celem jest korzys$¢ klasy
posiadaczy (ktorzy posiadajg Srodki
produkciji).

Nawet w rzekomo ,,zaawansowanych” i
relatywnie dobrze prosperujacych krajach
(jak np. UE), wigksza cz¢$¢ osob posiada
malo lub nie posiada zadnych srodkéw pro-
dukcji, takich jak fabryki, budynki, banki,
kopalnie, osiedla, elektrownie, struktury
zwigzane z dystrybucja lub media komuni-
kacyjne.

Z uplywem czasu i wraz z rozwojem spole-
czenstwa, klasa posiadaczy jest redukowana
do mniejszych grup ludzi posiadajacych
rosnacy udzial w catkowitej produkcii.

Korzy$é ekonomiczna

Dzieje si¢ tak z uwagi na fakt, Zze ostatnio
wydajnos¢ produkcyjna, osiagana dzigki
zastosowaniu nowoczesnej technologii,
znaczaco podniosla laczng wartos¢ kapi-
talu (w tym $rodkow produkeji, a co za
tym idzie, zamoznos¢), podczas gdy liczba
posiadaczy §rodkéw produkeji wzrasta.

Nawet jesli przybywa milioneréw 1 miliar-
deréw, to ilos§¢ oséb uczestniczacych w
gléwnych organizacjach polityczno-ekono-
micznych systematycznie maleje.

SPIS TRESC
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SPIS TRESC

Kapitalizm wykorzystuje

wszystkich

Klas¢ posiadaczy zawsze uwazano za odpowiedzialng za problemy klasy
robotniczej (ktora reprezentuje wigkszos¢ obywateli). Dlatego opraco-
wano wiele bezkompromisowych ruchéw i postaw oraz reakcji, intensyfi-
kujacych podzialy, w ktorych celuje system opresywny.

Jest bardzo wazne, aby zrozumie¢, jak mechanizmy spoleczne prowadza i
wplywaja (od urodzenia) na zycie kazdego cztowieka, niezaleznie od klasy
spotecznej, do ktérej przynalezy.

Oznacza to, ze kazda istota ludzka zyjaca w warunkach sys-
temu kapitalistycznego cierpi wskutek wykorzystywania, ktore
ma na celu oddzielenie jg od innych. Dlatego konieczna jest praca
w kierunku zbudowania ruchow integrujacych, ktére beda stuzy¢ wiacza-
niu ludzi pochodzacych ze wszystkich klas spolecznych (w tym i naszych
OpPresorow).

Jesli chcemy zmieni¢ otaczajace nas spoleczefistwo i poprawic standardy
zyciowe grup poddanych opresji, trzeba rozwazy¢ podjecie wysitkow w
kierunki ujednolicenia i wspolpracy ze wszystkimi klasami poprzez ruchy
integrujace oraz pracowaé wytrwale nad tym, aby zakonczy¢ wszelkie
formy ucisku.

18
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CWICZENIA PRAKTYCINE DO
PRACY NAD TEMATEM OPRESJE:
JRIYMANIE SWIN'
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SPIS TRESC

Po pierwsze, prowadzacy wybiera dwie lub trzy osoby spo-
§rod wszystkich uczestnikow, najlepiej ludzi silnych, lecz
nie gwaltownych. Te dwie osoby beda graly role rol-
nikow.

Reszta grupy bedzie gra¢ role swin. Pojawiaja sig
$winie - ludzie chodza na czworaka, wydaja odglosy zwie-
rzat, a prowadzacy wyjasnia, ze sa szcze¢sliwymi, rozbawio-
nymi §winkami, podczas gdy misja farmeréw jest podnosié
ich z podtogi. Prowadzacy objasnia takze, Zze farmerzy maja
unies¢ jedna ze swinek w powietrze (tak by nie dotykala
podlogi). Prowadzacy wyjasnia takze, ze gdy jedna ze $win
znajdzie si¢ nad powierzchnia podlogi (czyli nie dotyka jej
zadna cze¢scig ciala), staje si¢ farmerem.

Po tych wyjasnieniach rozpoczyna si¢ ¢wiczenie.
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Jaki§ czas pdzniej (nie musi si¢ sta¢ nic
szczegblnego)  prowadzacy — zatrzymuje
przebieg ¢wiczenia i zaczyna glosno oma-
wia¢ spostrzezenia kazdego z uczestnikow
na temat tego, co si¢ dzialo podczas wyko-

nywania ¢wiczenia.

Zazwyczaj grupa zaklada, ze gdy $winia
staje si¢ farmerem, rowniez zaczyna probo-
waé podnies¢ kolejne zwierze tak, jak zro-
bili to inni farmerzy.

Nastepnie grupa moze otwarcie dzieli¢ si¢
wrazeniami i pytaniami, dlaczego jej czlon-
kowie robili co$, czemu wczesniej stanow-
czo si¢ opierali? Jak to mozliwe, ze stali si¢
opresorami wobec innych §win po tym, jak
stali si¢ ofiarg opresji ze strony farmeréw?

Jest to takze dobra okazja do zobrazowa-
nia i refleksji na tematkim byly najbar-

SPIS TRESC
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dziej podatne na opresj¢ swinki. Z zasady,
te $winki, ktore byly bardziej odizolowane
podczas proby przetrwania 1 ukrywaly si¢ w
rogu sali, byly tymi, ktore byta latwiej pod-
nies¢. Ten fakt ilustruje bardzo dobrze ide¢
twierdzaca, ze opresje dzielg nas, ostabiaja i
czynig bardziej podatnymi na pozostawa-
nie pod ich kontrola.

Mozemy tez zastanowi¢ si¢ nad tym, kim
byly $winki, ktére przetrwaly. Moze si¢
zdarzy¢, ze jedna ,,Swinka” wykaze zdolno-
$ci przywoédceze 1 wpadnie na pomyst, aby
zorganizowac grupe tak, by wsérdéd Swin
powstaly sojusze, co pozwoli powstrzymac
realizacje celu farmeréw. Mozemy nauczy¢
si¢ kreowac bliskie, silne i zorganizowane
zwigzki, aby latwiej nam bylo konfronto-
wac si¢ z opresja.

Jesli ¢wiczenie przebiegato bardzo szybko
1 wigkszo§¢ §win natychmiast uniesiono w
gobre, to teraz, przy nowych informacjach,
mozemy wykonac¢ je ponownie i zobaczy¢
wyniki w sytuacji, gdy §winki beda juz zot-
ganizowane.

Jesli powtorzylibysmy ¢wiczenie, prowa-
dzacy méglby wejsé w role rewolucjonisty i
mocno trzymajac nogi jednego z farmeréw;,
moglby starac si¢ unie$é go, rujnujac jego
zamiary.

Okazuje si¢ wigc, ze grupy poddane opresji
mogg stac si¢ bardzo silne: moga zakloci¢
przebieg procesu wyzysku, a to poprzez
uswiadomienie sobie opresywnych komu-
nikatéw oraz dzi¢ki wlasciwym informa-
cjom 1 strategil.

SPIS TRESC

Cwiczenie, jesli zostanie dobrze poprowa-
dzone, moze pomoéc uczestnikom grupy
poczyni¢ pewne interesujace spostrzezenia
oraz paralele z kondycja wspolczesnego
spoleczenstwa. Ponadto dziala od$wieza-
jaco 1 wyzwala w uczestnikach euforig.

Mozna z niego korzysta¢ w chwili, gdy ener-
gia grupy spada lub gdy wkrada si¢ stagna-
cja. Powinno ono wtedy pobudzi¢ uwage i
zainteresowanie czlonkéw grupy oraz zbli-
zy¢ do siebie uczestnikow.

82
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SPIS TRESC

4% Jinternalizowany rasizm

Rasizm jest wszechobecny w naszym spoleczenstwie. Jest rzecza trudna,
szkodliwg 1 wrecz perwersyjna powodowaé, zeby same ofiary internalizo-
waly warunkowanie, ktéremu podlegaja. Warunkowanie obejmuje przy-
kre/dokuczliwe rasistowskie komunikaty kondycjonujace oraz raniace
nastawienie wobec siebie.

Kazda osoba cierpigca z powodu rasizmu od najmtodszych lat usilnie si¢
nim boryka, starajac si¢ zachowa¢ godnos¢ oraz wrodzone cechy (inteli-
gencjg, site, dobro, znaczenie).

Bedac celem regularnych aktéw znecania sig, nie tylko z czasem zaczynaja
sami siebie wykorzystywac, ale tez czynia to wzgledem innych w sposéb
podobny do doswiadczonego przez siebie w sytuacjach, gdy byli celem
rasizmu.

Taki zinternalizowany rasizm wyraza si¢ na rozne sposoby:

Kolejna potezna forma,
opresji dzialajagca w naszych
spoleczenstwach dotyczy
globalnej wiekszosci:

nawet
Jesli ezasem moze byé trudne
rozpoznac jego subtelne formy
ekspresji, nawet wewnatrz nas
samych.

84
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@ Wskutek jego dziatania zaczynamy uwazaé nasz wiasny dobrostan za najmniej wainy.

@ Wskutek jego dziatania przestajemy zwracaé uwage na nasze zdrowie fizyczne i emocjonalne, a wtedy
zmniejsza sie nasza odpornos¢ na rozmaite choroby (nadcisnienie, otytosc, cukrzyca, AIDS itd.). Dodatkowo,
odpornos¢ spada w wyniku braku dostepu do zdrowego zywienia i opieki zdrowotne;.

@ Wskutek jego dziatania zaczynamy uwazac siebie i inne ofiary rasizmu za ludzi mato znaczacych, podrzednych
lub gtupich.

@ W skutek jego dziatania tworza sig podziaty, a ludzie sa odtaczeni od swej wiasnej grupy. Wpadamy w
dezorientacje i zaczynamy uwazac niektorych z nas za bardziej petnoprawnych lub za lepiej dopasowanych
do ,naszej kultury”.

@ Wskutek jego dziatania staramy sig niesprawiedliwie i dotkliwie dyscyplinowac nasze dzieci uczac je, aby nie
byty dumne ani zadowolone z siebie (i powodujemy, Ze czujg sig zniechgcone i tatwo podatne na komunikaty
rasistowskie).

@ W skutek jego dziatania, szorstko atakujemy werbalnie inne ofiary rasizmu; krytykujemy je przejawiajac
istniejacy juz spoteczne uprzedzenia; uciszamy innych lub siebie lub innych.
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(@) Wskutek jego dziatania napadamy fizycznie (a nawet dokonujemy aktdw morderczych innych ofiar rasizmu lub
innych ludzi) w manifestacji nagromadzonego gniewu.

@) Wskutek jego dziatania przypisujemy wyisza wartos¢ osobom, ktdre s3 ,bielsze” i oczerniamy osoby o ciemniejszej
karnacji, kreconymi wtosami itd. Paradoksalnie, my takie traktujemy innych, niewystarczajgco czarnoskdrych, w
nieodpowiedni sposab.

@) Wskutekjegodziataniawalczymy przeciwkoinnymgrupom,ktdre sarownieskazone rasizmem,za niewystarczajace”
zasoby czegos lub z innych irracjonalnych przyczyn.

@ Wskutek jego dziatania przytaczamy sig do grup, gangow lub instytucji, aby bronic polityki rasistowskiej.

@) Wskutek jego dziatania czujemy sie zrozpaczeni, zniecheceni oraz wsciekli, przez co stajemy sie podatni na alkohol
i narkotyki i sami utrudniamy sobie zycie i relacje. Spoteczenstwo korzysta z tej podatnosci, oferujac alkohol i
narkotyki.
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SPIS TRESC

Wskazowki odnosnie do radzenia

sobie ze zinternalizowanymi
komunikatami rasistowskimi

Mozemy uzdrowi¢ nasze emocjonalne rany
spowodowane rasizmem i ich skutki przez
opowiadanie naszych historii oraz tego, jak
na nas wplywa rasizm.

Ten prosty akt moze pomoc nam uzdrowic
si¢ ze zranien spowodowanych rasizmem.
Pomaga on bowiem rozproszy¢ jego
negatywne konsekwencje zobaczy¢ sie-
bie samych w pozytywnym $wietle (jako
dobrych, silnych, inteligentnych i w pelni
ludzkich),poczué¢ nadziej¢ odnosnie do
rasistowskich zachowan, lepiej i bardziej
zdecydowanie wspolpracowaé, bardzie;
szanowac¢ innych itd.

Caly ten proces moze zakonczy¢ si¢ powo-
dzeniem, gdy znajdziemy mozliwo$é, aby

otwatcie pokazaé rasistowskie zdarzenia/
doznania z naszego zycia oraz powstalych
z nich innychuczud.

Kiedy dajemy ludziom mozliwo$¢ przemo-
wic 1 wyrazi¢ swoje emocje, uruchamiamy
ich zinternalizowany rasizm. Kiedy zaczy-
namy uwalnia¢ nagromadzone w tejkwe-
stii emocje, ludzie zaczynaja czuc si¢ lepiej,
lepiej mys$le¢ na swoéj temat, a zinternali-
zowane przez nich tendencje zaczynaja si¢
rozmywac. Ludzie zaczynaja takze lepiej
myslec 1 s3 w stanie fatwiej budowac relacje
na gruncie wspolpracy.

W dalszej czgSci tego podrecznika, w
rozdziale  zatytulowanym ,Praktyczne
narzedzia do radzenia sobie z doznanymi

szkodami emocjonalnymi” sugeruje si¢ i
szczegblowo objasnia korzystanie z dwoch
réznych rodzajow narzedzi zarzadzania
emocjami i pracy nad soba, a sa nimi: sesje
oraz grupy wsparcia. Mozna z nich korzy-
sta¢ w trakcie leczenia emocjonalnych traum
wynikajacych z réznego rodzaju opresiji lub
bolesnych przezy¢, takze w sytuacjach o
zabarwieniu rasistowskim. Szczegélowe i
praktyczne informacje, jak korzysta¢ odpo-
wiednio z tych dwoch narzedzi umiesz-
czono w odnos$nym rozdziale.

Aby stworzy¢ atmosfer¢ bezpieczenstwa
pozwalajaca na otwarte wyrzucenie z sie-
bie rasistowskich emocji, dobra opcja moze
by¢ stworzenie grupy wsparcia zlozonej z
0sob, ktére laczy podobna narodowosc,
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spuscizna lub ktore s3 ofiarami podobnych
opresji (Afrykanczycy, Aborygeni, Azjaci,
Latynosi, Chicano, Arabowie itd.) 1 ktore
spotykajac si¢ na sesjach,pracuja nad pro-
blemami, jakie ich wspdlnie dotycza.

Zasadniczo stowem ,,sesja” okre§lamy
ustalony odcinek czasu, podczas kto6-
rego kto$ stucha kogo$§ uwaznie, z praw-
dziwym zainteresowaniem, pozytyw-
nymi osagdami kierowanymi w kierunku
mowiacego, ze spokojnym i zacheca-
jacym nastawieniem do tej osoby. Sesje
odbywaja si¢ po to, by zapewni¢ dosko-
nale warunki do wyrazenia swoich emocji
(téwniez poprzez ziewanie, placz, drze-
nie, Smiech) i w celu uzdrowienia efektow
przesztosci, czyli skutkéw szkodliwych lub
opresyjnych doswiadczen.

W takich grupach wsparcia mogg si¢ wzbu-
dzi¢ nasze negatywne emocje (takie jak nie-
ufnos¢, odraza, irytacja itp.) wobec ktorej-
kolwiek lub nawet wszystkich innych grup,

co bedzie wynikac¢ ze zinternalizowanego
rasizmu. Dlatego z jednej strony wazne jest
by¢ tego swiadomym i stara¢ si¢ dojs¢ do
korzeni takich emocji, identyfikujac szkody
emocjonalne wywolane w naszych umy-
stach przez rasizm wskutek wczesniejszych
incydentow zwiazanych z ta forma opresji.

W ten sposob bedzie nam fatwiej wniknac
w te obszary 1 podja¢ proby roztadowania
emocji zwiazanych z naszym aktualnym
samopoczuciem i zachowaniem i uwolni¢
si¢ od tych niepozadanych konsekwencii.

Z drugiej za$ strony, musimy zaangazowac
si¢ 1 zaczac ignorowac wszystkie negatywne
odczucia, jakie oddzielaja nas od innych
os6b nalezacych do naszej grupy wsparcia,
jako ze niosa nam one nieoceniona pomoc
w procesie catkowitego wyleczenia si¢ z
rasizmu. Osoby nalezace do grupy moga
si¢ do siebie bardziej zblizy¢, co poskutkuje
efektywniejszym wsparciem 1 mozliwos$cia
wskazania na istniejace trudnosci.

SPIS TRESC
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BADAN [ REFLEKSJE ORAZ
ROZPOINAWANIE NASZYCH
RASISTOWSKICH DOSWIADCZEN.
PRZEKONAN I ZACHOWAN W PRZE SZE0SC
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)) Prowadzacy prosza uczestnikdw, aby przez kilka chwil
przemysleli kilka tematow i pytan zapisanych na tablicy lub
na kartkach, ktore rozdadza obecnym. Aby to zrobié, cata
grupa zostanie podzielona na pary. Kazda osoba bedzie
mie¢ do dyspozycji 30 minut,podczas ktérych odpowie na
pytanie, gdy tymczasem jej intetlokutor/ka bedzie uwaznie
stuchac¢;nastepnie zamienia si¢ rolami.

Nie ma wymogu udzielania konkretnych odpowiedzi
na pytania, poniewaz sg one po prostu pretekstem do
rozpoczecia pracy. Zatem kazda dowolna odpowiedz
bedzie dla nas interesujaca i musi by¢ uwaznie wystu-
chana.

W zwigzku z tym zaistnieja najrozmaitsze sposoby rozla-
dowania emocji (placz, Smiech, drzenie, ziewanie), a my
musimy je umozliwic¢ i pozwoli¢, aby trwaly jak najdluze;.

Ponizej prezentujemy kilka przykladéow potencjalnych
pytan stymulujacych emocje i wspomnienia 1 umozliwiaja-
cych refleksje i roztadowanie emocji zwiazanych z kwestig
rasizmu:
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Ciekawie byloby wnikna¢ glebiej w geneze tych emociji, rozwazan i prze-
konan wynikajacych z wczesniejszych stresujacych, abuzywnych 1 rasistow-
sko zabarwionych osobistych przezyé, ktorych skutkow emocjonalnych
nie byliSmy w stanie poprawnie roztadowac i przetworzyc.

Kiedy wszyscy uczestnicy grupy zdaza przemysle¢ wspomniane problemy,
mozemy podzieli¢ si¢ najbardziej uderzajacymi konkluzjami i osobistymi
doswiadczeniami wewnatrz grupy.

SPIS TRESC
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Kolejna wielka grupa opresji, ktora wyraznie
generuje podzialy miedzyludzkie, jest sek-
sizm. Wplywa zaré6wno na kobiety, jak
i na mezczyzn. Dlatego kazdy czlowiek
odniesie korzys$¢ z wyeliminowania seksizmu

1 meskiej dominacji.

Kazda grupa, niezaleznie od swojej identyfi-
kacji, potrzebuje zaplanowac najskuteczniej-
sza strategic wlasnego uzdrowienia, mozli-
wie jak najlepiej znajac strategie innych grup
po to, by méce lepiej z nimi wspodlpracowac 1
taczyc¢ sily.

Cierpienie wywolane nieustajaca opresja
zawsze powoduje nasza separacj¢ - powstrzy-
muje od wspoéldzialania zmierzajacego do
naprawy naszego poczucia czlowieczen-
stwa 1 do rozwoju uczciwych spotecznosci
o charakterze inkluzywnym (wlaczajacym)
poprzez tworzenie falszywych podzialow
1 komunikatéw, ktére sprawiaja, ze czuje-
mywzajemna niekompatybilnos¢ lub przy-
mus konfrontaciji.

Doswiadczenia kobiet i mezczyzn oraz ich
warunki zyciowe sa rézne, jednak jest tez
wiele obszaréw zycia, ktére mozna okre-
§li¢ jako takie same dla obu grup. Dlatego
wszyscy mamy rézne punkty widzenia i opo-
wiadamy nasze historie z réznych punktow
widzenia.

W minionych dziesi¢cioleciach kobiety wyko-
naly intensywna i doglebna prace majaca na
celu wsparcie kazdej z nich w walce z sek-
sizmem. Kobiecy ruch jest znacznie bardziej
zaawansowany 1 ujednolicony niz podobny
ruch mezezyzn, ktory w zasadzie dopiero
raczkuje. Meska opresja nie zostala na razie
nawet jeszcze konkretnie nazwana.

Analizujac spoleczno-kulturows rzeczywi-
sto§¢ 1 aktualne rozwigzania, nalezy wziaé
pod rozwage dwie rozne perspektywy i
zaawansowanie prac nad uzdrowieniem
problemu w obu tych grupach.

Najskuteczniejsza strategia pracy bedzie eli-
minacja postaw seksistowskich 1 przejawow

meskiej dominacji. Kazda z dwoch grup
powinna to uznac za priorytet wiodacy do
wyzwolenia spod opresji i dalszej pracy w
oparciu o wlasny kolektyw. W przeciw-
nym razie udana wspolpraca z grupa plci
przeciwnej bedzie skomplikowana, a moze
nawet niemozliwa.

Gdy zaréowno kobiety, jak i mezczyzni
odniosg sukces w pracy nad swoja tozsamo-
$cia, obie te grupy beda mialy mozliwosé
razem popracowac nad réwnoscia.

Mimo ze w dalszym ciagu skupimy si¢
gléwnie na kobiecej perspektywie 1 pracy,
warto by mezczyzni réwniez zaplanowali
swoje specyficzne dla grupy strategie 1
polityke przeciwko meskiej dominacji 1 jej
dewastujacym skutkom, ktére réwniez na
nich samych maja wplyw.
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MEZCZYZNI NADAL MAJA WIELE ZADAN DO WYKONANIA:

: » POZBYC SIE
» ZBUDOWAC PRZESZKOD, KTORE
MIEDZY SOBA TWORZA PODZIALY W
SOJUSZE; ICH GRUPIE;

» PRACOWAC BEZPOSREDNIO
NAD CHRONICZNA
IZOLACJA, NIECZULOSCIA,
ZINTERNALIZOWANA
GWAELTOWNOSCIA,
KONKURENCYJNOSCIA I
URAZAMI ZWIAZANYMI Z
ZYCIEM SPOLECZNYM;

» UZDROWIC ZDOLNOSC
DZIELENIA SIE EMOCJAMI,
A TYM SAMYM UZDROWIC
URAZY EMOCJONALNE
DOZNANE W PRZESZ¥.0OSCI;

» ZBADAC, W JAKICH OBSZARACH
MOGA SIE WZAJEMNIE WSPIERAC,
ABY ELIMINOWAC SEKSIZM I
MESKA DOMINAC]JE.
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seksizm 1 jedo wplyw na kobiety

Zycie kobiet (wszystkie czynnosci, ktore
wykonuja lub w ktérych biora udzial)
polepszy sig, jesli kobiety uczynia swoje
wysitki czescia centralng swojej pracy - az
zniknie seksizm 1 me¢ska dominacja.

Kazda kobieta to odpowiednia osoba
mogaca wprowadzi¢ w zycie zmiang i wyeli-
minowac z niego wszelkie opresje.

Praca ta zaklada wspolprace mezczyzn w
procesie eliminacji ich opresywnych rol w
systemie spolecznym oraz przejawow sek-
sizmu na co dzien. Zaréwno kobiety, jak i
mezczyzni powinni starac si¢ jednakowo.

Ruchy feministyczne atakowano od dzie-
sigcioleci, lecz zostawily one pewien §lad
we wspotczesnych ruchach kobiet. Jednym

z wypracowanych w przesztosci metod
spowalniania dzialania tych ruchéw jest
ich utrudnianie (swoisty sabotaz) az do
momentu, gdy uznane beda za bezuzy-
teczne lub nieadekwatne. Jakby seksizm juz
dawno przestal istnie¢ lub jak gdyby inne
kwestie byly wazniejsze niz on.

Nawet matki méwia swoim coérkom, ze
wcale nie s3 poddawane zadnej presji czy
wyzyskowi, ze nie musza juz walczy¢ jak ich
babcie o réwne prawa, 1 ze maja szczgscie,
ze nie zyja w seksistowskim spoteczenstwie.

Kolejne falszywe przekonanie to wiara, ze
,,mamy szczescie”, ze nie urodzilySmy si¢ w
Afryce, Azji, Ameryce Lacinskiej itp., gdzie
kobiety ,,naprawde” sa ciemi¢zone 1 cierpia.
W zaleznosci od czedci §wiata, w ktorej sie

urodzilismy lub w zaleznosci od pokolenia,
seksizm 1 dominacja mezczyzn wydawaé
si¢ moga bardziej lub mniej oczywiste, lecz
zawsze s3 obecne.

Faktycznie, kobiety tamtych rejonow $wiata
codziennie cierpig z powodu biedy, gwal-
tow, niesprawiedliwosci, niedostatkéw itd.
Dlatego trzeba nadal pracowac i wyrazac
sprzeciw wobec seksizmu i eliminowac¢ jego
rujnujace konsekwencje.

Analogicznie wszyscy mezczyzni niezalez-
nie od tego, z jakim rodzajem opresji si¢
stykaja (ruchy antygejowskie, abilityzm,
rasizm, adultyzm itd.),internalizujg opre-
sywna role seksizmu.
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%% Podstawowe idee moggce zatrzymagé
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% Bledne idee seksistowskie

Ponizej przedstawiamy kilka podstawowych idei 1 przekonan, ktére moga pomoc rzuci¢ wyzwanie nast¢gpujacym blednym koncepcjom

o charakterze seksistowskim:

Roznica pomigdzy seksizmem a meskg dominacjg.

Spoteczenistwa klasowe opieraja si¢ o sek-

sizm 1 przejawy meskiej dominacji, jako naj-
starszych narzedziach wywierania presji.

Od zarania spolecznosci klasowych (do
dzi§) organizacja przejawéw dominacji
zmieniala si¢ wraz z uplywem czasu (od
niewolnictwa poprzez feudalizm i rézne
tazy kapitalizmu). Jednak niemal wszystkie
te systemy byly zdominowane przez ple¢
meska.

Zaréwno meska dominacja, jak i seksizm
to struktury oparte o system. Jednak wyste-
puje miedzy nimi subtelna réznica:

Megska dominacja jest znacznie wigk-
szym ukladem, ktéry mozna poréwnac do
systemu klasowego (oraz innych rodzajow
ucisku). Niemal wszyscy ludzie (tak kobiety,
jak 1 mezczyzni) podlegaja opresji przez
bardzo ograniczong liczbe cztonkéw domi-
nujacej grupy mezczyzn z klasy posiadaczy.

Seksizm jest ukladem mniejszym,
gdzie mezczyzni w bezposredni sposob
wystepuja 1 wywieraja nacisk na kobiety.

Zatem przykladowo, chlopiec moze wyka-
zywac seksistowskie tendencje wobec
wszystkich kobiet, a nie wykazywac zadnych
cech dominacji wobec starszych chlopcow i
mezczyzn.

Trudno sobie wyobrazi¢ wolne od nich
spoleczefstwoponiewaz:

Podzial zadan miedzy mezczyzn a
kobiety, ktory z zalozenia ma by¢ zgodny z
natura i uniwersalny.

Mezczyzni 1 kobiety (ciemigzyciele i
ciemi¢zone) sa wzajemnie gleboko powig-
zani. Kobiety maja ojcéw, braci, wujkéw,
kochankéw, mezow, kolegéw itd. Te zako-
rzenione gleboko relacje wielokrotnie skut-
kuja budowaniem sojuszy na cale zycie.
Dlatego trudno jest kobietom rozpoznaé
si¢ jako osoby ciemigzone czy przedmioty
podlegajace naciskom ze strony swojego
opresora - krewnego lub osoby kochane.
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Wykorzystywanie seksualne, z powodu ktoérego kobiety
cierpia w tych intymnych relacjach, to tylko jeden z przy-
kladow owych ,,niewidocznych” zachowan opresywnych.

W ten sam spos6b humanitarna praca polegajaca na opiece
nad innymi ludZmi zmieniala swoéj ksztalt przez stulecia.
Trudno jest zrozumie¢ i przyznaé si¢ do eksploatujacej nas
rzeczywisto$ci — rodzenia i karmienia dzieci, jako ze obie te
role sa naturalnymi rolami plci zeniskie;.

Reprodukcja stala si¢ uzasadnieniem ograniczen zycio-
wych kobiety oraz - poniekad - kara dla nich (;,bycie mama
wymaga wyrzeczen”) w postaci czasu, statusu, finanséw

itp.

Kobiety, jako grupa, wzajemnie si¢ przekonuja, doradzaja,
doprowadzaja niemal sila do stania si¢ swoimi wlasnymi
straznikami na tym obszarze zycia, ktory jest tak niezwykle
wazny dla przetrwania gatunku ludzkiego. Praca kobiet w
domu zostala pozbawiona prestizu i wymiernej warto$ci
finansowej. Koszty tego ponosza obie plcie jednakowo
(poprzez utrate kontaktu z ta wazna cze¢$cia ludzkiej natury).

Wszystko to sprawia, ze wspolczesne spoleczenstwa, nie-
jako naturalnie, zakladaja, ze mezczyzni sa grupa dominu-
jaca, a kobiety grupa podlegla.

SPIS TRESCI
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Biologia kazdej istoty ludzkiej jest catkowicie prawidtowa.

Wiele opresyjnych seksistowskich komuni-
katow ma swe korzenie w koncepcji sugeru-
jacej, iz biologia kobiety jest w jaki§ sposob
wadliwa. Ciala wszystkich kobiet sa takie,
jak maja by¢ 1 zastuguja na maksimum sza-

cunku. Wszystkie kobiety moga by¢ dumne
z siebie. Biologia wszystkich ludzi jest taka,
jaka powinna by¢ (w tym mezczyzn lub
os6b  niejednoznacznie identyfikujacych
swojg tozsamosc¢ seksualng).

Kobiety moga pracowaé¢ nad szkodami
emocjonalnymi zwiazanymi z postrzega-
niem ich biologii i nad swoimi emocjami
dotyczacymi bycia w pelni ,,kobieca”.

Biologia to jedynie usprawiedliwienie dla podtrzymywania opresji.

Aby utrzymac¢ dzialanie opresji spoleczen-
stwa potrzebuja pretekstéw, ktorymi ja uza-
sadniaja.

Przed pojawieniem si¢ spoleczefstw tzw.
klasowych, najbardziej podstawowa linia
podziatu pomiedzy ludZzmi dzielila picie w
zwigzku z procesem reprodukcji. Kobiety
uwazano za wazniejsze dla przetrwania
grupy, a mezczyzn za bardziej zastegpowal-
nych (uzywano ich w walce, podczas gdy
kobieca rolg bylo dba¢ o wazniejsza rzecz
- rolnictwo).

Wraz z rozwojem struktur klasowych obie
plcie podzielono kolejng linig podziatu:
prokreacja stala si¢ wyjasnieniem dla opresji
wobec kobiet. Nowe interakcje pomiedzy
kobietami 1 mg¢zczyznami oparto o wyzysk
(w paraleli do wyzysku robotnikow).

Zatem od poczatku istnienia spoleczenstw
klasowych, seksizm i dominacja mezczyzn
oplerala swoja opresj¢ wobec kobiet na idei
stanowiacej, iz biologia i pochodzenie spo-
teczne, ekonomiczne i polityczne mezczyzn
1 kobiet jest niejednakowe, nieréwne.

Ta idea bronila zatem podporzadkowania
kobiet jako czego$ inherentnego w naszej
biologii. Nie dostrzegano, ze jest to forma
opresji wyrosla z opresywnych instytucji 1
koncepcji.

Dlatego kobiety takze zinternalizowaly
opresywng iluzje, ze niektore z nich sa bar-
dziej kobiece niz inne, a to w oparciu o opis
cech ,,biologicznych”.

Musimy podkreslac¢ i upewnia¢ kobiety
w twierdzeniu, ze kazda kobieta jest
autentycznie kobieca, a zarazem jest
petnoprawnym cztowiekiem.
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Instytucje seksistowskie.

Tak jak w przypadku wszystkich innych rodzajow opresji, seksizm jest jed-
noczesnie tworzony i podtrzymywany przez rézne instytucje spoteczne i ich
mechanizmy opresiji.

Mowa tu o takich instytucjach, jak przemyst wizerunkowy czy przemyst
seksualny, matzenstwo, reprodukcja, opieka nad dzie¢mi, opieka
nad osobami niepetnosprawnymi lub starszymi oraz wiele innych
zadan wykonywanych przez kobiety (nieodptatnie lub odptatnie).

Dlatego tez, jako zZe jesteSmy przez cale Zycie otoczeni tymi instytucjami,
zarowno kobiety, jak 1 mezczyZzni powinni pracowa¢ nad emocjami nagroma-
dzonymi przez nasze doswiadczenia w tych instytucjach i roztadowywac je.

Naleza do nich oczekiwania, mylace informacje, normy kulturowe, zalozenia,
opresyjne przekazy typu: ,,wszystkie kobiety powinny mie¢ doswiadczenie
posiadania dzieci", ,,posiadanie dzieci jest najpickniejszym doswiadczeniem
dla kobiet", ,niektére kobiety sa bardziej pociagajace niz inne", ,kobiety
muszg znalez¢é mezezyzne 1 wyjs¢ za maz", ,,mezczyzni sa lepsi w polityce niz
kobiety" itp. To (i wiele innych) sa tylko niektorymi z seksistowskich, zinter-
nalizowanych przekazéw.

SPIS TRESCI
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Wykorzystywanie seksualne kobiet.

We wszystkich klasach spotecznych, w
ktérych dominuje mezczyzna, obecne jest
wykorzystywanie seksualne kobiet, w tym
przemoc seksualna (gwalty, naduzycia,
molestowanie itp.) w malzenstwie lub rodzi-
nie, podczas wojny, na pustych ulicach, na
spotkaniach towarzyskich, w miejscu pracy,
W prostytucii itp.

Media, $wiat rozrywki, pornografia itp.
sprawiaja, ze wykorzystywanie seksualne
kobiet jest powszechnie akceptowane 1 uwa-
zane za normalne, a jednoczesnie nie poka-
zuja innych rodzajoéw zwiazkow, pozbawia-
jac cala populacje zdrowych, uczciwych i
zgodnych wzorcow (w zakresie kontaktow
seksualnych).

Opresyjne spoleczenstwa ,lubig" glosi¢
ideg, ze kobiety sa ,,wolne" i zZe instytucje
nie sa juz opresyjne wobec kobiet, w tym
przemyst seksualny czy przemyst wizerun-

kowy.

Niestety, w niektorych krajach pokutuje tez
przekonanie, ze skoro kobiety w innych kra-
jach znajduja si¢ w ,,gorszych warunkach”,
to kobiety zyjace tutaj sq wolne, wolne sek

To tylko poglebia niewidzialny ucisk i
zamieszanie, jeszcze bardziej podporzadko-
wujac sobie kobiety, w bardziej zwodniczy
1 subtelny sposob, jednoczesnie wypaczajac
relacje miedzyludzkie.
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W rzeczywistosci kazda kobieta spotyka si¢
z seksizmem i me¢ska dominacja. Ani jedna
nie ucieknie od tego. Zadna.

Dlatego tez, jesli chcemy powstrzymac sek-
sizm 1 meskq dominacje, musimy réwniez
pracowa¢ i uzdrowi¢ nasze zaklopotanie

zwigzane z seksualnym wykorzystywaniem
kobiet.
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0. Ciemiezca i ciemigzona

- grupa kobiet.
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Pomimo zZe wszystkie kobiety podlegaly
seksistowskiemu  uciskowi, byly wsrod
nich niewolnice i kobiety z klasy posiadaja-
cej. Niewolnice musialy wykonywac prace
domowe na rzecz tych z klasy posiadajacej,
petniac jednoczesnie inne funkcje jako nie-
wolnice. Ten podzial nadal istnieje we wspol-
czesnych spoleczenstwach.

Wiek jest obecnie najwazniejszym czynnikiem
decydujacym o separacji i wykluczeniu kobiet.
W krajach ubogich to wtasnie mlode kobiety
sa bardziej wykorzystywane ze wzgledu na
swoje zdolnosci do pracy i prokreacii.

Jednoczesnie we wszystkich spoteczenstwach
mlode kobiety sa gtownym celem wykorzy-
stywania przez przemyst urody i przemyst
seksualny. W rezultacie staja si¢ one ofiarami
anoreksji, bulimii, wykorzystywania seksu-
alnego itp., poniewaz marketing, reklama i
media szczegolnie cenia pewne obrazy ,,mlo-
dego" ciata, mate rozmiary, okreslone zacho-
wania seksualne (falszywie uwazane za wyraz
,,wolnosci") itp.

Jesli chodzi o podzial kobiet, istotnym
czynnikiem, ktéry nalezy wzia¢ pod uwage,
jest takze rasa. Istnieje spoleczna opresyjna
preferencja dla mlodych, bialych, blond
kobiet.

Kobiety, ktére pelnig role opresyjna, nawet
jesli same sa uciskane przez seksizm, nie
potrafia rozpoznac wlasnych zachowan opre-
syjnych wobec innych kobiet.Starsze kobiety
na przyklad uciskaja najmtodsze, nawet jesli
same clerpia z powodu wiekowych i sek-
sistowskich opresji.
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Ciemiezca i ciemigzony - grupa mezczyzn.

Uciskanie me¢zczyzn 1 chlopcow przez innych mezczyzn
(zazwyczaj ich ojcow) jest wynikiem dominacji mezczyzn.
Sa oni naklaniani do dominowania nad dziewczetami,
kobietami, chtopcami 1 innymi mezczyznami.

Zazwyczaj spoleczenstwo uwaza, ze zrédlem probleméw
mezczyzn sq silne kobiety lub matki, cho¢ prawdziwym
zrédlem jest przede wszystkim meska dominacja.

Ci mezczyzni, ktorzy cierpig z powodu rasizmu, sa bezpo-
srednio uciskani przez biatych ludzi, me¢zczyzn lub kobiety.

Me¢zczyzni nalezacy do uciskanych grup sa zwykle obwi-
niani za swoj seksizm lub inne opresyjne sktonnosci, ktore
mogg mieé, podczas gdy seksizm lub przejawy meskie;

dominacji u bialych mezczyzn z klasy posiadajacej sa zwy-
kle akceptowane.

Oznacza to, ze spoleczenstwo ma tendencj¢ do pigtnowa-
nia mezczyzn z grup uciskanych (mezczyzn z klasy robot-
niczej, Afroamerykanéw, Arabow itp.), przedstawiajac ich
jako prawdziwy przejaw seksizmu 1 meskiej dominaciji.

Praca na rzecz polozenia kresu uciskowi kobiet musi by¢
prowadzona przy uzyciu niezbednych narzedzi przez
kobiety, ale takze wspierana przez mezczyzn.
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Kobiety doswiadczajg innych uciskdw.

Oproécz tego, ze kobiety sg uciskane tylko za to, ze sa kobie-
tami, dos§wiadczaja co najmniej jednego innego ucisku (kla-
sowego, zwigzanego z mozliwosciami fizycznymi, wiekiem,
rasizmem, antysemityzmem itp.).Zazwyczaj seksizm jest
negowany lub spychany na drugi plan. W rezultacie kobiety,
ktore cierpig z powodu kilku rodzajéw opresji, musza wal-
czy¢ rownolegle ze wszystkimi.

Kapitalizm podkresla podziat ze wzgledu na rasizm, ktory
przenika przez wszystkie seksistowskie instytucje 1 krzyzuje
si¢ z ubostwem, kolonializmem 1 ludobéjstwem.Tak wigc
na przyklad kobieta cierpiaca z powodu rasizmu bedzie
musiata wybra¢ pomiedzy wyzwaniem bycia kobieta, jako
gléwnym zajeciem, a wyzwaniem bycia dotknigta przez
rasizm.

Obie te formy opresji w rownym stopniu wplywaja na jej
zycie. Musimy pracowac nad wszystkimi szkodami spowo-
dowanymi przez kazda z naszych tozsamosci z osobna.
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onsekwencje seksizmu

Seksizm zazwyczaj szkodzi ludziom na
rozne sposoby:

Jesli bytas bezposrednim celem
seksizmu. Jeszcze przed urodzeniem
kobiety sa uwazane i traktowane jak gorsze,
stabe 1 malo inteligentne. Naklania si¢ je
do koncentrowania sie na swoim ciele tak
bardzo, ze dla wiekszosci kobiet ich wlasne
cialo staje si¢ polem wojny z samymi sobg
1 zrédlem braku poczucia bezpieczenstwa
oraz zaburzen psychicznych 1 zaburzen
odzywiania. Walka ta trwa do konca zycia.
Kobiety sg takze szkolone, by opiekowac si¢
innymi i stuzy¢ im (we wszystkich wymia-
rach spotecznych).

Jesli zinternalizowatas mylace
komunikaty skierowane przeciwko
sobie. Scksizm szkodzi kobietom takze w
ich relacjach z innymi kobietami.

Seksistowskie uwarunkowania 1 przekazy sa
tak gleboko zakorzenione w naszych spote-
czenstwach, ze kobiety w koncu zaczynaja
wierzyc¢, ze to one sa prawdziwym ,,Sposo-
bem na zycie". Dlatego kobiety przyswajaja
sobie i wierzaq w te opresyjne 1 mylace prze-
kazy jako jedyneprzedstawienie tego, jaka
jest ,,prawdziwa" kobieta. Kobiety faktycz-
nie wierza w te znieksztalcone informacje
o sobie i innych kobietach, przez co zacho-
wujq si¢ wobec innych kobiet i siebie tak,
jak oczekuje tego uwarunkowanie.

Dlatego cze¢sto mozna zaobserwowac, jak
kobiety lekcewaza inne kobiety, nie znaja,
nienawidza 1 boja si¢ innych kobiet oraz
wlasnych cial, rywalizuja z innymi (zamiast
wspolpracowac), uwazajg wszystkie kobiety
(w tym siebie) za mniej wazne i probuja
dopasowac si¢ do niesprawiedliwych ,,ocze-
kiwan" kulturowych itp.

Jesdli jeste$ mezczyzna. °Bycie sek-
sista jest konsekwencja ciagltego wykorzy-
stywania spolecznego, nigdy nie jest cechg
wrodzong. Seksizm niszczy przekonania,
umysly 1 postawy mezczyzn, tresujac ich
do bycia ciemi¢zycielami kobiet. Warunki 1
komunikaty, ktére otrzymuja, popychajq ich
do takiego zachowania. W tym samym cza-
sie, gdy mezczyzni czerpig korzySci mate-
rialne z tej sytuacji, tracaq swoje czlowie-
czenstwo.
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Nieludzka polityka, ktéra kieruje naszymi
kulturami, wspierana przez opresyjne insty-
tucje, moze si¢ ciagle powtarzac, jesli nie
bedziemy w stanie wyleczy¢ kazdego czlo-
wieka (kobiety lub me¢zczyzny, mlodego lub
starszego) z opresyjnych szkod.

Aby osiagnaé ten cel i ostatecznie wyko-
rzeni¢ seksizm, wazne jest, abySmy byli w
stanie odzyska¢ zdolno$¢ do rozladowania
1 wyleczenia si¢ ze wszystkich szkéd dozna-
nych od dziecinstwa (zarowno kobiety, jak
1 mezczyzni) na poziomie indywidualnym,
poniewaz gleboko zmieniaja one nasze
przekonania 1 zachowania. Ukrywaja one,
normalizujg, zaciemniaja 1 pozwalaja na
utrwalanie obecnie istniejacych seksistow-
skich polityk i instytucji.

Bez odzyskania czlowieczenstwa i zdol-
nosci widzenia przez pryzmat opresji nie
bedziemy w stanie podejmowac skutecz-
nych wysitkéw, wykazywac si¢ wytrwatoscia
ani odwagg 1 zabraknie poczucia bezpie-
czefistwa, potrzebnego do stawienia czola
twardej rzeczywisto$ci nieréwnosci 1 wpro-
wadzenia wymaganych zmian, aby stworzy¢
odpowiednie warunki dla wszystkich.

Kobiety moga wspiera¢ si¢ nawzajem, aby
uwolni¢ si¢ od szkoéd emocjonalnych spo-
wodowanych seksizmem i meska domina-

Cja.

Rezultatem tej pracybedzie nowe spojrzenie
na rol¢ kobiet w spoleczenstwie, stereotypy
kulturowe, natur¢ relacji z mezczyznami,
przemoc wobec kobiet, sposoby reagowa-
nia na rasizm, wykorzystywanie seksualne,
oczekiwania zwiazane z prokreacja i opieka

itp.
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ykorzenianie seksizmu

Uzdrowienie osobistych szkod przy jedno-
czesnym wsparciu innych zmniejsza wigk-
szo§¢ trudnosci podczas wspodlnej pracy,
ulatwiajac tworzenie sojuszy 1 wzmacniajac
przyjemnosci plynace z pracy nad tworze-
niem lepszego §wiata.

Moze jednak by¢ i tak, ze nawet jesli kobiety
potrafia zmodyfikowaé niektére ze swoich
uwarunkowanych lub opresyjnych zacho-
wan (po prostu wykorzystujac racjonalnos¢
1 sile¢ przekonan), konsekwencje wielolet-
niego zlego traktowania nie znikna.
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Bez wyladowan emocjonalnych o wiele trudniej bedzie nam uswiadomic
sobie nasz brak pewnosci siebie, I¢ki, frustracje, oburzenie, zto$¢, uwikla-
nie w konkurencyjnosc itp., ktére nadal beda wplywac na nasze decyzje,
dzialania i spojrzenie na $wiat.

Jesli nadal bedziemy prébowac przeciwstawiac si¢ seksizmowi 1 meskiej
dominaciji, nie otrzasnawszy si¢ z doswiadczonych w przesztodci naduzy¢,
bedziemy podatne na ich utrwalanie, a wszystkie nasze wysitki beda bez-
skuteczne. Osoby z naszego otoczenia zostang skazone, a ich zdolnos¢ do
mys$lenia 1 przeciwstawiania si¢ opresjom spotecznym bedzie ograniczona.

Dlatego aby utatwic€ prace i zycie tym, ktorzy walcza o zmiang¢
swiata i poprawe spoleczenstw, musimy emocjonalnie wyleczy¢
si¢ z naszych emocjonalnych ran z przeszlosci.
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Aby osiagnac ten cel i
ostatecznie wykorzenic
seksizm, wazne jest,
abysmy byli w stanie
odzyskac zdolnosc
do roztadowania i
wyleczenia sie ze
wszystkich szkod
doznanych od
dziecinstwa.
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DYNAMICZNE BADANIE. REFLERSJA I
ROZPOZNANIE SERSISTOWSKICH
PRZEKONAN. ZACHOWAN I DOSWIADCZEN.
KTORE MAJA WPEYW NA NASZE ZYCIE
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» Prowadzacy prosza uczestnikow, by
przez chwile zastanowili si¢ nad kilkoma
tematami 1 pytaniami, ktére moga zapisac
na tablicy lub kartce 1 rozda¢ wszystkim.

W tym celu cala grupa zostanie podzie-
lona na pary. Kazda osoba bedzie miata 30
minut na udzielenie odpowiedzi na wszyst-
kie pytania, podczas gdy jej partner bedzie
tylko uwaznie stuchat.

Pytania nie s3 przeznaczone do udzielenia
konkretnych odpowiedzi, sa jedynie pre-
tekstem do rozpoczecia pracy. Jakakolwiek
wiec odpowiedz jest traktowana jako bar-
dzo interesujaca i musi zosta¢ wysluchana
z uwaga. Jesli wiec dojdzie do ktoregos z
wyladowan emocjonalnych (placz, $miech,
drzenie lub ziewanie), nalezy skupic¢ si¢ na
zachecaniu do wyladowania i utrzymaniu
go jak najdtuze;.

Ponizej podano kilka przykladéw poten-
cjalnych pytan, ktore moga pobudzi¢ uczu-
cia 1 wspomnienia osoby badanej oraz
umozliwi¢ refleksje i roztadowanie emocji
zwigzanych z seksizmem, kwestiami plci i

meska dominacja.

Interesujace byloby dokladniejsze zbadanie
zrodel tych uczud, przekonan i przemyslen,
wynikajacych z wczesniejszych stresujacych,
obrazliwych i seksistowskich doswiadczen
osobistych, ktérych nie byliSmy w stanie
prawidlowo rozladowac i przetworzy¢.

Po przemysleniu tych kwestii wszyscy
mozemy podzieli¢ si¢ w grupie najbardzie;
interesujacymi wnioskami lub osobistymi
odkryciami.
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o (zy uwazasz, ze seksizm mial wplyw na Twaoje zycie?

o (Zy pamietasz swoje pierwsze wspomnienie ,.bycia” dziewczyna/chiopcem?

e (zy pamietasz swoje pierwsze wspomnienie, ze dziewezynki byly traktowane inaczej
niz chiopey?

e ('zy pamietasz swoje pierwsze wspomnienie, kiedy kobieta byla zle traktowana tylko
dlatego, ze nig byla?

o (‘zy lubisz by¢ dziewczynka/chiopcem lub kobieta/mezezyzna? Kim w szezegolnosei?

® ('zy pamietasz, ze kiedy byla$/ -e$ dziewezynka/chtopcem, czy inne kobiety/mezezyzni

oyli Twoimi sprzymierzenicami?

o ('zy pamietasz, ze kiedy bylas/ -e$ dziewcezynka, kazdy chiopiec lub mezezyzna byt

Twoim sprzymierzencem?

e ('zy pamietasz, ze kiedy byles chiopcem, czy byles sprzymierzencem jakiejs

dziewezyny?
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4% Rozroznianie miedzy
emocjami a uczuelami

Pierwszym krokiem przed
przystapieniem do pracy
emocjonalnej, ktorej celem jest
wyjscie z wszelkiego rodzaju
opresji, jest nauczenie sig
rozpoznawania, co jest u
czuciem, a co emocja.

Nie bedzie to latwe, poniewaz wigkszos§¢
ludzi jest silnie uwarunkowana przez rézne
teorie wspolczesnych psychologéw. Ich
idee wplynely na wigckszo§¢ obecnych
badan dotyczacych tych kwestii, cho¢ spe-
cjaliSci nie osiagneli jeszcze konsensusu w
tej sprawie.

Po wielu latach wspélpracy psychologéw,
psychiatrow, profesorow, studentow, leka-
rzy, naukowcow itp. stwierdzono, ze nadal
nie ma jednolitego kryterium ani wspoélne;
zgody, jesli chodzi o rozréznienie miedzy
uczuciami a emocjami.

Mimo to wyciagni¢to pewne wspolne wnio-
ski pozbawione teoretycznych odrebnosci,
ktére pozwalaja nam zbudowac nowe pod-
stawy wiedzy o czlowieku.

W kolejnych rozdzialachzostana przeana-
lizowane teorie, definicje i przemyslenia,
ktére przyczynia si¢ do stworzenia solid-
nego fundamentu wiedzy o zlozonym $wie-
cie uczuc 1 emocji.

SPIS TRESC

Trzeba sobie uswiadomic, ze przez lata zada-
waliémy niewla$ciwe pytanie. SzukaliSmy
réznic miedzy uczuciami i emocjami, ale
kluczowa sprawa jest znalezienie podstawo-
wych kryteriow, pozwalajacych na uporzad-
kowanie i taksonomie zaréwno emocji, jak
1 uczud.

Kiedy skupiliSmy si¢ na tym zagadnieniu,
stwierdziliémy, Ze istnieja dwie duze grupy
uczud, ktore sa spolaryzowane, ale wzajem-
nie powigzane. Zanim sprobujemy dokonaé
rozroznienia miedzy uczuciami i emocjami,
warto je rozréznic i zbadaé kazde z osobna,
a nastepnie jako calosé.

m
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W normalnych sytuacjach, w ktorych ludzie
moga by¢ zrelaksowani, spontaniczni,
szcze$liwi 1 chetni do zabawy; w ktorych
czujg zainteresowanie i ciekawos$¢ zycia;
czuja si¢ bezpieczni, kochani, otwarci, ela-
styczni, komunikatywni, pewni siebie, rado-
$ni, podekscytowani itd., mozemy powie-
dzie¢, ze czuja si¢

Wszystkie te grupy uczuc sg naturalne lub
»,ywrodzone". Mozemy je rozpoznaé u kaz-
dego czlowieka (w szczegdlnosci w dziecin-
stwie). Przez wigkszos$¢ czasu to one nami
kieruja, chyba ze zostalismy w jaki§ sposob
w tej mierze uposledzeni.

Z drugiej strony, mozemy powiedzie¢, ze
wickszo$¢ z nas czuje si¢ ZILE, kiedy jeste-
$my zniechgceni, sfrustrowani, znudzeni,
apatyczni, zdezorientowani, smutni, rozcza-
rowani, rozzloszczeni, niepewni, samotni,
zestresowani, zalgknieni, zawstydzeni itp.
Nawet jesli przyzwyczailismy si¢ do tych
uczud,to sg one dla nas niepokojace ponie-
waz pojawiaja si¢ dopiero po wystapieniu
ranigcych, negatywnych sytuacii.

Pojawiajg si¢ one albo w konkretnym
momencie, albo w sposéb bardziej regu-
larny.

Whioski te wyciagni¢to po przeprowadze-
niu tysiecy wywiadow, ankiet itp. z ludzmi

SPIS TRESC

%% [Jezucia wrodzone 1 towarzyszace

w réznym wieku, z réznych kultur, klas
spotecznych, zawodoéw, jezykow i religii -
wyniki zgadzaly si¢ w ponad 98% przypad-

kow.

Zasadniczo wszyscy zgadzaja si¢, ze nie-
ktére uczucia sprawiaja, ze czujemy si¢
dobrze, a inne (zwykle przeciwstawne), ze
czujemy si¢ zle.

Zgadzamy si¢ tez, ze dzieci (w tym my sami
w dziecinstwie) czuly si¢ entuzjastyczne,
szczg$liwe, cheialy nawigzywac kontakty z
innymi, prébowac nowych rzeczy itp., ogdl-
nie rzecz biorac, cieszyly sig, ze zyja (nawet
jesli otoczenie bylo nieprzyjazne).

112



EM-MA| rozdzial 7| Uszucia SPISTRESCI 113

DYNAMICZNE WYJASNIENIE I UJECIE

W BARDZIEJ PRZEJRZYSTY SCHEMAI
TEORETYCINY ROZNYCH UCZUC. KTORE
[STNIEJA: LUCZUCIA WRODZONE CZY

TOWARZYSZACE?"
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Celem tego ¢wiczenia jest stworzenie najbardziej kom-
pletnej i rzetelnej listy uczug, jaka przychodzi nam do gtowy.

Prowadzacy powinni wczesniej przygotowaé dwa opako-
wania karteczek samoprzylepnych (jedna rézowa i jedna
zielong) oraz kilka kolorowych dlugopisow.

Kazdy uczestnik otrzymuje jeden dtugopis i dwie karteczki
samoprzylepne (jedna rézowa i jedna zielona). Jesli uczest-
nikéw jest niewielu, kazdy z nich otrzyma po dwie lub trzy
karteczki z kazdego koloru.

Dziatanierozpoczyna si¢ od tego, ze kazdy uczestnik
wpisuje na zielonej karteczce samoprzylepnej uczu-
cie, ktére mu si¢ podoba (jesli ma kilka karteczek, po
jednym réznym uczuciu na karteczke), a na ré6zowej
- uczucie przeciwne. Na przyklad, jesli kto$ napisze na
zielonej karteczce ,,mitosc¢", ,,nienawis¢", jako jego przeci-
wienstwo, zostanie wpisana na rozowej karteczce.
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Kiedy wszyscy napisza juz swoje karteczki, prowadzacy
zaprasza uczestnikow, aby zglaszali si¢ po kolei 1 przykle-
jali zielone karteczki po lewej stronie tablicy lub $ciany, a
rézowe po prawej, tuz przed zielona karteczka. W tym cza-
sie mogg przyznac si¢ grupie, jakie uczucia wybrali.

Umieszczenie zielonych i rozowych karteczek
jedna przed drugg pomoze nam zwizualizowac,
w jaki sposob te uczucia s3 spolaryzowane.
Oznacza to, ze kiedy odczuwamy ,,radosc”, nie
czujemy ,smutku”; kiedy czujemy ,spokdj’,
nie czujemy ,,stresu”; kiedy czujemy ,,bezpiec-
zenstwo", nie czujemy ,strachu” itd.

Na przyklad, jesli jestem szczesliwy i zrelaksowany, a dowia-
duje si¢ o $Smierci ukochanej osoby, wydarzenie to automa-
tycznie zmienia moje uczucia na smutek i stres.

Oczywiscie, nie zawsze jest to tak skrajne. Zazwyczaj nie
jesteSmy ani w pelni po stronie ,,zielonej", ani w pelni po
stronie ,,r6zowej" - nasze uczucia dzialajg jak tarcza, na
ktorejsg skrajne miejsca i wiele punktéw posrednich.

Kiedy dzialanie si¢ zakoficzy, otrzymamy liste ,,zielonych"
uczuc (tych, ktére nazywamy ,,wrodzonymi" i inng liste
,»tozowych" uczué, ktére nazywamy,,towarzyszacymi').

Uczucia ,,wrodzone" to te, ktére odczuwamy, kiedy w
naszym zyciu wszystko jest normalne i spokojne (tacy sig
urodzilismy), a uczucia ,,towarzyszace" pojawiaja si¢ jako
konsekwencja czegos stresujacego lub szkodliwego.

Prowadzacy moze zakonczy¢ dzialanie, pytajac uczestni-
kéw o ich przemyslenia 1 opinie na ten temat, cho¢ celem
jest skategoryzowanie tych dwoch grup uczud.
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1 towarzyszaeych

Na ponizszej liScie uczucia zostaly podzie-
lone na wrodzone, ktére wszyscy lubimy i
ktore sprawiaja, ze jestesmy szczesliwi, oraz
ich na ich przeciwiefstwa, czyli te, ktore sa
uwazane za wynik negatywnych doswiad-
czen 1 ktérych zwykle nie lubimy lub ktére
sprawiaja, ze czujemy si¢ nieszczesliwi.

Pierwsza grupa uczu¢ pomaga nam roz-
wija¢ nasz potencjal, wzrasta¢, odkrywac,
nawigzywac relacje z innymi i cieszy¢ si¢
zyciem, podczas gdy druga grupa ogranicza
nas, ogranicza nasze ciala, blokuje ekspre-
sj¢, izoluje od innych i sprzyja powstawaniu
choréb.

Jako dzieci (o ile ciaza 1 pordd nie byly
traumatyczne) wszyscy jesteSmy dobrzy,
witalni, ciekawi, szcze¢sliwi, pelni sil wital-
nych, zainteresowani zyciem i odkrywa-
niem, gleboko zaangazowani w kontakty
miedzyludzkie, wspolprace 1 przywiazanie,
zrelaksowani, zache¢cani do prébowania
nowych rzeczy itd. Yatwo jest rozpoznac
te cechy, kiedy je obserwujemy. Wszyscy
ludzie rodza si¢ tacy.

Przez wigkszos$¢ czasu doswiadczamy przy-
jemnych uczu¢ az do momentu, gdy stop-
Nniowo W miar¢ rozwoju zaczynamy gro-
madzi¢ stresujace doswiadczenia i szkody,
wraz z ich niepokojacymi (mylacymi) prze-
konaniami i informacjami i w ten sposob

SPIS TRESC

& | ista vezué wrodzonych

zaczynamy odczuwac negatywne, zwigzane
z nimi uczucia.

Te negatywne uczucia powodujg dezo-
rientacj¢ 1 dyskomfort. Nie sa one ,,zte".
Negatywne uczucia pozwalaja cialu rozpo-
znaé, ze co$ nie jest w porzadku 1 sprawic,
ze skupimy si¢ na tym, co jest nie tak, aby-
$my mogli aktywnie interweniowaé. Nasz
organizm w naturalny sposéb uruchamia
pewne potezne mechanizmy naprawcze:

Zanim zajmiemy si¢ emocjami, powinnismy
nieco bardziej zaglebi¢ si¢ w temat uczué
towarzyszacych, poniewaz maja one swoje
wlasne cechy szczegolne.
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SZCZESCIE, RADOSC
ZAUFANIE

MIt0SC

PRZYCIAGANIE
POLACZENIE

CIEKAWOSC, EKSCYTACIA
OBFITOSC

NIEWINNOSC
PRZEBACZENIE
ELASTYCZNOSC
ODPREZENIE

AKTYWNY

WRAZLIWY

EMPATYCZNY
SPONTANICZNY
POCZUCIE BEZPIECZENSTWA, ODWAGA
CZUtoSC
PRZYSTOSOWUJACY SIE

Towarzyszace

SMUTEK

SPIS TRESC

NIEUFNOSC

NIENAWISC

ODRZUCENIE

SAMOTNOSC, IZOLACJA

APATIA

BRAK

POCZUCIE WINY

URAZA

STRACH PRZED DZIALANIEM

NAPIECIE

PASYWNY

NIEWRAZLIWY

OBOJETNY

SITYWNY

POCZUCIE BEZPIECZENSTWA, ODWAGA

TWARDOSC

WYOBCOWANY
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NIEPOHAMOWANY
DOBRODUSZNOSC
SPOKOINY

PEWNY SIEBIE
AUTENTYCZNY
ZJEDNOCZONY

POLACZONY

ROZBAWIONY

CZUtY

POCZUCIE JASNOSCI
PRZEPLYWAJACY
ZADOWOLONY

SMIALY

RADOSC

SPOKO)

LEKKOMYSLNY

POCZUCIE PEENI
OCZYSZCZENIE / CZYSTOSC

TEUMIONY / ZAHAMOWANY
SAMOLUBNOSC
SZKODLIWY

NIEUFNY

FAESZYWY
ODDZIELONY
ROZLACZONY
INUDZONY
ZDYSTANSOWANY
DEZORIENTACJA
ZABLOKOWANY
NIEZADOWOLONY
ZAWSTYDZONY
GNIEW, WSCIEKt0SC
POBUDZENIE
APATYCINY
POCZUCIE PUSTKI
NIECZYSTOSC / BRUD

SPIS TRESC
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Jak juz wczesniej wyjasniono, szkodliwe
doswiadczenia nie moga by¢ przetwarzane
natychmiast, poniewaz musimy skupic si¢
na dzialaniach i procedurach zwiazanych z
wprzetrwaniem". Dlatego wszystkie infor-
macje ze stresujacych doswiadczen (w tym
drobne szczegoly) pozostaja uwigzione w
mozgu, czekajac na ,,przetworzenie” i wla-
sciwe ,,przechowanie".

Te zagmatwane informacje zawierajg takie
dane, jak zapachy, wrazenia, kolory, obrazy,
decyzje, wszystko, co nas otaczalo w danym
momencie.

%4 | Jczucia towarzyszace

Gdy informacje i szczegdly dotyczace okre-
slonych wydarzen nie sa prawidlowo prze-
twarzane, sa defragmentaryzowane i prze-
chowywane, nie rozumiemy tresci sytuacji
1 nie wyciagamy wnioskow z tego doswiad-
czenia. Pozostaje ono w nas pod postacigz-
nieksztalconego obrazu rzeczywistosci.

Ten zagmatwany zestaw danych nazy-
wamy ,niepokojami'. Niepokoje dez-
orientuja nas, a kiedy jesteSmy pod ich
wplywem, zaczynamy odczuwaé ,uczu-
cia towarzyszace" (mechanizm organizmu
ostrzegajacy nas, ze cos$ jest nie w porzadku
1 powinnis$my co$ z tym zrobic), ktére moga
pojawiac si¢ sporadycznie lub chronicznie.

SPIS TRESC
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Kiedy dochodzi do stresujacych wydarzen,
organizm ostrzega nas, ze mylace informa-
cje powinny zosta¢ przetworzone w prawi-
dtowy sposéb poprzez wywolanie nieprzy-
jemnych uczu¢ towarzyszacych. Zazwyczaj
kiedy odczuwamy towarzyszace uczucia,
jest nam niewygodnie 1 jeste$my zdezorien-
towani, wi¢c probujemy na wszelkie moz-
liwe sposoby rozwiazaé sytuacig.

Zazwyczaj, kiedy czujemy si¢ ,,zle" (uczu-
cia przywiazane), nasze cialo w naturalny
sposob probuje si¢ zregenerowaé, wykorzy-
stujac wrodzone mechanizmy regeneracji
emocjonalnej (wyladowania emocjonalne:
$miech, placz, ziewanie i drzenie), gdy tylko
szkodliwa sytuacja si¢ skoficzy, a my poczu-
jemy si¢ bezpiecznie. Niestety, wigkszos§¢
spoleczenstw przerywa, karze 1 uciska te
mechanizmy od dnia naszych narodzin.

W ten sposob zaczynamy gromadzi¢ sze-
reg nieprzetworzonych, stresujacych wspo-
mnien i informacji, ktére dezorientuja nas i
znieksztalcaja nasza naturalna perspektywe
Swiata.

Kazde pozniejsze podobne wydarzenie
(glos, zapach, obraz itp.) moze nam przypo-
mniec i automatycznie pobudzi¢ (ponownie
pobudzi¢) te stare, pierwotne wspomnie-
nia 1 zwigzane z nimi wewnetrzne, mylace
komunikaty (informacje) 1 odczucia.

W ten spos6b pewne uczucia (obecne
lub wywotane przez ponownie pobu-
dzone stare wspomnienia) pojawiaja
si¢ w naszym umys$le od czasu do
czasu, trwajq kilka minut (lub nawet
godzin), ale potem znikaja, pozwala-
jac naszym naturalnym (wrodzonym)
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&8 Przerywane uczucia towarzyszace

uczuciom zndéw kierowa¢ naszym
zyciem. Nazywamy je uczuciami
mprzerywanymi''.

Przykladem przerywanego uczucia przy-
wigzania moze by¢ nastgpujaca sytuacja:
kiedy bylem dzieckiem, za kazdym razem,
gdy otwieraly si¢ drzwi garazowe w domu,
odczuwalem napigcie. Wlgczaly si¢ wszyst-
kie moje alarmy strachu i stawalem si¢
czujny. Dzialo si¢ tak, poniewaz moj ojciec
krzyczal na mnie z progu tych drzwi, zaska-
kujac mnie. Po pewnym czasie przestalo
mie¢ znaczenie, kto tak naprawde otworzylt
drzwi - moj umyst skojarzyl skrzypienie
zawiaséw ze stanem alarmowym i przesta-
tem robi¢ to, co robilem, zeby sprawdzic,
co si¢ dzieje. To nieprzyjemne uczucie
napiecia i czujnosci utrzymywalo sie tylko
przez kilka minut. Po tym czasie moglem
si¢ calkowicie zrelaksowac i powrdci¢ do
przerwanej czynnosci.
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Kiedy niepokojace uczucie towarzyszace
jest wcigz na nowo stymulowane, w koncu
staje si¢ ono ,,aktywne" na dluzej, nie znika.
Wtedy zyjemy pod jego wplywem, nawet
nie zdajac sobie sprawy z jego obecnosci.

Jesli i kiedy zbyt czesto znajdujemy si¢ pod
wplywem jakiego$ przerywanego uczucia
przywiazania, moze ono Stopniowo prze-
ksztakci¢ sie w uczucie chroniczne.

Przewlekle uczucia przywigzania wydaja si¢
integralng czescig naszego zycia, tak jakby
byly w nim obecne od zawsze.

Oto definicja uczucia ,,chronicznego":
uczucie trwajace lub pojawiajace si¢ cig-
gle na nowo, przez dluzszy czas. Zawsze
obecne 1 napotykane.

Dobrym przykladem moga by¢ tu zwiazki.
Kiedy przychodzimy na $wiat, mamy wro-
dzone pragnienie laczenia si¢, wspolpracy,
dzielenia si¢ 1 odkrywania Swiata z innymi
istotami ludzkimi. Dzieci zawsze probuja
nawigzywa¢ kontakty i zawieraé przyjaz-
nie. Wystarczy, ze podejda do nowej grupy
dzieci 1 zapytaja je, czy chca zostac ich przy-
jaciolmi. To wystarczy, aby nawigza¢ nowa
relacje 1 otworzy¢ nasze serca.

Gleboko pragniemy i oczekujemy nawiazy-
wania kontaktow i szukamy ich nieustannie,
w naszym codziennym zyciu. Jednak stop-
niowo mozemy do$wiadcza¢ i gromadzi¢
rozczarowania w zwiazkach, a w konicu prze-
sta¢ ufa¢ komukolwiek. Teraz jestesmy uwa-
runkowani i ograniczeni przez te wszystkie
wczesniejsze rozczarowania 1 potrzebujemy
ludzi, ktérzy pokaza, ze naprawde zastuguja
na naszg przyjazn.

SPIS TRESCI
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, frustracji, rozczarowan i niesprawiedliwosci, ktarych doznaliSmy
w zwigzkach,

MoglibySmy je nawet udoskonalié¢, dodajac

nowe przydatne
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Po pewnym czasie doswiadczylismy juz
wielu sytuacji, w ktorych nie byliSmy w
stanie roztadowac naszych emocji zaraz
po stresujacych wydarzeniach. W ten spo-
s6b nagromadzilismy rézne nawyki, prze-
konania i niecheci, ktore nie pomagaja w
dobrym funkcjonowaniu zwiazkéw, nie w
jednym, danym momencie, ale zawsze.W
ten sposob tak przyzwyczailismy si¢ do
zycia pod wplywem tych chronicznych
uczud, ze zapomnieliSmy nawet, jak tatwo
bylo nawiazywaé zwiazki i cieszy¢ si¢ nimi,

wierzac, ze lepiej jest pozosta¢ samemu.

Mozemy tez latwo rozpoznac chroniczne
uczucia u ludzi, analizujac ich twarze. Jesli
mamy zrelaksowang twarz, mowimy uprzej-
mym tonem, nasze oczy sg ,,usmiechnicte"
1 ogolnie znajdujemy si¢ w stanie radosci,
oznacza to, ze jesteSmy pod wplywem
wewnetrznych pozytywnych uczué. Takie
twarze 1 postawy spotykamy glownie u
dzieci.
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Potrafimy szybko rozpozna¢ na twarzach
ludzi towarzyszace im niepokojace uczucia,
gdy co$ nas przeraza, smuci lub zlosci. Jesli
uczucie jest przerywane, to gdy si¢ zrelak-
sujemy, nasza twarz powroci do natural-
nego stanu odprezenia.Jesli jednak wciaz
doswiadczamy tych réznych stresujacych
uczu¢ (nie otrzasajac si¢ z nich), beda
one stale pobudzane i widoczne na
twarzach ludzi. To dlatego niekto-

rzy ludzie wydaja si¢ zawsze Zli,
smutni, przestraszeni itp.

Dlatego tez, w zaleznosci
od ilo$ci naduzy¢ i szkdd,
jakich doswiadczyliSmy w
naszym zyciu, a takze w
zwigzku z tym, ze zyjemy
w spoleczenstwach, ktore
tlumia emocje dzieci i
dorostych, nie dziwi, ze w
konicu gromadzimy setki
niepokojacych uczu¢ o
roznej intensywnosci.
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DYNAMICINE ANALIZOWANIE ROZNIC

MIEDZY UCZUCIAMI A EMOCJAMI:
UCZUCIA VS EMOCJE
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»»  To dziatanie, ktére mozna uznaé za
kontynuacj¢ poprzedniego, pozwoli nam
zastanowi¢ si¢ nad tym, jak mylace moze
by¢ odrédznianie uczué¢ od emogji.

Do tej pory rozpoznalismy dwie glowne
kategorie uczu¢: uczucia wrodzone i uczu-
cia towarzyszace. Teraz, dzigki temudzia-
taniu, uczestnicy beda probowali odkry¢,
czym s3 ,,emocje".

Dla wigkszosci ludzi pytanie o emocje jest
podchwytliwe i trudne. Dlatego wtasnie to
dzialanie bedzie przydatne do zbadania i
przepracowania wprawiajacych w konfuzje

pojec.

Prowadzacy stanie na $rodku sali 1 poprosi
uczestnikow, aby wstali. Nastepnie wykrzy-
kuje po kolei ré6zne stowa.

Na przyklad:

Niepewnosc,
Mitose,
Smiech,
Strach,
Nuda, Wstyd,
Rados¢, Ptacz,
Smutek,
Nienawisc,
Czutose,
Duma,
Drzenie,
Panika,
Frustracja,
Ziewanie itd.

Po kazdym wymienionym slowie uczest-
nicy maja 2-3 minuty, aby zastanowic sig¢ i
stwierdzi¢, czy dane pojecie jest uczuciem
czy emocja. Kiedy juz si¢ zdecyduja, musza
ustawic¢ si¢ w prawym kofcu sali, jesli uwa-
zaja, ze jest to uczucie, 1 w lewym konicu
sali, jesli uwazaja, ze jest to emocja. Jesli nie
sq catkowicie pewni, moga rowniez ustawic
sie na srodku sali.

Kiedy wszyscy wybiorg juz swoje miejsca
w sali, prowadzacy pyta uczestnikow sie-
dzacych w prawym koncu sali, dlaczego
uwazaja, ze jest to uczucie, a uczestnikow
siedzacych w lewym koncu sali, dlaczego
uwazaja, ze jest to emocja.

Prowadzacy moze réwniez zapytaé uczest-
nikéw, jakich kryteriow uzyli, aby rozréz-
ni¢ uczucia i emocje, zanim doszli do tych
konkluzji. Inni powiedza, ze zalezy to od
intensywnosci uczuc¢, od tego, czy s one
przerywane, czy chroniczne; jeszcze inni
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powiedza, ze chodzi o czas, w jakim dane
uczucie na nich oddziatuje; inni powiedza,
ze ma to zwiazek z pochodzeniem uczucia
(czy pochodzi ono z naszych wewnetrz-
nych proceséw, czy z sytuacji zewnetrz-
nych); jeszcze inni moga uwazac, ze roznica
polega na tym, jak na nie reagujemy itp.

SPIS TRESC

Stopniowo prowadzacy bedzie odslanial
podstawowe pojecia dotyczace tego, czym
sg emocje 1 co odrdznia je od uczud, zaczy-
najac od wyjasnienia pierwotnego znacze-
nia samego stowa ,,EMOC]

Sfowo ,,emocja' pochodzi od tacin-
skiego czasownika ,emovere'
Podstawa tego czasownika jest
'movere' (,,poruszyC sig, zmienic
miejsce lub wrazenie') oraz prze-
drostek e- / ex (z, od) oznaczajacy
,,wycofac si¢, usuna¢ z m1e]sca
sprawic, by si¢ poruszyto".

Jak sugeruje definicja, emocja ma zdolnos¢
,wyprowadzania" intensywnego uczucia,
ktore w jakis§ sposéb nas dezorientuje lub
niepokoi. Za emocje uwazamy wigc: placz,
ziewanie, Smiech i drzenie.
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INDEKS 128

To dziatanie moze nam poméc w
wizualizacji tego, jak przenosimy stres
(,»tiki'") na innych i jak przedktadamy
niektdre stany stresu nad inne.

Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze w
trakcie gry beda musieli chodzi¢ po sali i
wykonywac polecenia. Kiedy prowadzacy
powie ,,stop", wszyscy musza si¢ zatrzymac i
postuchad, a kiedy powie ,,kontynuuj", moga
18¢ dalej. Przez caly czas trwania gry uczest-
nicy moga mowic tylko ,,Bla BlaBla".

Gdy uczestnicy chodza po sali, prowadzacy
nagle daje im polecenie, aby przez kilka
sekund kontynuowali radosne chodzenie
1 wesolo witali si¢ z osobami po drodze,
po czym zegnali si¢ i radosnie witali z inng
osoba. Przez 2-3 minuty uczestnicy poste-
puja zgodnie z ta instrukcja, witajac si¢ rado-

$nie z kilkoma osobami. Jesli chcg udawac, ze
chca powiedzie¢ co§ milego, musza pamie-
ta¢, zeby uzywac tylko ,,Bla BlaBla".

Nastepnie prowadzacy mowi ,,stop" iz duza
doza zlosci pozdrawia jedna zadowolona
osobe (uzywajac gestow i gniewnego ,,Bla
Bla Bla"). Grupa kontynuuje radosny spa-
cet, cho¢ osoba, ktora spotkala si¢ ze zloscia
prowadzacego, zacznie pozdrawiac innych ze
zloscia, poniewaz jest juz zarazona. Wszyscy,
ktorzy zostang pozdrowieni przez rozgnie-
wang osobe, rowniez zostang zarazeni.

Kiedy cala grupa wpadnie w zlo$¢, prowa-
dzacy przywita si¢ z jedng osoba, wprowa-
dzajac nowe uczucie lub postawe, np. bedzie
niezwykle uprzejmy, empatyczny 1 cierpliwie
wystucha rozgniewanej osoby. Powoli wszy-
scy beda zarazani dobra uwaga i zyczliwoscia.
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Gdy cala grupa stanie si¢ zyczliwa, prowa-
dzacy przywita kogo$ smutnym 1 cigzkim
tonem. Pozbawi naszych sluchaczy zyczli-
woscl i cala grupa popadnie w depresje.

Dopoki grupa dobrze si¢ bawi, mozemy
kontynuowaé¢ zabawe z wieloma innymi
uczuciami 1 postawami: ,,przestraszony',
mgadatliwy", | twardziel", ,,wyzszos$¢" itp.

Na koniec zarezerwujmy czas na refleksje
1 dyskusje, dzielac si¢ swoimi spostrzeze-
niami. Prowadzacy moze zapyta¢ uczestni-
kow, jakie role preferowali, w ktorych czuli
si¢ bardziej komfortowo, ktére byly dla
nich bardziej przyjemne lub nieprzyjemne.
Bedzie to wskazowka dotyczaca rzeczywi-
stych problemoéw i postaw zyciowych kaz-
dej osoby.
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Mianem ,,niepokoju" okreslamy zestaw
mylacych informacji i znieksztalcona
rzeczywisto$¢ pozostawiong w mozgu
po doswiadczeniu szkodliwej sytuacji,
ktora nie mogta zosta¢ roztadowana, a
wiec odpowiednio przetworzona i zapa-
mie¢tana.

Te mylace informacje maja w naszych umy-
stach wlasne zycie. Nie pozostaja w naszych
mozgach bierne i nieszkodliwe. W rzeczy-
wisto$ci maja one na nas gleboki wplyw,
zaréwno nieswiadomy, jak i §wiadomy.

Te mylace informacje 1 szkody (niepokoje),
jesli nie zostana usunicte, majg pewne
wspolne cechy. Znajomos¢ ich specyfiki i
funkcjonowania jest bardzo przydatna, aby
wspierac si¢ wzajemnie w naszej osobiste]
pracy emocjonalnej. Cechy charaktery-
styczne wszystkich niepokojéw sa nastepu-
jace:

SPIS TRESC
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Niepokoje pojawiaja sie w naszych
Jmystach nieustannie

Kiedy przytrafia nam si¢ co$ trudnego, stresujacego, Wyszkolono nas, by ignorowac te wydarzenia, nadawac
bolesnego, zaskakujacego, intensywnego lub dziwnego, im jakiekolwiek znaczenie, kontrolowaé, normalizowac,
nasz mozg nie przestaje wraca¢ do tego wydarzenia, raz  akceptowac 1 uczy¢ si¢ z nimi zy¢. Oznacza to, ze jesteSmy
za razem, dopoki nie pozbedziemy si¢ (nie rozladujemy) raczej zmuszani do akceptowania szkéd 1ich konsekwencii,
mylacych pozostalosci i niepokojacych uczu¢ zwiazanych niz do uczenia sig, jak je wlasciwie ,,przetwarzac" 1 prze-
Z tym wspomnieniem. chowywa¢ w naszych umystach.

Nawet jesli sprébujemy zapomniec, pomed

ytowac, zrelaksowac sie, skoncentrowac na czyms§ innym, . . . .
znieczuli¢ si¢ lub odwréci¢ uwage, to gdy tylko przesta- Nieprzyjemnosci s3 naprawde uporczywe,
niemy, pierwsza trzecza, jaka zrobi nasz umyst, bedzie pojawiaja si¢ raz po raz w naszych umystach,
proba przywrocenia naszej uwagi do wspomnienia, ktore dop(’)ki nie nastqpi silniejsze niepokojqce
weiaz wymagaja ,,przetworzenia i praechowania” wydarzenie. Wtedy pierwsze traci uwage i chowa

si¢ gtebiej w umysle (w nieSwiadomosci).
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) Niepokoje sprawiaja, ze wierzymy w
Znieksztatcony obraz rzeczywistosc

Ao

Kazde przykre uczucie jest starym doswiadczeniem, na ktore skladajg sig
nieprzetworzone, mylace informacje. Poniewaz nie bylismy w stanie wydo-
by¢ z tego doswiadczenia calej potencjalnej nauki, pozostaly nam mylace i
znieksztalcone informacje szczatkowe.

W ten sposéb stres dezorientuje nasze umysly 1 sprawia, ze wierza one, iz
pierwotnie zapisane wiadomosci z poprzednich szkodliwych doswiadczen
(i zwigzane z nimi uczucia) sq aktualne w obecnej sytuacji, pozostawiajac
nam znieksztalcona perspektywe rzeczywistosci.

Na poczatku, kiedy jeste§my mtodzi, fatwo jest utrzymac prawi-
dfowa prace naszego umystu i nie da¢ si¢ zmyli¢ tym przeka-
zom. Ale z czasem te nieporozumienia si¢ kumulujq i zaczynaja
si¢ osadza¢ w naszych umystach.

Zaczynamy watpi¢ w siebie i nie potrafimy rozpoznac, jak powinnismy si¢
czuc lub zachowywac¢ w pewnych okolicznosciach.W koticu prowadzimy
zycie zdominowane przez — uznawane przez nas za prawdziwe — falszywe,
utrwalone, niepokojace wiadomosci 1 perspektywy.
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“» Niepokoje sprawiaja, ze zapominamy,
Kim naprawde jestesmy

W momencie, kiedy calkowicie uwierzymy
w znieksztalcone informacje, zapominamy,
jacy bylismy naprawde, kiedy si¢ urodzi-
lismy, jacy jestesmy i jak postrzegalismy
otaczajacy nas $wiat.Od czasu do czasu
mozemy zy¢ bez wplywu utrwalonego
zametu, dzigki czemu mozemy przypo-
mnie¢ sobie, kim naprawde jeste§my. Sq to
cenne chwile, cho¢ by¢ moze trudno uswia-
domi¢ sobie, co straciliSmy po drodze i
czym si¢ w konicu stali$my.

Na szczescie, jeSli to zrozumiemy 1
zaczniemy ponownie stosowa¢ mechani-
zmy odzyskiwania emocji, bedziemy mogli
odzyska¢ nasz wrodzony sposéb zycia i
odczuwania.
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Niepokoje sq wierne
Zapisanemu przestaniu

Kiedy zyjemy i myslimy, korzystajac z
dobrze przetworzonych informacji, a na
nasz umys! nie maja wplywu niepokojace
informacje, mozemy z latwoscia korzystac
z naszej inteligencji oraz zachowywac si¢ 1
mysle¢ w §wiezy i elastyczny sposob.

Potrafimy przystosowa¢ si¢ do nowych
sytuacji i odpowiednio reagowac¢ w kazdej
sytuacji.

Kiedy jednak nasz umyst znajduje si¢ pod
wplywem stresu, zachowujemy si¢ w spo-
sOb sztywny, niezgrabny, zardzewialy i
powtarzalny.

Te niepokojace komunikaty, ktére uwazamy
za prawdziwe 1 ktore zostaly utrwalone w
wyniku wczesniejszej szkodliwej sytuacii,
mozna zlikwidowaé, po prostu im zaprze-

czajac, podajac komunikat przeciwny do
tego, w ktory wierzymy, lub zmieniajac ton
glosu czy pozycje ciala. Jesli zrobimy to pra-
widlowo, automatycznie pojawi si¢ pewien
rodzaj roztadowania emocjonalnego.

Wigkszos¢ z nas na przyklad odczuwa nie-
pokoj zwigzany z obrazem wlasnego ciala.

Niepokojace komunikaty sprawiaja, ze wie-
rzymy, iz nie jeste§my wystarczajaco atrak-
cyjni, ze co$ jest nie tak z naszym cialem
(nogt sa za chude, brzuch za duzy, skéra nie
jest migkka, za duzo wloséw, za mato wlo-
sow, wlosy sg zbyt krecone itp.).

Niepokdj sprawia, ze wierzymy w falszywe
wiadomosci powodujace, ze czujemy si¢
niepewnie i zle ze soba. Dlatego bardzo
prostym sposobem na zaprzeczenie takim
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komunikatom jest na przyklad postawie-
nie si¢ przed lustrem i powiedzenie na
glos, §wiezym, wesolym 1 dumnym tonem:
,,Spojrz, jaka jeste$ pickna, wygladasz wspa-
niale, mmmm" lub inne podobne komuni-

katy.

Mozemy tez wyolbrzymia¢ niektére ruchy
1 pozy ciala wyrazajace uznanie (mruganie,
zmystowe dotykanie ciala, wskazywanie na
lustro itp.) oraz uzywac lekkiego i ozywio-
nego glosu.

W ten sposob bezposrednio zaprzeczamy
niepokojacym komunikatom i w konse-
kwencji nieco je rozbijamy. Jesli uda nam
si¢ znalez¢ odpowiedni komunikat zaprze-
czajacy (fizycznie, werbalnie lub mentalnie)
dla danego mepoko]@cego przekonania,
ktére posiadamy, i stosowa¢ go regularnie
1 z powodzeniem, jeden z naszych mecha-
nizméw naprawczych ($Smiech, placz, zie-
wanie lub drzenie) pojawi si¢ natychmiast i
automatycznie.
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Umysl, w odpowiednich, relaksujacych
okolicznosciach, moze z latwoscia prze-
twarza¢ informacje, poréwnujac nowe
informacje ze starymi danymi i generujac
w ten sposob bardziej zlozone nowe tre-
$ci.Niestety, w podobny sposéb nowe, nie-
przetworzone, mylace informacje 1acza si¢
ze starymi, wzmacniajac je 1 tworzac niepo-
kojaca sie¢ danych, ktora staje si¢ coraz bar-
dziej zagmatwana.

Tak wigc, w zaleznosci od tego, jak dlugo
towarzyszyly nam niepokojace komunikaty
1 uczucia, praca nad konkretnymi zaburze-
niami moze by¢ trudniejsza, poniewaz nie-
ktére zaburzenia bronia 1 wspieraja inne,
stajac si¢ bardziej odporne.

Niepokoje Staja sie coraz silniejsze
Oronig Sie nawzajem

Mozna wyjasnic to, opierajac si¢ na poprzed-
nim przykltadzie komunikatéw dotyczacych
ciala. Jesli zaatakujemy jakie$ zaburzenie
zaprzeczajac mu, robigc miny przed lustrern
1 prawiac sobie komplementy, szybko poja-
wig si¢ inne zaburzenia, z nowymi komuni-
katami, takimi jak: ,,przestan robi¢ z siebic
glupka", ,,nie badZ smieszny" itp.

Podobnie dzieje sig, jesli po zaprzeczenit
takiemu niepokojowi zaczniemy si¢ rozla-
dowywac, inne hamuj ace komunikaty przy-
pomna nam, ze: ,,to nie ma znaczenia"
,.chlopcy nie placza', ,,to nie jest wazne".
Cgly ten'kon.npleks niqaokojéw nazywamy
nhiepokojami  hamujacymi", poniewa:
utrudniaja one i przerywaja nasze wylado-
wania emocjonalne.
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°rzewlekie niepo
ICZUCIA S3 NIBWIC

Kiedy oddziatywanie zespolu niepokojacych informacji
1 uczu¢ staje si¢ chroniczne, jego wplyw na nasze zycie
przestaje by¢ rozpoznawalny. Moga one zosta¢ ponownie
pobudzone i - bez naszej §wiadomosci -oddzialywaé na nas
na rézne sposoby.

W takich sytuacjach zachowujemy si¢ automatycznie, jakby
to byl nasz naturalny sposéb zachowania, ale w rzeczywi-
stodci jest to ,,sztywna” odpowiedz, ktorej zrodlem jest
zlozony zespdl nieswiadomych mechanizmoéw, opartych
na nagromadzonych dezorientujacych i niepokojacych
informacjach.

K0j90e
Zialne

W takiej sytuacji nasz §wiadomy umysl nie jest w stanie
zaobserwowac ani zidentyfikowac¢ tych przykrosci (ponie-
waz wydajq si¢ one czym$ oczywistym i normalnym), co
uniemozliwia umystowi poradzenie sobie z ich skutkami.

Poniewaz znajduja si¢ one w naszej nieswiadomosci, nie
zdajemy sobie sprawy z ich istnienia. Dzieje si¢ tak tylko w
przypadku zaburzen chronicznych.
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DYNAMICZNA PRACA NAD TYM. JAR
[INTERNALIZOWANE MYLACE KOMU-
NIKATY WPEYWAJA NA NASZE UMYSEY |
PRZERONANIA: KLESZCZE EMOCJONALNE
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»> To dzialanie wykorzystuje przedstawia-
jacq zaburzenia metafore (,,kleszcza”) i pro-
buje uwidoczni¢ wprowadzajace nas w blad
komunikaty.

Terapeuta rysuje na tablicy duzego emo-
cjonalnego, kleszcza”,  ktory  postuzy
jako wizualna metafora tego, jak zacho-
wuje si¢ zaburzenie (mylaca informacja).
Prowadzacy wybiera jedno konkretne zabu-
rzenie, ktére moze wystapi¢ u danej osoby
1 ktére ma wplyw na jej zycie. Moze to by¢
na przyklad watpienie w siebie.

Nastepnie prowadzacy zaczyna rysowac
réozne czescl kleszcza, opowiadajac o nich
oraz o tym, co symbolizuja.
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Najpierw narysowany zostanie tutéw klesz-
cza, symbolizujacy konkretny, emocjonal-
nie intensywny incydent, odnoszacy si¢ do
zaburzenia, o ktérym moéowimy (zwatpienia
w siebie). Nastepnie prowadzacy moze zapi-
sa¢ wydarzenie w ,,tulowiu kleszcza: Kiedy
ta osoba byla dzieckiem, rodzice uznali, ze
wie, jak si¢ dodaje liczby. Pewnego dnia, gdy
zle odrobila prace domowa, ojciec zaczal
na nig krzyczeé, mowiac, ze jest glupia, ze
powinna wiedzie¢ to lepiej, ze koledzy z
klasy beda si¢ z niej nabijaé, ze wyglada na
to, ze nie jest jego corka itd.

W, tutowiu kleszcza” zapisujemy wszyst-
pisujemy y

kie informacje, ktére zostaly zgromadzone

podczas tego zdarzenia, czyli wszystkie

szczegbly tego momentu: zapach olowka,
$wiatlo stoneczne, ktére wpadto do pokoju,
kolorubrania, ktére mial na sobie ojciec,
dziecigce nogi zwisajace z krzesta, ktore nie
dotykaty podlogi itp.

Prowadzacy moze wyjasni¢, ze od tej pory,
jesli dana osoba nie bedzie w stanie pozby¢
si¢ resztek niepokojacych uczué zwigza-
nych z okreslonym wydarzeniem (zwatpie-
nia w siebie), bedzie podatna na te same
niepokojace uczucia (zwatpienie w siebie)
za kazdym razem, kiedy ponownie poczuje
zapach oléwka, kiedy usiadzie na wysokim
krzesle, kiedy kto§ zalozy zieloneubranie
lub kiedy co$ w niewielkim stopniu przypo-
mni jej pierwotna sytuacje.
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W dalszej kolejnosci osoba prowadzaca
rysuje nogi kleszcza, ktére symbolizuja
rozne pozostale niepokojace komunikaty,
jakie pozostawilo w nas wspomniane wcze-
$niej intensywne emocjonalnie wydarze-
nie. Kazda z odnég moze by¢ przykladem
przykrego komunikatu, w ktéry ostatecz-
nie uwierzylismy po zdarzeniu. Uczestnicy
moga wspolpracowac, sugerujac, jakiego
rodzaju tresci, ich zdaniem, to wydarze-
nie moglo pozostawi¢c w umysle osoby,
ktéra ucierpiala w wyniku tego zdarzenia.
Prowadzacy zapisuje te przestania w kazdej
nodze kleszcza: ,,Jestes glupi”, ,Nikt nie
wierzy, ze jeste§ zdolny", ,,Nie zastugujesz
na uwage", ,,Nie potrafisz tego zrobic",
,,INie warto prébowad, nigdy ci si¢ nie uda",
,,INie umiesz si¢ uczy¢" itp.
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Na koniec prowadzacy rysuje glowe klesz-
cza, ktéra symbolizuje stres psychiczny,
jakiego doznajemy, gdy przezywamy tak
intensywne wydarzenie. Uczestnicy moga
wspolpracowad, zgadujac, jakiego rodzaju
komunikaty ich zdaniem mogla otrzymac
w tym momencie osoba, ktéra ucierpiala
w tym zdarzeniu. Prowadzacy zapisuje te
komunikaty w ,,gtowie kleszcza™: ,,Przestan
plakaé, wygladasz nieciekawie", ,,Jesli nadal
bedziesz ptakaé, idz do swojego pokoju”,
,Jestes brzydka, kiedy placzesz", ,,Placz
jest dla dzieci", ,,Przestan plakac, denerwu-
jesz wszystkich", ,,Placz nie rozwiaze pro-
blemu", ,,Uderz¢ cig, zeby$ miala powdd
do ptaczu" itp.

@

Prowadzacy moze nastgpnie porozma-
wiac o tym, w jaki sposéb takie intensywne
pod wzgledem emocjonalnym wydarzenie
moze wplyna¢ na nasze uczucia i prze-
konania w dluzszej perspektywie oraz jak
mylace informacje (zaburzenia) pozostaja
w naszych umystach w postaci szczatko-
wej (mozemy watpi¢ w siebie po latach lub
przez cale zycie), jesli nie pozwolimy sobie
na okazanie uczué 1 wykorzystanie naszych
mechanizméw regeneracji i roztadowania
emociji.
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DYNAMICZNA PRACA NAD TYM. JAK ZIN-
TERNALIZOWANE NIEPOROJACE KOMU-
NIKATY WPEYWAJA NA NASZE ZACHOWA-
NIA T WYBORY: .DUMNE KOGUTY"



EM-MA| rozdziat 8 | Niepokoje |

INDEKS 144

»» To dziatanie pomoze uwidoczni¢, jak
pod wplywem stresu, presji konkurencji
lub naglej potrzeby nasze myslenie prze-
staje by¢ elastyczne, a my nie dokonujemy
madrych wyboréw 1 zachowujemy si¢
impulsywnie, nie dbajac o ludzi wokét nas.

Dzialtanie to bedzie lepiej dziata¢ w grupie
okoto 10 uczestnikow. Beda oni odgrywac
role ,.kogutow”.Jesli grupa jest znacznie
wicksza niz 10 osob, pozostali beda trzy-
mac si¢ za rece, symbolizujac w ten sposob
ogrodzenie podworka, podczas gdy pozo-
stali grajg w $rodku.

,»Koguty” beda chodzi¢ po ,,podworku" z
piecioma klamerkami do bielizny (symbo-
lizujacymi ich piéra) przyczepionymi do
ubrania w widocznym miejscu.

Dynamiczna zabawa bedzie skladata si¢ z
kilku rund; w pierwszej moderator wyjasnia
procedure:

wleraz jestesScie «kogutami», ktore
sg bardzo dumne ze swoich «pior».
Kazdy «kogut» ma pig¢ «piom» (wska-
zuje na klamerki do bielizny). Kiedy
juz wszystkie «koguty» znajda si¢
na podworku, bedg starac si¢ zebrac
wigcej pior, aby sta¢ si¢ bardziej
atrakcyjne. A wiec, drogie «koguty»,
macie tylko dwie minuty, Zeby zdo-
by¢ jaknajwigcej «piom''.

Rozpoczyna si¢ gra i przez dwie minuty
kazdy ,,kogut” bedzie probowal zdoby¢ jak
najwiecej klamerek, wykorzystujac wszyst-
kie swoje umiejetnosci. Po uplywie dwoch

minut wszyscy moga obserwowac 1 komen-
towac, jak przebiegla pierwsza runda, kto
zdobyl wiccej ,,pior" itp. Kazdy ,,kogut”
zatrzymuje zgromadzone ,,pidra”, z kto-
rymi zakonczyl pierwsza runde, aby konty-
nuowac gre w drugiej rundzie.

Nastepnie osoba prowadzaca wprowa-
dza nowe informacje przed druga runda,
mowiac:

»Wlasnie sobie przypomniatem, ze
«koguty» z wigksza liczba «pidér» sa
poswigcane jako pierwsze... Tak wiec
w drugiej rundzie bedziecie mieli
szans¢ wydostac si¢ z «podwoirkax»
1 uratowac swoje zycie, jesli pozbe-
dziecie si¢ wszystkich «piom'.




EM-MA | rozdziat 8 | Niepokoje |

INDEKS 145

Tym razem ,koguty” musza pozbyc si¢
wszystkich  klamerek, przyczepiajac je
do wubran innych ,kogutéw”.Jesli jeden
»kogut” uzna, ze jest catkowicie wolny
od klamerek, moze sprébowac¢ opuscié
dziedziniec, chwytajac za rece dwie osoby
reprezentujacepodworko. Te dwie osoby i
osoba prowadzaca sprawdzaja, czy ma racje
1 czy rzeczywiscie nie ma juz spinaczy. Jesli
jest to prawda, uczestnicy mogg ,,podwor-
ko”opuscié, ale jesli nadal maja klamerki,
musza wroci¢ do s§rodka i sprobowac sig ich

pozbyc.

Po dwoéch minutach konczymy runde i
wszyscy komentuja, co im si¢ przydarzylo,
co zaobserwowali 1 jak si¢ czuli.

Zazwyczaj podczas tych dwoch rund
,»podworko” staje si¢ polem bitwy. Kazdy
,kogut” stara si¢ wykorzysta¢ swoje mozli-
wosci 1 sily, aby jak najszybciej zgromadzi¢
lub pozby¢ si¢ spinaczy, cz¢sto w sposob
gwaltowny, nie zwazajac na inne ,,koguty”.

Jesli ,koguty” sq szybkie, silne lub wysokie,
maja tendencj¢ do wykorzystywania swo-
ich walorow fizycznych i przypadkowego
popychania si¢. Zazwyczaj nie zdarza sig,
zeby ,,kogut” po prostu uprzejmie pro-
sit lub przekonywal innych, zeby dali lub
zabrali swoje klamerki.

Na zakonczenie ¢wiczenia prowadzacy
moze zwrbdciC uwage na to, ze w pospie-

chu, stresie, naglej potrzebie lub rywali-
zacji przestajemy mysle¢ prawidiowo 1 nie
dostrzegamy potencjalnych inteligentnych
rozwigzan. Zapominamy tez o zyczliwosci
1 trosce o innych.

Mozemy tez zwroci¢ uwage na to, ze w
desperackiej probie pozbycia si¢ klame-
rek,,koguty” mogaczes¢ ich zgubi¢ na pod-
todze, ,,zapominajac” o nich, nie przestrze-
gajac zasad gry.

Todziatanie mozna fatwo powigzac z teorig
wyjasniajaca dziatanie mézgu w sytuacjach
stresowych, ktore bardzo rézni si¢ od tego,
gdy jestesmy spokojni i mozemy wykorzy-
sta¢ nasze wrodzone podstawowe umiejgt-
nosci 1 postawy.
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Jak zostato wczesniej powiedziane, od uro-
dzenia doswiadczamy przyjemnych, wro-
dzonych uczué, ktére pozwalaja nam cie-
szy€ si¢ zyciem 1 wspierajq nasz rozwoyj.

Dowiedzielismy si¢ réwniez, ze kiedy wyda-
rzy si¢ co$ stresujacego, pojawia si¢ zespol
niepokojacych, mylacych informacii (nazy-
wamy je ,niepokojem") oraz towarzysza-
cych im niepokojacych uczuc.Z jednej
strony moga one zosta¢ zignorowane lub
stlumione (najpierw przez spoleczenstwo,
pozniej przez nas samych), co sprawia, ze
mylace informacje pozostaja w naszych
mozgach, wplywajac na nasze opinie i
wybory, okazjonalnie lub chronicznie (w
zaleznosci od tego, ile razy sa ponownie
stymulowane).

Z drugiej strony, jesli nic nie zakloca tego
naturalnego procesu, moga one zostac
roztadowane dzigki wrodzonym mechani-
zmom regeneracji, czyli emocjom (placz,
$miech, ziewanie 1 drzenie).

Kiedy zostajemy zranieni i zaczynamy
odczuwaé nieprzyjemne uczucia, nasze
cialo uruchamia - jako mechanizm ostrze-
gawczy, ze CO§ wymaga naprawy - pewne
emocje.

Emocje pozwalaja nam oczyscié 1 przetwo-
rzy¢ zagmatwane informacje, dzicki czemu
jeste$my w stanie zachowa¢ na przyszlos§é
tylko uzyteczne cze¢sci informacji 1 otrza-
snac si¢ ze szkodliwych uczuc.
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emocjonalne;

Facinski Stownik Etymologiczny definiuje
,»emocije" w nastepujacy sposob:

,2Emocja” pochodzi od lacinskich stéwe-
motivo, emotionis, ktére wywodza si¢ od
czasownika emovere. Podstawg tego cza-
sownika jest movere (,,poruszac si¢, zmie-
nia¢ miejsce lub wrazenie"). Przedrostek e-
/ ex (z, od) oznacza ,,wycofac sig, usunac z
miejsca, zrobi¢ ruch".

Jak definicja wskazuje, emocja ma zdolnosc¢
,wyprowadzania" intensywnego uczucia,
ktére nas dezorientuje lub niepokoi.

Kiedy jestesmy zranieni lub doznajemy
straty, mamy tendencj¢ do placzu; kiedy
si¢ boimy, drzymy; kiedy jestesmy znudzeni
lub spigci, ziewamy, a kiedy co$ nas lekko
zdenerwuje lub zawstydzi, $miejemy sig.

Kazde z tych emocjonalnych wyladowan
(ktére sa spontanicznymi dzialaniami)
umozliwia okreslone hormonalne procesy
regulacyjne poprzez uwalnianie hormonéw
lub wytwarzanie dodatkowych, gdy ich bra-
kuje.

Wytadowania emocjonalne pomagaja nam
przetwarzaé zablokowane informacje i prze-
zwyci¢za¢  skomplikowane, zagmatwane
sytuacje.Wytwarzaja one w mézgu rozne
bodZce neuronalnektore pomaga]q nam
czu¢ si¢ dobrze i pomagaja organizmowi
lepiej funkcjonowaé. Tych naturalnych pro-
cesow mozna doswiadcza¢ $wiadomie lub
nieSwiadomie (nie wiedzac, dlaczego pla-
czemy, $miejemy si¢, ziewamy czy drzymy).

Sa to instynktowne reakcje neurologiczne,
ktére organizm uruchamia w celu prze-
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Mechanizmy regenerac;ji

tworzenia i usuniecia mylacych informacji
pozostalych w naszych moézgach po kaz-
dej stresujacej sytuacji. Zapewniaja one
naszemu umystowi idealne warunki do
przetworzenia danych z kazdego ,,szkodli-
wego" doswiadczenia.

Dlatego wtasnie za prawdziwe
emocje uwazamy ,
ziewanie, i

-

poniewaz majq one zdolnos¢
wyrzucania z umystu
towarzyszacych nam uczuc.
Zauwaz, ze ta koncepcja jest
daleka od powszechnie przyjetej
definicji ,,emocji'", za ktore uwaza
si¢: rados$¢, smutek, obrzydzenie,
gniew, strach i zaskoczenie.
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Ziewanie przyczynia si¢ do regulacji napig-
cia, zmniejszenia stresu i1 ulatwia relaks.
Pomaga naszemu umystowi zwroci¢ wigk-
sz uwage na to, co robimy - ziewamy, kiedy
nasz mozg jest zmeczony lub znudzony. Po
ziewnigciu nasz umyst przyspiesza, wtedy
mozemy odzyskac¢ zainteresowanie 1 uwage.

Kiedy ziewamy, czy to naturalnie, czy
wymuszenie, stymulowany jest bardzo inte-
resujacy obszar naszego mozgu (przedkli-
nek). Wysyla on do krwi strumienie sub-
stancji i hormonow, wérod ktorych znajduja
si¢ serotonina, dopamina, oksytocyna, tle-
nek azotu, GABA, acetylocholina, ACTH,
MSH, glutaminian sodu itd.

[lewanie

Istnieje wiele ré6znych bezposrednich korzy-
$ci emocjonalnych plynacych z ciaglego
i dlugotrwalego ziewania. Na przyktad,
znaczaco poprawia sprawnos$¢ umysliowa,
towarzysko§¢ 1 zdrowie. Sprzyja empa-
tii, przyjemnosci, zmystowosci, intymnym
zwiazkom, zdolnosci do autorefleksji oraz
poprawie pamigci 1 zdolnosci poznawczych.

Ziewanie lagodzi rowniez bol fizyczny i
napigcie, pomaga regulowaé temperature
moézgu, dostosowywaé funkcjonowanie
neurondéw przy migrenach, stwardnieniu
rozsianym, nadcis$nieniu tetniczym, tremie,
przy nastgpstwach stosowania niektorych
lekow 1 narkotykow itp.
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Y.zy produkowane w celu nawilzenia oczu maja inny skiad chemiczny
niz te, ktore sa wytwarzane w wyniku silnych uczué. Te ostatnie zawie-
raja duze ilosci hormonoéw adrenokortykotropowych ithormonéw pro-
laktyny. Wynika z tego, ze kiedy musimy uregulowaé wszelkiego rodzaju
zaburzenia réwnowagi tych dwoch hormonodw, nasze cialo ma tendencie
do placzu.Hormon prolaktyny sluzy do stymulacji nadnerczy, zwicksza
produkcj¢ bialek mleka, poprawia pracg prostaty i problemy z impoten-
cja, odpowiada za libido. Z kolei hormon adrenokortykotropowy (ACTH)
pomaga zmniejszyc¢ stres, zwigkszy¢ pamigc 1 koncentracije, wzmocnic sys-
tem odpornosciowy, poprawic¢ trawienie (wrzody, cukrzyca, niedozywienie
itp.) oraz zaburzenia snu.

Placz daje nam pewne bezposrednie korzysci emocjonalne, takie jak u§mie-
rzanie bolu (emocjonalnego lub fizycznego), zwigkszanie entuzjazmu,
wzmacnianie nadziei, poszerzanie ciekawosci 1 checi uczenia si¢, zwigk-
szanie pragnienia nowych doswiadczen, lepsze radzenie sobie ze stratg i
zalem oraz wywolywanie uczucia zadowolenia i dobrego samopoczucia
(jesli proces placzu zostal zakonczony).
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Kiedy si¢ $miejemy, stymulujemy produkcje beta-endor-
fin i enkefalin (polipeptydéw dziatajacych jak neuroprze-
kazniki). Ta naturalna morfina nazywana jest hormonem
szczg$cla, poniewaz sprawia, ze czujemy si¢ lepiej. Po $mie-
chu hormony te pozostaja aktywne w naszej krwi przez
nastepne 24 godziny.

Smiech pomaga nam uwolni¢ sie od matych lub duzych
losci strachu lub zaktopotania (np. gdy ktos si¢ potknie lub
pomyli). Smiejemy si¢ réwniez w sytuacjach napieé, prze-
mocy, dyskomfortu i stresu.

Smiech jest w takich sytuacjach mechanizmem uwalniaja-
cym napiecie. Pomaga nam on przetworzy¢ 1 przeorganizo-
wac zlozone, intensywne informacje, dzigki czemu szybko
czujemy si¢ lepiej.

Cho¢ moze si¢ to wydawac dziwne, $miech jest w rzeczy-
wistosci bardzo blisko zwiazany z Igkiem. Na przyklad, gdy
musimy przemawia¢ publicznie lub stajemy w obliczu trud-
nej sytuacji, aktywuja si¢ nasze nerki (nadnercza), przez co
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chce nam si¢ odda¢ mocz, zaczynamy si¢ poci¢, a nawet
mozemy mie¢ tiki lub spazmy. Nazywamy to ogdlnie ,,zde-
nerwowaniem". W takich chwilach §miech moze pojawic si¢
W sposob naturalny, poniewaz pomaga rozproszy¢ strach.

Mozemy nauczy¢ si¢ wykorzystywa¢ $miech na nasza
korzys¢, kiedy pracujemy nad najglebszymi obawami i
lekami. Mozemy réwniez uzywacé go do roztadowywania
ztodci, pomagania osobom, ktére doznaly upokorzenia,
wstydu lub innego rodzaju naduzy¢.

Na poziomie chemicznym §miech pomaga nam stymulowac
produkcje hormondéw endorfin, obnizy¢ poziom glukozy
we krwi 1 poziom stresu, zwickszy¢ puls 1 tetno, poprawic
elastycznos¢ tetnic wiedicowych i system odpornosciowy,
wytwarzajac mechanizmy obrony przeciwnowotworowej i
przeciwwirusowej itd.

Smiech przynosi pewne bezposrednie korzysci emocjo-
nalne, takie jak wzmocnienie poczucia pewnosci siebie,
akceptacji, inicjatywy, bezpieczefistwa, radosci i bliskosci.

Smiech przynosi pewne
bezposrednie korzysci
emocjonalne,

inicjatywy,

bliskosei.
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Kiedy znajdujemy si¢ w bezpiecznym otoczeniu, nasze
ciatlo moze si¢ bardziej zrelaksowaé, a umyst moze praco-
waé nad glebszymi Igkami i ztozonymi, nagromadzonymi
napi¢ciami. Naszym wrodzonym mechanizmem cielesnym,
ktory pozwala nam uwolni¢ si¢ od glebokich Igkow, jest
drzenie. Moze by¢ ono przerywane i lekkie (spazmy lub
tiki) lub ciagle 1 intensywne (I¢k, stres, fobie itp.).

Ten wrodzony mechanizm obronny jest najmniej rozu-
miany, badany i analizowany. Gl¢boko przeraza ludzi, kiedy
si¢ pojawia, poniewaz zwykle wskazuje na bardzo inten-
sywny stan legku (poniewaz jest to dokladnie to, czego ciato
probuje sie pozby¢).

W zwiazku z tym osoby cierpigce na czg¢ste drzenia, tiki
nerwowe, ataki paniki lub podobne reakcje organizmu sa
w konicu zmuszone do stosowania lekéw psychiatrycznych.
Niestety, tego rodzaju leki hamuja, ukrywaja 1 ttumia wro-
dzony mechanizm odnowy emocjonalnej organizmu, a tym
samym jego zdolno$¢ do odbudowy po uszkodzeniach.
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Nasze rozumienie ,,jakosci zycia" jest
Scisle zwiazane ze stanem Srodowiska,
w ktérym zyjemy, naszego ciata i ludzi
wokol nas (spoleczenstwa).

Te trzy struktury musza by¢ w dobrym
stanie, W przeciwnym razie nasza
wewngetrzna swiadomos$¢ bedzie wywo-
tywa¢ poczucie dyskomfortu i niezado-
wolenia, aby ostrzec nas, ze cos$ jest nie
tak 1 ze co$ nalezy poprawic.

Urodzilismy si¢ po to, by cieszy¢ si¢
zyclem 1 jego licznymi wyzwaniami.
Jesli obserwujemy dzieci lub pamigtamy
wlasne dziecinstwo, mozemy zauwazyc,
jak kazdego dnia dzieci budza si¢ z entu-
zjazmem 1 podekscytowaniem, czekajac
na nowy wspanialy dzien, peten niespo-
dzianek i wyzwan (nauka chodzenia,
moéwienia, jazdy na rowerze itp.).

Dzieci sa pelne ciekawosci, witalno-
Sci, checi kontaktu z innymi ludZmi,
inteligenciji, wrazliwo$ci, empatii itp.
Przychodzimy na Swiat z tymi wszyst-
kimi 1 wieloma innymi cechami, ktére
mozemy uznaé za pozytywne, a jeste-
Smy przyjmowani przez  system,
ktory nie akceptuje nas takimi, jakimi
naprawde jesteSmy.Nasze spoleczen-
stwa nie rozumieja 1 nie przyjmuja w
pelni naszego czlowieczenstwa 1 nie
sa w stanie traktowac nas tak, jak tego
naprawdg¢ potrzebujemy.

Stopniowo, w miare jak si¢ starzejemy,
oddalamy si¢ od tego naturalnego stanu
bycia, mimo ze zawsze tesknimy za
powrotem do tego uczucia szczg¢icia,
radosci, zadowolenia i w koficu dobrego
samopoczucia. Ludzie zawsze daza do
szczesdcia, ale nie moga byc¢ szczesliwi,
jesli nie czuja si¢ dobrze - to fakt bio-
logiczny.
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Sktadamy si¢ z komorek, ktore
muszg si¢ odzywia¢ i odpoczywac,
saq aktywne, potrzebuja proceséw
trawienia i oczyszczania, wymie-
niaja informacje, nawigzuja relacje
miedzy soba, badaja swoje Srodowi-
sko, tworza nowe struktury, ewolu-
uja, rozmnazaja si¢, sa zaintereso-
wane tworzeniem nowych zwigzkow
ze Srodowiskiem i z innymi komor-
kami, maja swo6j wlasny rytm i nie
lubig stresu.

Poniewaz cztowiek sktada si¢ z miliar-
dow komorek, nie dziwi fakt, ze nasze
potrzeby sa bardzo podobne do potrzeb
naszych komorek.
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£25 (188 Podstawowe potrzeby zwigzane
z dobrym samopoczuciem

Kazdy moze wypracowac swoj wlasny punkt widzenia na temat tego, czym
sq dla niego te potrzeby. Jest to cz¢s¢ osobistego procesu, ktory kazda-
osoba musi przeprowadzic.

Poniewaz nasze szczg¢Scie zalezy od dobrego samopoczucia, po rozpozna-
niu tych potrzeb powinnismy zaczaé porzadkowaé wlasne zycie, aby si¢
nimi zajac i o nie zadbac.

Aby méc ocenié nasz proces, ledzi¢ nasze osiggnigcia 1 trudnosci, mozemy
wyznaczy¢ sobie male cele zwiazane z kazda z naszych potrzeb. Cele te
powinny by¢ proste, dostegpne, mierzalne 1 mie¢ okreslony termin reali-
zacji. Pomoze nam to sprawdzi¢, jak sobie radzimy i1 okresli¢ najbardzie;
potrzebne obszary pracy.

Za gloéwne potrzeby czlowieka uznaliSmy kilka potrzeb praktycznych.
Nalezy nada¢ im rowne znaczenie w naszym zyciu, aby ostatecznie osia-
gnac¢ pozadany dobrostan.
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® (Odzywianie

@ Sen

SPIS TRESC

Potrzebujemy wysokiej jakosci zywnosci,
zdrowych, zbilansowanych positkéw, czy-
stej wody, czystego powietrza i bezpiecznej
ekspozycji na slonce.

Niestety, zyjemy w spoleczenstwach, w
ktorych zysk ekonomiczny przewaza nad
dobrobytem ludzi. Kapitalizm sprzyja zyw-
nosci typu fast food, niebezpiecznym sub-
stancjom chemicznym, makroskladnikom
odzywczym, niezdrowym nawykom itd. W
ten sposéb nabylismy wiele niezdrowych
nawykow zywieniowych, ktére nas odu-
rzaja 1 nie pozwalaja naszemu organizmowi
dobrze funkcjonowaé. Biorac pod uwagg,
ze jesteSmy tym, co jemy, powinnismy bar-
dziej dbac o t¢ podstawowg potrzebg czto-
wieka, jaka jest dobre samopoczucie.

Nasze ciala 1 umysly potrzebuja odpo-
czynku i wytchnienia. Odpoczynek wplywa
na zdolnos¢ ciala do prawidlowego prze-
twarzania pozywienia, sktadnikéw odzyw-
czych, doswiadczen itp. Inne czynniki row-
niez bezposrednio wplywaja na zdolnos¢ do
odpoczynku, np. ¢wiczenia fizyczne, jako$é
spozywanych pokarméw itp. Wszystko jest
ze sobg powigzane.

Prawie kazdy z nas jest dzi§ poddany przy-
spieszonemu rytmowi zycia, co prowadzi
do wyrzadzania sobie krzywdy na rézne

sposoby. Dorosli sa najczesciej zestreso-
wani 1 wyczerpani. Przyzwyczailismy si¢
do zycia bez jakosci 1 do zniechecenia, co
sprawia, ze jesteSmy jeszcze bardziej zme-
czeni.Potrzebujemy, aby nasze ciala i umy-
sty zwolnily (a nawet zatrzymaly rytm), a
intensywno$¢ zycia zmniejszyla sig, abySmy
mogli dokona¢ koniecznych korekt. Tylko
wtedy bedziemy mieli szanse¢ odzyskac
witalnos$¢ i zdrowie.
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o Aktywnosc fizyczna

Potrzebujemy codziennego ruchu; jeste$my istotami aktyw-
nymi. Tylko pod wplywem wysitku fizycznego wytwarzamy
pewne niezbedne hormony. Dzieci sa dobrym przykladem
witalno$ci i tego, jak z niej korzysta¢ w sposob kreatywny 1
elastyczny. Musimy regularnie i inteligentnie (nie w sposéb
sztywny czy przesadny) wykonywac ¢wiczenia anaerobowe
1 aerobowe, rozciagac si¢ itp. w celu uzyskania dobrego
napiecia migdni.

Niestety, nasza aktywna natura ulega zmianie pod wplywem
opresyjnych spoleczenstw, w ktorych zyjemy, 1 charakte-
rystycznych dla nich stereotypow, tempa zycia, blednych
informacji, siedzacego trybu zycia itp. Nasze zycie i nasta-
wienie do ¢wiczen zostaly zniszczone 1 dlatego powinni-
$my zwroci¢ szczegblng uwage na ten wazny obszar zycia,
gdy dazymy do osiagni¢cia dobrego samopoczucia.
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4 (odzienne zadania

Aby zapewni¢ sobie przetrwanie, musimy wykonywaé rézne codzienne
zadania: w przeszlosci szukanie schronienia, polowanie, zbieranie plonéw,
towienie ryb, tkactwo itp. lub obecnie - ré6zne prace. Obecnie, aby zaspo-
koi¢ nasze ludzkie potrzeby, dawne zadania zostaly zorganizowane spo-
tecznie, gléwnie przez niesprawiedliwe struktury (przedsiebiorstwa, spot-
dzielnie itp.).

Poniewaz istoty ludzkie tak naprawde nie musza wykonywaé platnej pracy,
aby przezy¢, wybor jej jako podstawowej potrzeby cztowieka moze by¢
kontrowersyjny. Niemniej jednak nadal musimy i bedziemy musieli wyko-
nywaé pewne czynnosci, aby zdoby¢ narzedzia potrzebne nam do prze-
trwania oraz aby si¢ wyzywic i schroni¢. Mozemy to nazwac ,,praca’.

Niestety, w dzisiejszych czasach ,,praca" wywiera gleboki, negatywny
wplyw na nasze zycie na wielu plaszczyznach (pochtania nasz czas, powo-
duje nieréwnosci i niesprawiedliwo$¢, niszczy srodowisko naturalne itd.).
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® [Dobre informagje

Ludzie lubig uczy¢ si¢ nowych rzeczy, poznawaé swiat i
swoje umysly, sprawdzac, jak daleko moze posunac si¢ mysl
lub rozumowanie. Nasza zdolnos¢ uczenia si¢ jest jedng z
naszych najwickszych zalet i daje nam ogromna satysfakcje.

Mimo Ze spoleczenstwa zachodnie oferuja wiele mozliwo-
$ci uczenia si¢ 1 ogromne ilo$ci réznorodnych informacji,
dla ludzkiego umystu wielkim wyzwaniem jest rozeznanie
si¢ w ich jakosci i stwierdzenie, czy sa one dokladne, czy
nie. Zyjemy w zamieszaniu i niepewnosci co do tych kwe-
stii.

Nauka moze nam tez sprawi¢ pewne trudnosci 1 rodzi¢
znieche¢cenie (czgsto wynikajace z naciskéw szkolnych lub
rodzicielskich), sprawiajace, ze przestajemy si¢ interesowac
czytaniem, zaczynamy mie¢ klopoty z prawidlowymwypra-
cowaniem wlasnego kryterium i poszukiwanie informacji
wysokiej jakosci.

Z tych wszystkich powodéw wazne jest, abySmy umieli
podtrzymywac nasza ciekawosc.

4 Kreatywnosc

Aby zakonczy¢ proces uczenia si¢, musimy zastosowac w
praktyce informacje, z ktérymi si¢ zetknelismy. Wazne jest,
aby osobiscie uczestniczy¢ i opracowywac wlasne projekty

z wykorzystaniem tych informaciji, przetwarzajac je i roz-
szerzajac tak, aby zwickszy¢ perspektywe naszego umystu.

Kreatywno$¢ pomaga nam uczy¢ si¢ i wyrazac siebie w
sposob, ktérego kazdy cztowiek potrzebuje. Uczenie si¢ z
wykorzystaniem kreatywno$ci lezy w naszej naturze, ponie-
waz jestesmy istotami tworczymi. Dzieci bawig sig, wyko-
rzystujac swoja wyobrazni¢, budujac domek na drzewie z
patykow, sporzadzajac magiczne mikstury z zi6l 1 wykonu-
jac wiele innych kreatywnych projektow.

Kiedy stajemy si¢ dorodli, ,,bawimy si¢" w pracy, czesto
wykonujac bardzo malo kreatywne, zmudne i monotonne
zadania lub robiac rzeczy, ktére stanowia wyzwanie dla
naszych zdolnosci i wyobrazni.

Niezaleznie od wieku i sytuacji, w jakiej si¢ znajdujemy,
dobrze jest chroni¢ i motywowac wewnetrzng ekspresje,
kreatywnos$¢ i postawe zabawy, poniewaz procesy te sa nie-
zwykle wazne dla naszego rozwoju osobistego i wzrostu
otaczajacego nas wszechswiata, zdolno$¢ uczenia si¢ i roz-
rézniania informacji wysokiej jakosct.
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® Relace

W taki sam sposob, w jaki cztowiek skiada
si¢ z miliardéw komorek, ktore, aby dobrze
funkcjonowaé, musza ze soba wspotpraco-
wac 1 wspoldziala¢, zwiazki miedzyludzkie
réwniez potrzebuja tego rodzaju wspol-
pracy, aby si¢ rozwijac.

Wspoélpraca ma fundamentalne znaczenie
dla przetrwania i reprodukcji czlowieka.
Jest niezbedna dla naszej ludzkiej natury.
Te wrodzona sklonnos$¢ do wspodlpracy
mozemy latwo dostrzec u dzieci (jesli nie
wystapily u nich zadne komplikacje w cza-
sie cigzy lub porodu).

Istoty ludzkie, aby prawidtowo si¢ rozwijaé
1 cieszy¢ si¢ zyciem, potrzebuja dobrych i
roznych rodzajow relacii (od powierzchow-

nych po bardzo intymne 1 nieskofczenie
wiele innych). Potrzebujemy okazywac
uczucia innym, czud, ze jestesmy kochani i
towarzyszy¢ im w poznawaniu Swiata.

Jak juz wyjasniliSmy, opresyjne spoleczen-
stwa, w ktérych zyjemy, caly czas prébuja
nas podzieli¢ 1 odlaczy¢ od siebie. Jestesmy
szkoleni, by nad ludzi przedklada¢ kon-
kurencyjnos¢, konsumpcje, przedmioty i
wydajnos¢. To oddziela nas od innych, od
srodowiska 1 od nas samych, warunkujac 1
gleboko na nas wplywajac.

W zwiazku z tym nawigzywanie relacji
jest narazone na wiele trudnosci i napigc.
Szczegdlnie intymne relacje z glebszymi
zwiazkami sg dla nas wigkszym wyzwaniem,
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a konflikty maja tu charakter bardziej zlo-
zony. W konicu dochodzimy do wniosku, ze
nasze zwiazki moga by¢ pomylka i stajemy
si¢ spolecznie nieporadni.

Poniewaz umiejetnosci relacyjnych nie uczy
sie $wiadomie ani w rodzinie, ani w szkole,
wszystkie dzieci i dorosli musza sami dojs¢
do tego, jak sobie z nimi radzi¢. Dlatego
wlasnie musimy trenowac i stale doskonali¢
nasze umiejetnosci interpersonalne.

Pomoze nam to uswiadomi¢ sobie presj¢
spoleczna, ktorej wszyscy jestesmy podda-
wani, dowiedzie¢ si¢, w jaki sposéb wplywa
ona na nasze kontakty z innymi ludzmi oraz
jak poprawic relacje 1 wzajemnie si¢ wspie-
rac.
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® (pieka emacjonalna
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Wszystkie wczesniejsze potrzeby zwiazane
z podstawowym dobrostanem (dobre odzy-
wianie, odpoczynek, dobre relacje, nauka i
kreatywno$¢, racjonalna praca itp.) sq gle-
boko powiazane z naszymi uczuciami.

Bardzo trudno jest o wszystko to zadbad,
kiedy znajdujemy si¢ pod wplywem
,swewnetrznych  oporéw"  wynikajacych 2z
mylacych informacji tkwiacych w naszych
mozgach (niepokoje). W dalszej cze¢sci roz-
dzialu wyjasnimy szczegdlowo, czym sa
,wewnetrzne opory" 1 jak si¢ z nimi zmie-
rzy¢. W takich sytuacjach, nawet jesli potra-
fimy racjonalnie rozréznic, co jest dobre, a
co zte dla naszego samopoczucia, nie ozna-
cza to, ze postapimy wlasciwie.

Poniewaz jesteSmy pod wplywem pewnych
uczu¢ i mylnych przekonan, ktére powstrzy-
mujq nas przed zmiang nawykow i poprawa
naszego zycia, myslenie 1 dzialanie moga by¢

dwiema zupelnie roznymi rzeczami. Te stare
i nagromadzone uczucia nie pozwalaja nam
wlasciwie mysle¢ i dziataé.

Dlatego tak wazne jest, by poswigcaé czas dla
zachowania dobrego samopoczucia i dba¢ o
nasze uczucia i emocije. Jesli bowiem uda si¢
pozby¢ naszych ,,wewnetrznych oporow"
1 poczuc si¢ dobrze, o wiele latwiej bedzie
nam zaspokoi¢ podstawowe potrzeby czlo-
wieka, potrzebne do zdrowszego 1 bardziej
satysfakcjonujacego zycia.

Aby zrozumie¢, jak radzimy sobie z uczu-
clami i emocjami, nalezy pami¢tac, ze na
co dzien mamy wiele do$wiadczen, ktore
nasz umyst musi przetworzy¢ 1 odpowied-
nio przechowaé¢, aby moc je wykorzysta¢
w przysziosci. Nasze umysly muszg takze
odrzuci¢ pozostale mylace informacje z tych
wydarzen, ktore byly dla nas szkodliwe (tok-
syczne).
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Mozna to poréwnac do tego, co nasze ciala
robig z jedzeniem: przetwarzaja je i wydalaja
z organizmu niepotrzebne lub toksyczne
odpady.

Tak jak trawimy pokarm za pomoca pew-
nych proceséw zachodzacych w naszym
ciele, tak samo nasze umysly , trawig"
informacje za pomoca pewnych strategii
cielesnych: wyrazania tego, co si¢ wyda-
rzylo innym, poprzez placz, Smiech, ziewa-
nie lub drzenie, a takze poprzez méwienie,
gdy nauczymy si¢ komunikowac za pomoca
stow.

Poniewaz te wewnetrzne mechanizmy
komunikowania sie i radzenia sobie z trud-
nosciami nie sa rozumiane i akceptowane
przez nasze spoleczenstwa, od urodzenia
sq one stale zakl6cane, co wplywa na nasza
zdolno$¢ do ,,trawienia i wydalania" infor-
macji z codziennych doswiadczen.

Wszyscy (zaréwno niemowleta, dziect, jak i
dorosli) sa poddawani tlumieniu mechani-
zméw odnowy emocjonalnej. Codziennie,

gdziekolwiek jestesmy (na ulicach, w szko-
tach, w naszych rodzinach itp.), jestesmy
swiadkami, ze kiedy dzieci placza, natych-
miast pojawia si¢ wokél nich armia doro-
stych, ktérzy probuja je powstrzymac lub
,uspokoic", stosujac rézne strategie.
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Podobnie zachowuja si¢ dorosli wobec sie-
bie: tlumia swoje emocje, przerywajac w ten
sposob fizyczny proces uwalniania, ktory
jest potrzebny umyslowi do ,,przetrawie-
nia" danego wydarzenia, pozostawiajac w
naszych umystach szkodliwe lub toksyczne
informacje, ktére gleboko wplywaja na
nasza nauke 1 rozwoj.
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Gﬂé Sig dlieje W zwiazku z tym nagromadzone, poplatane i nieprzetwo-
rzone informacje tkwigce w naszych umystach skutkuja
zachowaniami, nawykami, przekonaniami i mys$lami, ktére
bezposrednio wplywaja na nasze decyzje, wybory i jakosé
zycia.

W zwigzku z tym nagromadzone, poplatane i nie-
przetworzone informacje tkwiace w naszych umy-
stach skutkuja zachowaniami, nawykami, przeko-
naniami i mys$lami, ktére bezposrednio wplywaja
na nasze decyzje, wybory i jakos$¢ zycia.

Wracajac do naszego poréwnania: byloby to tak, jakby-
$my po jedzeniu, kiedy chcemy pozby¢ si¢ zbednych lub
toksycznych dla organizmu substancji, byli powstrzymy-
wani przez kogos,,dorostego” przed podjsciem do toalety.
Poréwnanie to moze wydac si¢ dziwne, ale pomaga zrozu-
mie¢ bezsens przerywania proceséw emocjonalnej ,,detok-
sykacji" organizmu.

Nikt nie $mie watpi¢ w potrzebe pozbycia si¢ przez orga-
nizm odpaddéw zywnosciowych, ale jesli chodzi o ,,odpady
emocjonalne", probujemy wszystkiego, co w naszej mocy,
aby powstrzymac si¢ przed pozbyciem si¢ ich, utrzymujac
w ten sposéb te ,,toksyczne" i dezorientujace informacje w
naszych umyslach.
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Dorosli, o ktérych mowimy, to matki, ojcowie, krewni,
przyjaciele, nauczyciele itd., ktoérzy chea dla nas jak najle-
piej, ale sami nie mieli w swoim zyciu dobrego wsparcia
emocjonalnego (nie mieli dobrych wzorcow).

Bardzo trudno jest nam pozostawaé w osamotnieniu z tak
wieloma uczuciami, nie majac wokot siebie ludzi, ktorzy
rozumieja i pomagaja nam w stosowaniu procesow odnowy
emocjonalnej. Z czasem zaczynamy nie ufa¢ innym i tra-
cimy zdolnos¢ do komunikowania si¢ 1 wyrazania swoich
uczuc.

Uczymy si¢ sami tlumi¢ te wrodzone i wewngtrzne mecha-
nizmy ,,odtruwania" i zy¢ bez nich. W koficu nie rozumiemy
ich, ani nie jesteSmy $wiadomi ich pozytywnych skutkéw
emocjonalnych. W rezultacie pozbawiamy si¢ i odlaczamy
od gléwnego mechanizmu regeneracji naszego organizmu
1 tracimy entuzjazm do zycia.

Pézniej jako dorostym rzeczywiscie trudno jest nam
ponownie nawigza¢ kontakt z tymi wyladowaniami emo-
cjonalnymi 1 korzysta¢ z nich, poniewaz przyzwyczaili-
$my si¢ juz do zycia bez zaufania do innych, ukrywajac i
powstrzymujac nasze uczucia.

Z tych wszystkich powodéw wazne jest, aby zwrdcic
uwage na mechanizmy regeneracji emocjonalnej i odzyskac
je, wspierajac si¢ nawzajem w zorganizowany sposob. W
ten sposéb bedziemy w stanie pozby¢ si¢ ,,emocjonalnych
odpadow", ktére nas dezorientuja i sprawiaja, ze czujemy si¢
nieszczesliwi lub niedopasowani.Budujac réznego rodzaju
sieci wzajemnego wsparcia (ze zrozumieniem i bez uprze-
dzen), bedziemy mogli okazywac sobie uczucia, kwestiono-
waé stare przekonania i wymienia¢ mysli. Bedziemy blize;
zaspokojenia wszystkich podstawowych ludzkich potrzeb,
ktore skladajq si¢ na nasz wszechstronny dobrostan.

Niniejszy podrecznik ma by¢ bodzcem do podjecia pierw-
szych krokéw w kierunku dobrego zarzadzania emocjami.
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Zwalczanie szkéd emocjonalnych i1 naduzy¢ rzeczywiscie
nie jest zadaniem szybkim i tatwym. Po pierwsze, mamy
tendencje, by tego nie czynic, poniewaz sam fakt, ze dotar-
lismy tak daleko, znoszac i ukrywajac te krzywdy, wydaje si¢
juz wystarczajacy. Ponowne spojrzenie na bolesne wyda-
rzenia moze wydawac si¢ nie do zniesienia. Przyjelismy, ze
jedynym sposobem na przetrwanie jest ,,znieczulenie" sig,
nie pozwalajac sobie na odczuwanie tego, co si¢ stalo, i
skrycie trzymajac te uczucia w $rodku, pod kontrola.

Teraz, kiedy wiemy, ze wyladowania emocjonalne sa dobre
1 zalecane, 1 ze wszyscy ludzie sa w stanie pozby¢ si¢ szkod
emocjonalnych pozostawionych przez przykre wydarzenia,
mozemy wspierac si¢ nawzajem w stosowaniu odpowied-
nich mechanizmoéw naprawczych.

Stuchanie jest gléwnym narzedziem, ktérego bedziemy
uzywa¢ w radzeniu sobie z naszymi emocjami, zwlaszcza
stuchanie uwazne i z zainteresowaniem.

Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych

Warto pozwalaé, zach¢caé do zwierzen, a nastgpnie sltu-
cha¢ z uwagg 1 szacunkiem, ludzi, ktorzy szczegélowo
opowiadaja swoje historie zycia. W ten sposob osoby te
beda mialy mozliwos¢ roztadowania wszelkich szkdd emo-
cjonalnych doznanych w przesztosci i powoli pozbeda si¢
zwigzanych z nimi niezno$nych uczué. Zaczng przypomi-
na¢ sobie swoje mocne strony, otrzasna si¢ z tych doswiad-
czen 1 poczuja si¢ lepiej.

Jesli nie jestesmy w stanie odzyskac szczg¢scia, miniony zal,
gniew czy strach beda $wiadomie lub nieswiadomie wply-
wac na jako$¢ naszego zycia w terazniejszosci.
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Samo méwienie o krzywdzacych doswiad-
czeniach z przesztodci 1 ukazywanie wyni-
kajacych z nich szkéd emocjonalnych jest
silnym antidotum na dezorientujace prze-
konania i uczucia.

Mozliwe jest wyleczenie si¢ ze wszystkich
rodzajow szkodliwych skutkéw opresyj-
nej sytuacji, jesli tylko mamy wystarczajaco
duzo zrozumienia, uwagi 1 czasu.

SEUCHANIE jest

giownym narzedziem,
ktérego bedziemy vzywaé
w radzeniu sobie z naszymi
emocjami, zwlaszeza,
stuchanie uwazne i z
Zainteresowaniem.
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Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych

Jordanizowane narzedzia

radzenia sobie z emocjami

Aby uwolni¢ si¢ od skutkéow wszelkiego rodzaju opre-
syjnych doswiadczen 1 zwiazanych z nimi niepokojacych
uczué, mozemy korzystac¢ gléwnie z dwoch narzedzi:

@ sesji indywidualnych
@ grup wsparcia

W przypadku obu narzedzi podstawowymi dzialaniami sq
sesje. Sesje pomagaja ludziom ponownie odzyskac¢ pelna
inteligencje, elastycznos¢ i czlowieczenstwo. Moze z nich
korzystac kazdy 1 zazwyczaj biora w nich udzial dwie osoby
(cho¢ moze by¢ ich wigcej), ktore poswigcaja czas na stu-
chanie siebie nawzajem. Celem jest zawsze osiggnigcie roz-
tadowania emocjonalnego, ktére pomoze w odzyskaniu
pelnej sprawnosci emocjonalne;.

Roéznica miedzy oboma narzedziami polega na tym, ze sesje
indywidualne sa skierowane do kazdego, niezaleznie od
jego tozsamosci, zainteresowan czy tematu, ktory wybral
na sesj¢, podczas gdy grupy wsparcia gromadza wigksza
liczbe uczestnikéw, zawsze pracujacych w grupie i prowa-
dzacych sesje na okreslony temat, ktory w jakis sposob ich
dotyczy.

Na przyktad grupy wsparcia mogg by¢ tworzone dla kobiet,
mlodziezy, osob z klasy robotniczej, nauczycieli, 0séb czar-
noskoérych itp.

W obu narzedziach konieczna jest
poufnosc i warto korzysta¢ z minutnika,
aby rowno podzieli¢ czas sesji

miedzy uczestnikow.
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(j16wne ustalenia

dotyezace sesji

Poniewaz grupy wsparcia skladaja si¢ z
grupy oséb prowadzacych sesje na ten sam
temat, najpierw opiszemy bardziej szczego-
towo, czego mozna si¢ spodziewac podczas
samej sesji.

Zasadniczo sesja to dwie lub wigcej oséb,
ktore dzielg migdzy siebie czas na sluchanie.
Kazda tura moze trwac tak dlugo, jak chca
tego uczestnicy (nawet kilka minut moze
mie¢ duzy wplyw na nasza zdolnos¢ mysle-
nia i funkcjonowania), pod warunkiem ze
jest to taka sama ilo$¢ czasu dla obu osob.

Uzycie minutnika pomaga zrelaksowac sig -
pozwala rowno podzieli¢ czas. Kazda osoba
zasluguje na tyle samo uwagi, by zajac si¢
swoimi problemami.

We should also choose a safe place, in which
participants can freely make noises and still
feel safe. It is important to take care of
each other, in terms of choosing the ses-
sion place, so that each person makes simi-
lar efforts moving around for the meeting,

Nalezy tez wybra¢ bezpieczne miejsce, sto-
sowne do swobodnej wymiany mysli. Wazne
jest, abySmy dbali o siebie nawzajem, tak,
aby kazda osoba wlozyla podobny wysitek
W przemieszczanie si¢ na spotkanie.

Podczas pierwszej tury jedna osoba uczest-
niczy, a druga slucha, natomiast podczas
drugiej tury zamieniaja si¢ rolami. Przed
sesja mozna uzgodni¢ podzial czasu oraz
to, kto bedzie uczestniczyl 1 stuchal w
pierwszej, kto w drugiej turze. Role te nazy-
wamy ,,uczestnikiem" 1 ,;stuchaczem".
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SPIS TRESC

Uczestnik wybiera temat sesji 1 prébuje w
dowolny sposob (opowiadajac o doswiad-
czeniu, pomysle, poruszajac cialem itp.)
dotrze¢ do uczucia, ktére chee roztadowac,
poniewaz w jaki§ sposéb przeszkadza mu
ono w zyciu.

Gl6wnym zadaniem stuchacza jest
po prostu stuchanie uczestnika z cala
swo0j3 uwaga i zainteresowaniem.

Moze tez starac si¢ zrozumie¢ sytuacje i sta-
nowisko uczestnika, na tyle, na ile to moz-
liwe, nie udzielajac rad, nie komentujac, nie
proponujac rozwigzan, nie przerywajac ani
nie dzielac sie swoimi wrazeniami.
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Po zakonczeniu sesji uczestnicy moga na
kilka minut przekierowaé swoja uwage na
co$ w sali, cos, co lubia, cos, co chca zrobic
potem lub na dowolna inng rzecz, z zamia-
rem przywrocenia uwagi do ,.terazniej-
szo$ci" lub do pozytywnych badZ neutral-
nych rzeczy w ich zyciu. Jest to szczegolnie
przydatne, gdy w trakcie sesji zajmowali si¢
trudnym tematem.

Kiedy czas dobiega konca, stuchacz staje
sie uczestnikiem, a uczestnik - stuchaczem.
Ponownie uczestnik wybiera temat, ktérym
chce si¢ zajac.

Niezwykle wazne jest podkreslenie,
ze wszystkim, co zostato powiedziane
podczas sesji, nikt nie moze si¢ z
nikim podzieli¢, nawet sami uczestnicy.
Zapewnienie poufnos$ci pozwala na
budowanie zaufania i prace nad gleb-
szymi poziomami zaburzen.

Aby powoli poprawiac¢ efektywnos¢ sesji,
mozna roéwniez dokona¢ przegladu i uzy-
ska¢ informacje zwrotne na temat tego, co
bylo przydatne lub szkodliwe w sposobie
uczestnictwa lub sluchania przez osoby
uczestniczace. Pomaga to rowniez lepiej
poznac siebie nawzajem i zbudowac silng
relacje wzajemnego wsparcia.

SPIS TRESC

Do rozpoczecia sesji potrzebne sa tylko
dwie osoby. Mozesz wigc znalezé przy-
jaciela, partnera lub kogo$, kto chcialby
nawiaza¢ z toba wzajemnie wspierajaca
relacje, podzieli¢ si¢ czasem po réowno i
zaczal ¢wiczy¢. Im wiecej sie ¢wiczy, tym
skuteczniejszy staje si¢ proces.

Zalecamy co najmniej jedna lub dwie sesje
w tygodniu. Moze si¢ wydawacd, ze to zbyt
wiele, zbyt meczace 1 zbyt trudne, by zmie-
$ci¢ je w naszych planach dnia, ale to cz¢s§é
procesu. Zachowanie ciaglosci sesji wymaga
czasu i jest wielkim wyzwaniem. Nie nalezy
czuc si¢ zle, jesli na poczatku si¢ nie uda.
Powoli, po uswiadomieniu sobie korzysci i
po uzyskaniu pewnej ilosci uwagi ze strony
stuchajacego, bedzie latwiej.
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DYNAMICZNA PRACA NAD SOBA

| USWIADOMIENIE. SOBIE. JAK WAZNA
JEST WIAJEMNA POMOC T ZAWIERANIE
SOJUSZY: PATYCZKI®
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Prowadzacy dzieli salg lub przestrzen na dwie potowy,
nastepnie dzieli grupe na dwie czedci 1 ustawiakazda w
odrebnej czesci sali.Jeden ochotnik z kazdej grupy zostanie
poproszony o wyjscie z pomieszczenia, w ktorym znajduja
si¢ jego koledzy.

Z kolei wszyscy uczestnicy (z wyjatkiem dwoch ochotni-
kow) maja za zadanie zachowywac si¢ tak, jakby byli sztyw-
nymi patykami. Nogi w kolanach musza mie¢ wyprosto-
wane, a rece trzymac przylegajace do ciala przez caly czas
trwania gry. Na skutek tego nie beda mogli si¢ czegokol-
wiek ztapaé, biega¢ ani obejmowac si¢ nawzajem.

Nastepnie, tuz przed rozpoczeciem gry, osoba prowadzaca
wyjasnia, ze ,,patyki" znajdujace si¢ w tej samej przestrzeni
mogg si¢ wzajemnie uzdrawiac, aby unikna¢ usunigcia ich
przez ,wrogiego" ochotnika, ale przez caly czas musza
zachowaé sztywng postawe fizyczna. W zadnym momen-
cie nie moga dolaczy¢ do ,,patykéw” z drugiej strony ani
przekroczy¢ linii ograniczajace;.

Prowadzacy wyjasnia rowniez wszystkim uczestnikom
(w tym wolontariuszom), ze obaj ochotnicy beda starali
si¢ usungé jak najwiecej ,,patykéw". Musi to wygladac¢ jak
zawody, choc¢ nie sugerujemy, ze tak jest.

Zazwyczaj] wolontariusze rozumieja, ze to rzeczywiscie
zawody 1 starajg si¢ usunaé wiecej ,,patykéw" z przeciwle-
glego odcinka niz drugi wolontariusz.

Po kilku minutach (4 lub 5 w zupelnosci wystarczy) prowa-
dzacy przerywa gre 1 proponuje powtorke, ale w tej rundzie
sam zastgpuje jednego z ochotnikéw i w tajemnicy pro-
ponuje drugiemu ochotnikowi wspotprace w zespole. W
ten sposéb obaj beda mogli wspdlnie sprébowac usunac
,»patyki”, najpierw z jednej, a potem z drugiej przestrzeni.

W tej drugiej rundzie wolontariusze i animator bedg dzia-
ta¢ szybciej 1 sprawniej.

SPIS TRESC
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W ten sposéb mozemy metaforycznie wyja-
$ni¢, jak zazwyczaj nie§wiadomie wybieramy
samotne rozwigzywanie naszych trudnosci
1 probleméw (zwlaszcza emocjonalnych),
zamiast szuka¢ sojusznikéw, wspotpraco-
wac 1 pomagac sobie nawzajem.

Dwie ograniczone przestrzenie symboli-
zujg mozgi dwoch osob, ktére spotykaja sie
na sesji, probujac oczysci¢ swoje umysly i
pozby¢ si¢ starych szkod, niepokojacych
wiadomosci 1 towarzyszacych im uczud

(,,patykow”™).

SPIS TRESC

Sztywno$¢ naszych umystow jest symbo-
lizowana przez ,,patyki", a ochotnik, ktory
probuje usunac¢ je z naszych umyslow,
reprezentuje osobe w roli stuchacza pod-
czas sesjl.
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Za pomocs tego ¢wiczenia mozemy rowniez zilustrowac
inne fakty zwigzane z emocjami, na przyklad to, ze nie-
pokoje (,,patyczki”) bronia si¢ nawzajem; staja si¢ agre-
sywne, kiedy probujemy je zlapaé; sa spokojne, kiedy nie
probujemy ich zlapac; czasami sa bardzo silne; czasami,
nawet jesli zamierzamy pracowac nad jednym konkretnym
niepokojem, konczymy prace nad innym, ktéry pojawil
si¢ po drodze; dwie osoby sa o wiele bardziej efektywne
niz jedna; a jesli prébujemy wykonaé prace emocjonalng w
pojedynke, niepokoje moga by¢ bardzo silne, przychodzi¢
zewszad 1 spychac nas do naroznika, przez co nie znajdu-
jemy dobrych rozwigzan.

Cickawa jest ponowna zabawa, kiedy wszyscy uczestnicy
wiedza juz, ze ,,patyki" reprezentuja emocjonalne niepo-
koje, wigc poza obrona siebie moga zniecheci¢ wolonta-
riuszy negatywnymi komunikatami, tak jak to si¢ dzieje w
naszych umystach. Na przyktad: ,,Nie uda ci si¢", ,, To bez-
uzyteczne", ,,Nie warto" itp.

Jednoczesdnie ,,patyki” wyjete z ograniczonej przestrzeni
(ktore symbolizuja nowa, §wieza, odzyskana inteligencje)
moga zacheca¢ wolontariuszy pozytywnymi komunika-
tami, wyrazami uznania lub nowymi pomystami na poko-
nanie trudnosci. Na przyklad: ,, Tak trzymaj. Robisz to
swietnie", ,,Nie poddawaj si¢", ,, Twoje zycie bedzie lepsze,
jesli pozbedziesz si¢ tego sztywnego zaburzenia" itp.

Uczestnicy moga podzieli¢ si¢ tym, co zauwazyli, jak si¢
czuli lub jakie znalezli podobienistwa dotyczace teorii funk-
cjonowania umyslu, niepokojow i radzenia sobie z emo-
cjami.

SPIS TRESC
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(o mozemy zrobié

podezas sesji?

Kiedy mamy pelna uwage drugiej osoby, czasami nie
wiemy, co powiedzie¢, nad jakim tematem pracowac pod-
czas sesji, denerwujemy si¢ itp. Mozemy wigc rozpoczaé
sesje, pozwalajac sobie na opisanie otoczenia,
naszego stanu ciata lub umystu, mozemy mowic
o pierwszych rzeczach, ktére przychodza nam na
mysl, zanim skupimy si¢ na temacie, ktory nas
naprawde dotyczy.

Innym pozytecznym tematem, ktéry mozna wprowadzié
do sesji, moze by¢ historia naszego zycia. Mozemy ja opo-
wiedzie¢ z wielu réznych perspektyw (wspomnienia doty-
czace rodziny, zwiazkow sentymentalnych, kwestii plci,
preferencji seksualnych, pracy, studiow itp.).

Kiedy decydujemy si¢ pracowac¢ konkretnie nad jednym
tematem, przygotowujemy z wyprzedzeniem kilka pytan,
ktére moga ukierunkowac nasze sesje i zwroci¢ uwage na
poszczegodlne istotne kwestie, jak pokazano w kilku dyna-
micznych punktach tego dokumentu.

Jesli stucha sie nas z szacunkiem i uczuciem, kiedy opo-
wiadamy o naszych doswiadczeniach i1 dzielimy si¢ tym,
co czujemy, nasz umysl pozbywa si¢ zagmatwanych infor-
macji, ktére utknely w nim po niewyjasnionym przykrym
wydarzeniu, 1 mozemy odzyska¢ kontakt z prawdziwa rze-
czywistoscia, ktora nas otacza, z nasza wrodzona dobrocia
1 mocnymi stronami.

Jesli mamy wystarczajaco duzo zrozumienia, uwagi i czasu,
mozemy pozby¢ sie skutkéw wszelkiego rodzaju opresji i
odzyskac elastycznosé 1 inteligencje.

Sesje przynosza korzysci nie tylko ,,uczestnikom"'.
Stuchanie innych ma réwniez pozytywny wplyw
na nasze umysty, empati¢ oraz rozumienie istot
ludzkich i zycia.

SPIS TRESC
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W trakcie sesji, kiedy wystepujemy w
roli stuchacza, naszym gléwnym celem
powinna by¢ walka z wlasnymi problemami
wraz z uczestnikami. Nie jestesmy tam po
to, by wykonywac¢ ich pracg, ale po to, by
nie pozostawia¢ ich samych w tym proce-
sie. Zadaniem stuchaczy jest towarzyszenie
uczestnikowi.Wydaje si¢ to latwe zadanie,
ale prawda jest taka, ze w takich momen-
tach czgsto stare nawyki przeszkadzaja w
tym, by naprawde dobrze komus towarzy-
szyc¢.

Te stare nawyki moga polega¢ na udziela-
niu rad lub zaleceq, przedstawianiu swoich
opinii, przerywaniu w celu podzielenia sig
wlasnymi dos$wiadczeniami itp. Kiedy tak
si¢ dzieje, uczestnicy traca mozliwos¢ swo-
bodnego odkrywania swoich mysli, czego
wlasnie naprawde potrzebuja.

To, w jaki sposoéb sluchamy kogo$ podczas
sesji, moze mie¢ ogromny wplyw na jej
wyniki.

Dlatego musimy pami¢ta¢ o uzytecznych
postawach, ktore sprawiaja, ze inni czuja si¢
komfortowo, maja poczucie przynalezno-
$ci, przez co czujg si¢ bezpiecznie.

Nasze postawy moga mieC wiec
ogromny wplyw na to, jak bardzo
uczestnicy czuja si¢ bezpieczni,
otwierajac sig¢, prowadzac bardziej zto-
zone 1 intensywne refleksje, pozwalajac
sobie na swobodne odczuwanie i catkowite
ujawnienie siebie. Gdy bedziemy doskona-
li¢ te postawy i umiej¢tnosci, zauwazymy, ze
uczestnicy latwiej si¢ otwieraja.

Aby autentycznie przyja¢ taka postawe,
warto skupic si¢ na uczestnikach i naprawde
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ESIRER (luchanie podezas sesji

ich polubi¢. Jesli bedziemy w stanie ich
podziwiaé, przyjac, ze sa inteligentni, tro-
skliwi 1 silni, szczerze okazemy im zachwyt,
aprobatg, szacunek, zaufanie, wysokie (i
spokojne) oczekiwania, zaangazowanie 1
sympati¢, automatycznie stworzy to atmos-
fere zaufania, ulatwiajaca uczestnikom
wyrazanie siebie.

Kazdy stuchacz moze réwniez pomoc, jesli
przed sesja zastanowi si¢ nad konkretnym
uczestnikiem 1 jego gléwnymi problemami
oraz przygotuje dla niego potencjalnie przy-
datne sprzecznosci.Sprzecznos¢ z niepoko-
jacym wspomnieniem to, jak wyjasnilismy
wczesniej, komunikat, postawa, ton glosu
itp. sprzeczne z niepokojaca i mylaca infor-
macja, ktorg uwazamy za prawdziwa, a ktora
zostala zarejestrowana jako konsekwencja
wezesniejszej szkodliwej sytuacji, z ktorej
nie mozna bylo si¢ wyzwoli¢.Sprzecznosci
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pozwalaja uczestnikowli dostrzec niepokdj, oddzieli¢ go od rzeczywisto-
$ci, rozbi¢ 1 zdemontowaé jego wiarygodnosc. Jesli uda nam si¢ zna-
lez¢ odpowiedni komunikat zaprzeczajacy (fizycznie, werbalnie lub
mentalnie) danemu niepokojacemu przekonaniu, ktére posiadamy,
i stosowac go regularnie i z powodzeniem, jeden z naszych mecha-
nizmoéw naprawczych (§miech, ptacz, ziewanie lub drzenie) pojawi
si¢ natychmiast i automatycznie.

Z. drugiej strony, kiedy ludzie méwia o swoich problemach, pojawia si¢
zakodowana spolecznie tendencja podejmowania préb ,,rozwigzywania"
ich problemoéw. Jako stuchacze podczas sesji musimy zdoby¢ si¢ na wysi-
ek 1 powiedzie¢ niewiele lub nawet nic, niezaleznie od tego, jak bardzo
moze si¢ to wydawac niekomfortowe lub jak wazne wydaja nam si¢ nasze

pomysly.

Oferowanie komus szacunku 1 uwagi przy jednoczesnym subtelnym pod-
kredlaniu, ze temat i tre$¢ sesji sa istotne i wazne, jest juz przenikliwym
zaprzeczeniem doznanych naduzyc i pozostalych opresyjnych przekazow,
ktére pozostaly w naszych umystach.

Dlatego stuchacze powinni zwraca¢ uwage i koncentrowaé si¢ wylacznie
na problemach uczestnikow, unika¢ ich analizowania, udzielania rad, prob
rozwigzywania problemow, dzielenia si¢ podobnymi do$wiadczeniami;
powinni by¢ takze $wiadomi swoich reakcji emocjonalnych i umie¢ nad
nimi zapanowac.

SPIS TRESC
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Kiedy ufamy mozliwosciom sesji 1 dajemy uczestnikom
przestrzent do obserwacji i odkrywania wiasnych umystow,
proces jest o wiele bardziej efektywny.

Po kilku sesjach bedziemy zaskoczeni, jak dobrze uczest-
nicy wykorzystujq naszespokojne, prawdziwe zaintereso-
wanie 1 uwagg, kiedy stuchamy ich przez dlugi czas.

Gdy uczestnik zaczyna

Te wrodzone mechanizmy
pomagajg nam w odreagowaniu emocji
i roztadowaniu napigcia. Potrzebujemy
emocjonalnych roztadowan, aby catkowicie
pozbyc sie psychicznych szkdd i dezorientacii.

SPIS TRESC
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Stuchanie uczestnikoéw podczas roztadowy-
wania emociji moze wydawac si¢ niekom-
fortowe lub dziwne, poniewaz w trakcie
sesji osoba odczuwa ten sam intensywny
zal, strach, zlo$¢, wstyd itp., ktére odczu-
wala podczas pierwotnego traumatycznego
doswiadczenia i ktore nadal gl¢boko ja
dotyka.

Musimy pamigtac, ze dzigki tym wyladowa-
niom emocjonalnym ciato zaczyna odzyski-
wac 1 przetwarzacC te stare uczucia, ktorych
nie miato okazji roztadowac w przesztosci.

Dlatego stuchacz powinien zawsze staraé
si¢ podtrzymywac¢ uwalnianie emocji przez
uczestnikéw 1 kierowac na nie ich uwagg.

Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych

Dobrze jest tez, gdy stuchacz przypomina
uczestnikom, ze roztadowanie emocji
pomoze im naprawi¢ szkody wyrzadzone w
przeszlosci.Korzystne bedzie réwniez, jesli
stuchacz bedzie zwracal uwage na te pro-
cesy emocjonalnego odreagowania, zacho-
wujac spokojna postawe i nie przerywajac
ich.

Nawet jesli czuje si¢ nieckomfortowo, jest to
oznaka postepu. Zaréwno uczestnicy, jak 1
stuchacze tworza odpowiednia atmosfere
do wzajemnego wspierania si¢ w radzeniu
sobie z emocjami.

Ponizej przedstawiamy kilka zalecen dla
stuchaczy, ktére moga przyczyni¢ si¢ do
udanej sesji i powrotu do zdrowia emocjo-
nalnego uczestnika:
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Uznaj za swoj cel ponowne pojawienie sig i dobre samopoczucie uczestnika;

pamigtaj, ze 0soba, ktora stoi przed toba, jest wazna i silna, ma duzg inteligencje, potrafi podejmowac dobre
decyzje i potrzebuje twojego wsparcia, aby wyjsc z trudnej sytuacii;

odfoz na bok wszystko, co moze cig rozpraszac, skup sie w petni na uczestniku i stuchaj go uwaznie;
badz otwarty na wszelkie reakcje i opinie uczestnikow;

asubtelnie okazuj szacunek, uznanie, przywiazanie, bliskoSc i zachwyt druga 0soba (moze wystarczyG spo-
jrzenie),pamietaj o dobrym charakterze uczestnika;

okaz troske i odprezenie w kontakcie fizycznym i wzrokowym (np. z szacunkiem dotknij czyjejs dtoni, przytrzymaj
ja);

zaufaj procesowi (umyst podaza tam, gdzie jest potrzebny) i pozwol uczestnikom odkrywac wtasne wnetrza,
nawet jesli wydaje sie to nieuporzadkowane lub niespojne;

okaz szczere zainteresowanie (wystarczy wyraz twarzy) ujawnianymi przez uczestnikow doswiadczeniami, histo-
riami i szczegGtami, zarowno tymi dobrymi, jak i ztymi;
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pokaz, ze jestes zrelaksowany, ze nie ma pospiechu i ze poSwigcasz uczestnikowi petng uwage, nie rozpraszajac
sie(jednoczesne zachowanie rownowagi pomiedzy rozluznieniem i zainteresowaniem moze byc trudne, ale jest wazne
| Zauwazalne przez uczestnika);

ZWroc szczegolng uwage na rozpoznanie charakteru niepokoju uczestnika;

ZWroc szczegolng uwage na rozpoznanie charakteru niepokoju uczestnika;

sprzeciwiaj sie temu niepokojowi w odpowiedni Sposeb za pomoca spokoju;

stymuluj, na ile to mozliwe, roztadowanie emocji uczestnika;

zachowaj spokaj, jesli uczestnik nie okazuje zadnego roztadowania emocjonalnego i nadal stuchaj z zaintereso-
waniem i uczuciem;

trzymaj sie swojego zobowigzania do zachowania dla siebie wszystkich informacii z sesji innej 0soby, co 0znacza
to, ze nigdy nie nalezy poruszac tematow dotyczacych tych osob, nawet we wiasnym gronie(poufnosc jest podstawg
owocnej sesji, opartej na zaufaniu relacji w pracy emocjonalnej i skutecznego zarzadzania emocjami).
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DYNAMICZNE ANALIZOWANIE NAJCZESTSZYCH

BEEDOW. JAKIE. POPEENIAMY. SEUCHAJAC
INNYCH. ORAZ WSKAZANIE 5 KLUCZOWYCH
PUNKTOW. KTORE POMOGA NAM LEPIE) SEUCHAC:

NAJGORSZE - NAJLEPSZE SEUCHANIE.
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»> Prowadzacy dzieli cala grupe na pary.
Pary te przeprowadza pi¢¢minisesji (trwa-
jacych dwie minuty), podczas ktérych za
kazdym razem beda si¢ zamieniaé rolami
uczestnika i . Osoba petniaca
role stuchacza bedzie musiata wykonywaé
polecenia moderatora.

Pierwsza mini sesja:

podczas pierwszej minisesji prowadzacy
powie stuchaczom, by — stuchajac — celowo
popetnili jeden blad i wyolbrzymili go jak
najbardziej, kiedy uczestnik zacznie mowic.
Na przyklad, moga obsesyjnie wpatrywac
si¢ w uczestnikow, gdy ci méwia, albo zro-
bi¢ co$ zupelnie przeciwnego: patrze¢ na
kogos$ innego lub przez okno.

Druga mini sesja:

podczas drugiej minisesji, po zamianie r6l,
prowadzacy mowi nowym stuchaczom, by
popelnili kolejny typowy blad (ponownie
przesadzajac), gdy nowy uczestnik zacznie
mowic. Tym razem beda musieli nieustan-
nie przerywaé uczestnikom, zadajac im
pytania, ktore nie maja wiele wspolnego z
tym, o czym mowi dana osoba; moga zmie-
nia¢ temat, zaglada¢ do plecaka lub przyj-
mowaé podobne postawy.

Trzecia mini sesja:

podczas trzeciej minisesji role znow si¢
zmienig 1 teraz stuchacz bedzie musiat
zaczaC udziela¢ rad lub zalecen uczestni-
kom, dawac im ,,lekcje", popisywac si¢ tym,
jak duzo wie na dany temat, bo to samo
»zdarzyto mu si¢ wezesniej" itp. Moze tez
wyrazi¢ swoja twarzg dezaprobate, scepty-
cyzm lub pogarde, tak jakby uczestnicy byli
glupi lub musieli si¢ jeszcze wiele nauczy¢.

SPISTRESCI 185

Czwarta mini sesja:

odczas czwartej minisesji stuchacz bedzie
musial albo pokazaé, Ze to, o czym mowi
uczestnik, nie jest wcale wazne, albo wrecz
przeciwnie - ze jest to najwazniejsza rzecz
na Swiecie.

Piata i ostatnia mini sesja:

W piatej i ostatniej minisesji stuchacz bedzie
musial ponownie pokaza¢ w wyolbrzy-
miony sposob to, jak natychmiast méwi
komus innemu o tym, co przed chwilg usty-
szal od uczestnika, ,,potajemnie" nagraé
uczestnika podczas rozmowy i natychmiast
umiesci¢ to w mediach spolecznosciowych
lub w inny sposéb naruszy¢ poufnosc.
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Jak wigc wida¢, dzigki temudziataniu
nauczymy si¢ lepiej stuchaé, gdy sprobu-
jemy stuchaénajgorzej, jak tylko potrafimy.

W  ten sposéb mozemy uswiadomic
ludziom, co robig Zle, a jednocze$nie moga
si¢ z tego $miac, bezposrednio roztadowu-
jac nieprzyjemne uczucia zwijzane z nie-
wlasciwym zachowaniem lub blednympo-
stepowaniem.

Uczestnicy moga rozmawiac, dzieli¢ si¢ i
dyskutowa¢ o najbardziej typowych ble-
dach, jakie popelniamy podczas stuchania,
oraz o tym, jak wygladaly doswiadczenia w
obu rolach.

Po tych ¢wiczeniach prowadzacy, w ramach
podsumowania, moze podkresli¢ 5 punk-
tow, ktore sa wazne dla dobrego i efek-
tywnego sluchania, a ktérych mozemy si¢
nauczy¢:
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Jednym z kluczowych elementéw dobrego stuchania jest spojrzenie typu ,,zrelaksowany-zaint-
eresowany'. Powinno to by¢ spojrzenie wywazone: okazujace jednoczesnie wystarczajace zaintereso-
wanie 1 wystarczajacy spokoj. Jesli to zainteresowanie jest zbyt daleko posunigte, moze oniesmielac ucz-
estnikéw, natomiast jesli jest zbyt spokojne, moze sprawia¢ wrazenie, ze nie jeste§ zainteresowany tym,
co mowia. Poniewaz spojrzenie stuchacza wywoluje wiele uczug, znalezienie odpowiedniego spojrzenia
moze by¢ wyzwaniem, ale ma kluczowe znaczenie dla udanego stuchania.

Kolejng istotng kwestia jest szczere okazywanie zainteresowania 1 poswigcanie uwagi. Kiedy ucz-
estnik czuje, ze stuchacz naprawde poswigeca mu uwage, bardziej si¢ otwiera 1 probuje swobodnie
1 szeroko odkrywac swoje umysly. Dlatego przerywanie, komentowanie lub zmienianie tematéw tylko
utrudnia prace emocjonalng uczestnikow.

Wazne jest tez, by uczestnicy czuli, Ze naprawde ufamy ich opowiesci, inteligencjii osgdowi.
Pomaga im to poczu¢ si¢ zrozumianymi, ulatwiajac otwarcie emocjonalne i uzdrowienie. Niestety,
kiedy ludzie méwig nam o swoich problemach, mamy tendencj¢ do natychmiastowego udzielania rad,
szukania rozwiazan, dzielenia si¢ podobnymi do§wiadczeniami, osadzania ich, a nawet pouczania. Takie
postawy powstrzymuja uczestnikow przed zaufaniem i dalszym dzieleniem si¢. Sprawiajg wrazenie, ze
stuchacz nie jest po naszej stronie 1 tak naprawde nas nie rozumie.
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Istotne jest rowniez, ze stuchacz wykazuje wywazonag reakcje na to, czym dzieli si¢ uczest-
nik, i w umiarkowany sposéb to interpretuje. W ten sposob, gdy ktos dzieli si¢ czyms,,podniostym”,
mozemy pokazac, ze temat jest wazny (dlatego zwracamy na niego prawdziwa uwage), ale nie tak, jakby
chodzilo o sprawe zycia lub $mierci. Jest to wazne, poniewaz zazwyczaj tego rodzaju pilne sprawy wyni-
kaja z naszych wlasnych probleméw i nie pomagaja nam zachowac racjonalnosci ani znalez¢é madrych
rozwigzan. Préba znalezienia réwnowagi nie powinna oznaczaé, ze minimalizujemy lub ignorujemy
problem, a jedynie nadajemy mu umiarkowanga waznos¢.

Wreszcie, kolejng kluczowa kwestig o ogromnym znaczentu jest zachowanie poufnosci przez caly
czas 1 zapewnienie uczestnikom poczucia bezpieczenistwa. Ludziom trudno jest zaufa¢ sluchaczom 1
otworzy¢ si¢ na prace nad intymnymi i waznymi kwestiami emocjonalnymi, jesli istnieje choc¢by najm-
niejsza mozliwos$¢ pojawienia si¢ plotek. Wraz z rozwojem mediow spolecznosciowych zaufanie do
innych staje si¢ jeszcze trudniejsze. Dlatego umiejetnos¢ sprawienia, by uczestnik zaufal, oraz dotrzy-
manie zobowiazania zachowania poufnosci to podstawowy krok w kierunku udanej relacji wsparcia
emocjonalnego.

Jesli nauczymy si¢ w wywazony sposob radzic¢ sobie z tymi pi¢cioma kluczowymi
kwestiami podczas stuchania innych, staniemy si¢ naprawde dobrymi
stuchaczami i skutecznie pomozemy im pozby¢ si¢ niepokojacych uczuc i prze-
konan.
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PUczestnicy moga wykorzystywaé sesje w
poszukiwaniu wielu korzysci emocjonal-
nych. Moga rozpoczac sesj¢ od opowie-
dzenia sluchaczowi o wszystkich dobrych
rzeczach, ktore wydarzyly si¢ ostatnio w ich
zyciu, nawet jesli byly to drobne wydarze-
nia (spotkanie z przyjacielem, rozwiazanie
problemu, ciekawy film, niespodziewana
wizyta krewnego lub inna przyjemna rzecz
z ich zycia).

Pomaga to uczestnikom uswiadomi¢ sobie,
ze nawet jesli jeste$my pod wplywem przy-
gnebiajacych uczud, nie wszystko idzie Zle
lub jest okropne. Zwykle nasze zycie uktada
si¢ znacznie lepiej, niz jesteSmy w stanie to
sobie uswiadomic, ze wzgledu na ogromny

Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych

A [Jezestnictwo w ses)l

wplyw pozostatych szkodliwych informa-
cji, ktore utkwilty w naszych umystach.
Ogolnie rzecz biorac, poniewaz zwracamy
uwage tylko na ,zle" rzeczy w naszym
zyciu 1 na otaczajace nas bledne informa-
cje, w konicu odczuwamy gleboka despera-
cj¢ 1 zniechgcenie, przez co stajemy si¢ sza-
leni, apatyczni lub sparalizowani. Zaden z
tych stanéw umystu nie ulatwia pracy nad
pozbyciem si¢ niepokojacych uczué czy
opresji. Po prostu nie pozwalaja nam cie-
szy¢ si¢ zyciem tak, jak bySmy chcieli.

Uczestnicy moga tez wykorzystac sesje do
opowiedzenia o niedawnych doswiadcze-
niach, ktore ich zaniepokoily. Wkrotce, po
wystuchaniu tych wydarzen przez stucha-
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cza, z pelng uwaga 1 bez przerywania, zoba-
cza, ze maja lepsza perspektywe tego, co si¢
wydarzylo i jak wykorzysta¢ te informacje
w podobnych sytuacjach w przysztosci.

Zazwyczaj po sesji uczestnicy znajduja
dobre rozwiazania, nowe punkty widze-
nia lub pomysly (dotyczace tematu sesji),
ktore beda mogli zastosowaé w praktyce
w podobnych sytuacjach. Potrzebujemy
jedynie godnej zaufania osoby stuchajacej,
ktoéra pozwoli nam otwarcie wyrazac sie-
bie tak dlugo, jak tego potrzebujemy, oraz
naszej zdolnosci do myslenia i znajdowania
nowych, swiezych rozwiazan.
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Jesli nie jesteSmy pewni, jaki temat wybrac
na sesj¢, mozemy zawczasu przygotowac
liste pytan 1 tematéw, ktére uwazamy za
wazne 1 ktore moga pomoc w odreagowa-
niu naszych trudnosci.

Mozemy porusza¢ podobne tematy i
pytania, a nawet wielokrotnie wraca¢ do
pewnych kwestii, jesli uznamy, Zze moga
one wywola¢ wyladowania emocjonalne.
Zawsze mozemy zastanowi¢ si¢ nad tym
samym tematem w bardzo rézny sposob,
poglebi¢ go, podac¢ wiecej szczegdlow lub
uzyska¢ nowa perspektywe tego samego
zdarzenia lub faktu.

Dobrg strategia na osiagni¢cie dobrych
wynikow podczas sesji jest zadanie sobie
pytania o odczucia, jakie mamy w chwili
obecnej. Kiedy wczedniej tak si¢ czulismy?

Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych

Kiedy po raz pierwszy w zyciu czuliSmy si¢
tak, jak to pamigtamy? O czym przypomina
nam ten incydent? W ten sposob bedziemy
w stanie rozpoznac, ze terazniejszo$¢ jest
gleboko zakorzeniona w przesztosci. Praca
nad tymi tak zwanymi ,,wczesnymi wspo-
mnieniami" jest bardzo pomocna w proce-
sie zdrowienia 1 znacznie go przyspiesza.

Inng strategla przyspieszajaca proces
powrotu do zdrowia emocjonalnego jest
przeznaczenie niewielkiej czgSci sesji na
docenienie i dowarto$ciowanie siebie oraz
wyznaczenie dlugo-, krétko- 1 $rednioter-
minowych celéw rozwoju osobistego.

Jak wyjasnilismy wczesniej, mozemy réw-
niez wykorzysta¢ sesje do opowiedzenia
historii swojego zycia z réznych punktow
widzenia: o naszych mitosciach, osobistych
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osiagnigciach, trudnych chwilach, ponie-
sionych stratach itp. Potencjal sesji jest
ogromny. Mozemy wykorzysta¢ nasza kole;
do wielu dobrych celéw w naszym zyciu.

Nawet jesli moze si¢ to wydawaé dziwne,
na poczatku mozemy nie wiedzie¢, o czym
mowic 1 jak reagowaé na uwage stucha-
cza. Po pewnym czasie zauwazamy skutki
wyladowan emocjonalnych w umysle i
zaczniemy ufa¢ temu procesowi. Umyst
odzyskuje $wiezos¢ i doskonale wie, jak w
pelni wykorzystac¢ sesje. Caly proces sesji
jest prosty, ale nie tak latwy. Kazdy z nas
musi go doswiadczy¢, aby przekonac sig,
czy ma on dla niego sens, czy nie.

Ponizej wymieniamy niektore postawy i
dzialania uczestnikdw, ktére moga sprzyjaé
udanej sesji 1 ich wlasnemu odreagowaniu
emocjonalnemu:
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Wczesniej zastanow sie, nad czym chcesz pracowac.
Laplanuj, jak sprawic, by sesja przebiegta pomysinie.

Przyjdz z zamiarem nawigzania kontaktu ze stuchaczami i otwartego dzielenia si¢ swoimi uczuciami i
myslami.

Po rozpoczeciu sesji poswie¢ czas na obserwacje i zapoznanie sig z otoczeniem, stuchaczem itp. oraz na
skomentowanie swoich odczué. Utatwi to uswiadomienie sobie i skoncentrowanie sig na pracy emocjonalne;j.

Nastepnie wspomnij o czyms, co w sobie cenisz, co lubisz lub co dobrze ci si¢ uktada w zyciu.
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6 Tera skup sig na tych uczuciach i wydarzeniach, ktdre cig ostatnio dotknety i podziel sig nimi ze stuchaczem.

Skoncentruj sig na szczegdtowym opowiedzeniu o swoich doswiadczeniach zyciowych, nawet jesli nie masz
na to ochoty lub wydaje ci sie to bezuzyteczne. Pomoze ci to przetworzy¢ i przywrdcic stare, zagmatwane
informacje, ktore gdzie$ utknety, i miejmy nadzieje, ze przyniesie ci pewnego rodzaju roztadowanie
emocjonalne.

Postaraj sie sprzyjac tym wytadowaniom emocjonalnym podczas dzielenia sig swoimi historiami. W dowolnym
momencie sesji, jesli dojdzie do wytadowania emocjonalnego, postaraj si¢ je utrzymac tak dtugo, jak to
mozliwe (moze to oznaczac przerwanie rozmowy).

O Jesi wytadowania emocjonalne nie chcg sie pojawic, sprobuj wrdcic¢ do swoich wczesnych wspomnien o

9

podobnych uczuciach lub wydarzeniach z przesztosci i opowiedziec je ze szczegétami. Moze to pomdc w
pojawieniu sie wytadowan emocjonalnych.

Pod3zaj za propozycjami stuchacza. Stuchacze s wyszkoleni w odblokowywaniu twoich wewnetrznych oporéw
(wyjasnionych ponizej) i proponowaniu ci uzytecznych sprzecznosci, ktore mogg sprzyja¢ wytadowaniom
emocjonalnym. Jesli tak sig stanie, postaraj sig¢ je utrzymac jak najdtuze;.
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DYNAMICZNE INSPIRACJE DLA
NASZYCH SESJI. GDY NIE WIEMY.
0 CZYM PRACOWAC

JEMATY NA SESJE



EM-MA | rozdziat 11| Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych |

Kiedy zaczynamy robi¢ sesje, wymieniac si¢ czasem 1 wspie-
rac si¢ nawzajem, po prostu stuchajac z szacunkiem, empa-
ti 1 uczuciem, mozemy mie¢ wiele rzeczy do powiedzenia
albo nagle poczu¢ pustke. Wystarczy czyjas przytlaczajaca
uwaga i nic nie przychodzi nam do gltowy.

Na te chwile, kiedy nie wiemy, nad jakim tematem praco-
wac podczas sesji, przygotowali§my liste réznych tematow,
ktére moga fatwo przynies¢ potrzebne wyladowanie emo-
cjonalne i refleksje. Sq to jedynie propozycje stymulujace i
rozbijajace opory emocjonalne, ktore uniemozliwiaja nam
otwarcie sie 1 okazanie uczud.

Jesli umysty uczestnikéw odbiegaja od pytania, stuchacz
powinien po prostu zaufac¢ temu procesowl i towarzyszy¢
im, gdziekolwiek si¢ kieruja.

Propozycje tematow sesji:
» Porozmawiajcie o swojej rodzinie. Jak wygladaja twoje
relacje z kazdym z jej cztonkow?

» Opowiedz o swojej pierwszej mitosci i historii zwigzkdw
milosnych.

» Opowiedz o wydarzeniu w zyciu, ktore najbardziej ci¢
naznaczylo

» Opowiedz o rzeczach lub ludziach, ktérych nie mozesz
znie§¢. Dlaczego tak bardzo ci¢ irytuja?

Opowiedz o czyms, co zrobitby$ dzisiaj, gdybys mogl.

Opowiedz o wypadku, ktérego byles swiadkiem lub
ofiarg.

Porozmawiajmy o przemocy. W jaki sposob stawiasz jej
czola? Jak si¢ z nig obchodzisz?

SPISTRESCI 194
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» Opowiedz o najpickniejszych momentach w swoim
zyciu.

» Opowiedz o tym, czego by$ potrzebowal, aby poprawic
jako$¢ swojego zycia.

» Opowiedz o marzeniu, ktére ostatnio miales.

» Porozmawiajmy o tym, czego zyczyliScie sobie w dzie-
cifistwie i co mys$la o tym dorosli.

» Porozmawiajmy o tym, co si¢ stalo z waszymi Zycze-
niami w dorostym zyciu. Czy z nich zrezygnowales?

Porozmawiajmy o religii.

Porozmawiajmy o waszych uzaleznieniach 1 o tym, jak
si¢ zaczely.

»» Opowiedz o historii swojego zycia.

» Opowiedz o swoich ulubionych wydarzeniach kultural-
nych.

» Opowiedz o kims, kogo straciles i o tym, co w nim naj-
bardziej lubisz.

» Opowiedz o swoich zaletach.

» Opowiedz o swoich slabosciach i wadach.
Opowiedz o czyms, co juz sprawilo, ze warto bylo zy¢.
Opowiedz o tym, jak chcialbys$/chciatabys, aby wygla-

dalo twoje Zycie za 20 lat i o rzeczach, ktére musisz zmie-
ni¢ lub zrobié teraz, aby to osiagnad.
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Pierwsze kroki.

Znajdz osobg, ktora chciataby regular-
nie wymienia¢ si¢ z Tobg czasem w formie
sesjl.

Uzgodnijcie date 1 miejsce oraz ilos¢
czasu, jaka kazdy z Was wykorzysta w kaz-
dej turze.

Przed sesja zadbaj o spokojne, bez-
pieczne $rodowisko, bez potencjalnych
zaklocen 1 rozpraszaczy (nie jedz, wycisz
powiadomienia z telefonu komoérkowego,
upewnij si¢, ze praca nie bedzie przeszka-
dzac itp.)

Praktyczne narzedzia postepowania w przypadku szkéd emocjonalnych

(esje: krok po kroku

Podezas sesji.

Pierwsze minuty (maksymalnie 15) na przywitanie si¢ i zapoznanie
z otoczeniem. Mozesz przeznaczy¢ 5 minut (dla kazdej osoby jako
uczestnika) na poznanie miejsca, zastanowienie si¢ nad tematem nad-
chodzacej sesji 1 przypomnienie sobie dobrych rzeczy w swoim zyciu,
ktore sprawiaja, ze jeste$ szczesliwy. Te kilka poczatkowych minut
pomoze nam nawiaza¢ kontakt, rozgrzac si¢ i lepiej skoncentrowaé
na sesji.

Ustal z druga osoba, kto bedzie zaczynal jako uczestnik, 1 podziel-
cie si¢ czasem po rowno. Zaleca sig¢, aby na poczatku sesje trwaly po
30 lub 45 minut dla kazdej osoby. Nastgpnie zmiencie si¢ i ta osoba,
ktéra wezesniej byla uczestnikiem, teraz bedzie stuchaczem.

Na koniec, kiedy obaj uczestnicy beda mieli juz po swojej kolejce,
aby poprawi¢ nasze umiejetnosci stuchania (ogélnie i konkretnie tej
konkretnej osoby) oraz skierowaé¢ uwage z powrotem na terazniej-
sz0$¢ (z dala od uczuc i tematu sesjt), warto przeprowadzi¢ mate pod-
sumowanie i zebra¢ informacje zwrotne.

SPISTRESCI 196
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Mozemy zapytaé siebie nawzajem: (Jstatnie kroki.

Co bylo przydatne w twojej sesji ze strony stuchacza? Uczestnicy mogg dodac inne rady, komentarze lub suge-
stie dotyczace przyszlych sesji, jesli czuja takq potrzebe.
Co zrobita/e$ dobrze jako stuchacz?
Podczas pierwszych sesji wszyscy si¢ uczymy i nawet

Co wedlug ciebie druga osoba zrobila dobrze jako jesli popelnimy jakie$ bledy, nie powinnismy by¢ dla sie-
uczestnik? bie surowi. Pamigtaj wigc o cierpliwosci wobec swoich
partneréw, poniewaz tego rodzaju relacja wzajemnego

Co ty zrobitas/es§ dobrze jako uczestnik? wsparcia jest bardzo cenna i trudna do znalezienia.

Teraz nadszedl czas na ustalenie daty nast¢pnej sesji.

Zrobmy tood razu, w przeciwnym razie uplynie duzo
czasu, kiedy do tego powrdcimy -moze nas powstrzy-
macrodzaj wewnetrznego oporu.
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(yrupy wsparcia:
krok po kroku

Na przyklad moga istnie¢ grupy wsparcia dla kobiet, mtodziezy, klasy
ktérzy cierpia z pracujacej, nauczycieli, oséb czarnoskorych itd. Ogolnie rzecz biorac, ze
. wzgledu na dynamike opresji, kiedy chcemy pracowac¢ nad konkretnym
powodu tego samego ucisku obszarem, takim jak seksizm, rasizm, antysemityzm itp., lepiej jest to robic
(poniewaz' majg podobne z kims$, kto ma tz.lkac samgq toz'sgmos’c’ jak my. Podczas sesji kazdy zyskuje
toz'samoéci) abv bracowacé uwage oraz mozliwos¢ stuchania i bycia wysluchanym, nawet osoby, ktére
» AbY P zyja w opresyjnych rolach (kazdy zyje przynajmniej w jednej opresyjne;
nad konsekwencjami i roli).
szkodami ucisku, organizujac

sesje na ten temat. Grupy Spotkania w wyodrebnionych grupach wsparcia lub grupach tozsamoscio-

. .. wych pozwalajqg nam bezposrednio pracowac nad naszymi uwewnetrznio-
wsparcia spr aWdza]Q S1¢ nymi uszkodzeniami i komunikatami, co w dluzszej perspektywie utatwia

zatem w uwalhianiu SiQ od pracg z réznymi grupami tozsamos$ciowymi i korzystanie z pluralizmu.

LIl N (e W grupach wsparcia zawsze jest osoba, ktora pelni role prowadzacego,

nadaje dynamike, pomaga w sprawnym przebiegu 1 ogdlnie dba o to, by
wszystko szto dobrze i by wszyscy byli pod dobra opieka. Osoba ta wspiera

kazdego uczestnika w trakcie sesji 1 zachgca do roztadowania emocii.
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Procedury grup wsparcia:

@ Znajdz grupe oséb o tej samej tozsamosci, zainteresowaniach lub pochodzeniu (najlepiej nie
wiecej niz 8), ktore cierpia z powodu tego samego rodzaju ucisku.

@ Uzgodnij z nimi date, miejsce i czas trwania spotkania.

@ W razie potrzeby popros kazdego z cztonkéw o potwierdzenie. Czesto zdatza sie, ze jeste$Smy
przestraszeni lub zaklopotani 1 potrzebujemy, aby kto$ okazal nam zainteresowanie 1 przypo-
mnial, Ze dobrze jest si¢ dzielic.

@ Po przybyciu na miejsce nie op6é2niaj rozpoczecia spotkania zbyt licznymi powitaniami.

@ Usiadzcie w kregu 1 niech kazda osoba krétko (maksymalnie przez 1 minutg) wspomni o
czyms, co si¢ dobrze uklada w jej zyciu, o czyms, co jest w tej chwili wazne. Stuzy to rowniez

rozpoznaniu nastroju w grupie.

@ Podziel grupe na pary lub tr6jki i zacznij od krotkiej, 7-minutowej sesji dla kazdej osoby.
Utlatwia to uczestnikom lepsze skupienie uwagi na pdzniejszej pracy grupy.

@ Prowadzacy grupe wsparcia wyjasnia temat wybrany na spotkanie, ktéry jest zwiazany z prob-
lemem laczacym grupe.
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@ Nastepnie cala grupa dzieli sie ponownie na pary lub tréjki i wszyscy przygotowuja sesje na
wyjasniony temat. Czas jest kontrolowany przez moderatora.

@ W parach lub grupach trzyosobowych nalezy uzgodni¢ kolejno$é wykonywania zadad. Jesli
jestes w trojce, kiedy nadejdzie twoja kolej, warto wybra¢ gtéwnego stuchacza.

@ Prowadzacy moze powtérzy¢ ten proces tyle razy, ile tematéw chee poruszyé danego dnia.

@ Na koniec wszyscy uczestnicy moga podzieli¢ sie tym, co im si¢ podobalo w sesji, w temacie,
w samym spotkaniu lub w czyms, co dobrze im si¢ uklada w zyciu. W ten sposéb staramy
si¢ skupi¢ na pozytywnych rzeczach, ktére czasem nielatwo jest doceni¢, poniewaz jesteSmy
za$lepieni przez przykre uczucia.

@ Prowadzacy uzgadnia z grupa zorganizowanie kolejnego spotkania (moze si¢ ono odbywac tak
czgsto, jak chce tego grupa).

(yrupy wsparcia mozna wykorzystywaé w bardzo réznych miejscach i
sytuacjach (w miejscu pracy, w szkole, w grupach religijnych, z s3siadami itp.)
Wszyscy mozemy z nich korzystaé.
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Podczas sesji czg¢sto mamy trudnosci z uzyskaniem dostepu do najgleb-
szych obaw i ztoZonych, bolesnych uczu¢ naszego umystu. Jak wyjasniliSmy
w poprzednich cze$ciach tej ksigzki, umyst przechowuje w nieswiadomosci
stare, niewyjasnione i zagmatwane uczucia. Wplywaja one gteboko na nasze
codzienne zycie, cho¢ nie jestesmy §wiadomi ich wplywu.

Dlatego wtasnie, nawet jesli rozpoznanie tych uczuc i uzyskanie do nich
dostepu w celu pozbycia si¢ ich podczas sesji moze stanowi¢ duze wyzwa-
nie, umiej¢tnos$¢ podzielenia si¢ nimi i uwolnienia ich gtgboko poprawi nasze
zycie, wybory i samopoczucie emocjonalne. Niestety, uwolnienie ich nie jest
Yatwym zadaniem, poniewaz istniejag pewne wewnetrzne opory, ktore zamy-
kaja caly ten niepokojacy ,,material'’ w naszych umystach.

Poniewaz celem sesji jest wladnie wspieranie siebie nawzajem w pozbywaniu
sie tego szkodliwego, zalegajacego ,,materiatu’, musimy nauczy¢ si¢ pew-
nych , kluczy', ktéore pomoga nam go odblokowac.

Tabela pokazuje najczestsze opory uczestnikow sesji oraz to, jakie postawy i
dziatania moga pomo6c w ich przetamaniu, tak by niepokojace uczucia mogty
si¢ wydosta¢ na zewnatrz i by zacze¢li czuc si¢ lepie;.
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WEWNETRZNY POSTAWA DO COROBIC CZEGO NIE ROBIC
OPOR ZAPREZENTOWANIA

samotnosé, bliskos¢, kontakt wzrokowy i Nic sobie z tego nie réb,
izolacja czutosc fizyczny, okazywanie odwroéc¢ swoja uwage,
zainteresowania myslgc o czyms innym

Nieufnosg,
niepodejmowanie
dziatan w celu unikniecia
przerw i rozproszenia
uwagi

zgoda na poufnosg,
bezpieczenstwo, bezpieczne miejsce do
prywatnosc¢ rozmowy

strach,
niepokdj,
hiepewnos¢

Pospiech, dazenie do
szybkiego rozwiazania
problemu

presja, spokod;j, badz zrelaksowany,
obowigzek Zzrozumienie nie spiesz sie

Stuchanie, docenianiei
rzyjmowanie do Przerywaj, doradzaj,
uspokajaj, mow o swoich
problemach

Rozczarowanie
ludzmi i szukaniem zaufanie,
wsparcia nadzieja
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Uczucia czgsto nas przytlaczaja i opanowuja, zmuszajac do zachowan innych niz te, ktérych naprawde
pragniemy. Poglebione stuchanie kogos, przy uzyciu odpowiednich narzedzi i strategii, moze by¢ dla
niego szansa na roztadowanie tych niepokojacych uczuc i uwolnienie si¢ od przeszkod.

UCZUCIA, KTORE NAS POTRZEBNE ROZLADOWANIE POWSTALE
BLOKUJA EMOCJONALNE UCZUCIE

entuzjazm,
przywiazanie,
pragnienie, rados¢

bdl, smutek, strata, ptacz, tzy, szloch
nieszczescie

strach, drzenie, zimne poty, bezpieczenstwo,

niepewnosé aktywne nerki zaufanie, inicjatywa

Smiech, gorace poty,
wydawanie gniewnych
odgtosow

bliskos¢, akceptacja,
rados¢

zazenowanie,
upokorzenie, gniew

stres, napiecie, ziewanie, przecigganie sie,

bél fizyczny, nuda wzdychanie soko zainteresowanie
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https://youtu.be/VGH5aByTkxU
https://youtu.be/ibBA6ieFV8Y
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Jak dziala ludzki umyst



https://youtu.be/_-QwOkQXXOo
https://youtu.be/SUc8RduXM2c

EM-MA " Galeria wideo

SPISTRESCI 208
Mysl - Stuchaj

R =
g ‘/

_ Larzadzanie Emocjami
Cwiczenia dla 0sob dorostych
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The neuroscience of emotion: Kerry Ressler at TEDxpeachtree 2012



https://youtu.be/d2YgaRD5vHc
https://www.youtube.com/watch?v=a9LjXHtLvlY
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Alfred S ShadOW - Krdtka historia o emocjach (animacja o edukacji ze zdrowia psychicznego)



https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE
https://www.youtube.com/watch?v=rni41c9iq54

EM-MA " Galeria wideo
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Historia obojetnego cziowieka; [nteligencja emocjonalna.

Krotki film animowany
Ve .


https://www.youtube.com/watch?v=bqobahFw9VM
https://www.youtube.com/watch?v=m9Wh66FXZJQ

EM-MA " Whioski

Mamy nadzieje, ze informacje zebrane w niniejszym pod-
reczniku pomogg uzytkownikom lepiej uswiadomic¢ sobie
gleboki wplyw jaki wywieraja odczucia i emocje na nasz
dobrostan, procesy uczenia si¢, wykonywanie codziennych
obowiazkéw 1 nasze relacje.

Majac na wzgledzie informacje przedstawione w niniejszym
interaktywnym podreczniku oraz éwiczac w oparciu o pro-
ponowane dynamiki i strategie moze radykalnie poprawic
jako$¢ umiejetnosci dydaktycznych profesjonalistow oraz
jakos¢ ich materialéw szkoleniowych.

Oczekujemy, ze beda oni lepiej przygotowani, by ulatwic
proces uczenia si¢ swoim doroslym uczniom, rozwoj
zawodowy 1 integracj¢ spoleczng w spolecznosci (w tym

dla tych stuchaczy, ktérzy cierpig z powodu szczegdlnych
rodzajéw nacisku — kobiet, przesiedlencow, itd.).

Na plaszczyznie osobistej, zyczylibySmy sobie, aby kazdy
uzytkownik niniejszego podrecznika zwrdcil uwage na
troske o siebie, na lepsze przygotowanie si¢ do zapobiega-
nia konfliktom tworzy¢ glebokie relacje z innymi ludZmi,
poprawe zdolnosci interpersonalnych oraz wzajemnego
wsparcia.

Zachecamy czytelnikéw 1 uzytkownikéw do rozwoju —
w oparciu o wiedz¢ zawartg tutaj - poniewaz zyczyliby-
$my sobie nie$¢ inspiracj¢ do nowych przemyslen, wizji i
dynamik, ktére mogg wzbogaci¢ srodowisko edukacji oraz
zarébwno prywatne jak i zawodowe zycie osob dorostych.

SPIS TRESC
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_ | Gtebokie i uwazne stuchanie usprawnia wzajemne

.| zrozumienie, pomaga nam wydac najlepszy osad,

~ podjac najlepsza decyzje, zrealizowac osobiste cele,
cieszy¢ sie zyciem i dobrze w nim prosperowac.

~_ Chodz! Dowiedz si¢ wiecej jak wspierac siebie i
otaczajacych cie ludzi a nastepnie wprowadz te
wiedze w zycie!
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