Sita i odpornos¢ psychiczna

Akcja (re)animacja stownika

W ramach wiosennych porzadkéw zachecam do akcji (re)ani-
macja stownika, bowiem nasze zycie jest uzaleznione od stowni-
ka, ktérym sie postugujemy. Swoimi ulubionymi zwrotami (naj-
czesciej wypowiadanymi z nieSwiadomoscia skutkéw ubocz-
nych!), sami siebie hipnotyzujemy na trwate. Jezeli hipnotyzu-
jemy sie pozytywnie — jest dobrze. Ale jezeli jest inaczej...

Jezeli hipnotyzujemy sobie pesymizm, bezradnos¢, przecigzenia... sa-
mi przyciggamy okreslone zdarzenia, okreslone sposoby poddawania sie
problemom, okreslone nieskuteczne strategie na zycie. ,Myslimy tak jak
moéwimy, mowimy tak jak myslimy” — cytat ten mogtby pochodzi¢ od Alicji
z Krainy Czaréw. Twoje zycie zalezy od tego w jaki sposdb myslisz o zda-
rzeniach dziejgcych sie w Twoim zyciu i jak je nazywasz.

Jak myslisz - tak odbierasz swiat i tak dziatasz!
Stowo jest cieniem czynu!

Pora na kilka przyktadéw.

Jak ludzie odpowiadajg na zwyczajowe pytanie ,Czesc, jak leci?”. Wie-
lu reaguje w ten sposob: jakos leci, lepiej nie mowic, stara bieda, ledwo
wigze koniec z korcem, tone po uszy w diugach, cienko przede, mam na
gtowie same problemy, zarabiam grosze... Co wazne reagujg tak nawet
wtedy, kiedy obiektywnie sytuacja nie jest az tak zta. Dlaczego tak robig?
Z psychologicznego punktu widzenia jest to paradoksalne poprawianie sa-
mopoczucia i podwyzszanie wtasnej wartosci poprzez udziat w grze ,moje
lepsze” — a dokfadniej ,moje nieszczescie lepsze”!

Jakie s zyski z tej gry?

Czujemy sie lepiej, bo bardziej cierpimy... bo byé moze czujemy sie ja-
kos$ wybrani w swoim nieszczesciu. A co to daje naprawde? Permanentng
autohipnoze! Z czasem zaczynamy wierzy¢ w to, co méwimy: jezyk
przeciez odzwierciedla nasze wartosci i przekonania. Nasza pod$wia-
domos¢ skrzetnie rejestruje wszystkie te sygnaty i dazy do potwierdzenia
stanu, o jakim moéwimy. Dazy do spdjnosci mysli i Swiata zewnetrznego!
Totez nasza podswiadomos¢ stara sie jak moze, aby byto tak jak myslimy,
aby byto ,ledwo, ledwo”, aby$my grzezli w wybranej przez nas materii...
bo skoro tego chcemy, to dlaczego nie? Niektérym bardzo trudno uwie-
rzy¢, ze sami (na wtasng prosbe) rezyserujg sobie zycie poprzez jezyk
(stownik), z ktorego korzystaja.

Plemie zyjace na Nowej Gwinei nazywa siebie ASMAT, co znaczy
»ludzie”. Obcych nazywa MANOWE, co znaczy ,jadalni” lub ,,zwie-
rzyna fowna”. Zastanéw sie co im to utatwia i jakie rozwigzuje pro-
blemy moralne?

Dokoncz ponizsze zdania:

. ZYCie t0 NIBUSIANNA. .......ceoveeeeeeeeeeee e
. Moja praca przynosi mi Wiele............ccoceoiriiiiiiinie e
. MGj SZEf 1O i cztowiek.

. Moja rodzina JESt JaK .......ccceieiieeieeee e
. MHOAZIEZ JESE COTAZ......c.eeieieeie s
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Zastanow sie, w ktérym obszarze zycia wiedzie Ci sie najlepiej, a w kto-
rym stosunkowo najgorzej? Zréb zestawienie stow, zwrotéw, metafor jaki-
mi sie postugujesz opisujgc swoje funkcjonowanie w tych obszarach?

Czy nasuwa Ci sie jaki$ wniosek?

Przeczytaj ponizsze okreslenia, sprawdz ktére brzmig dla Ciebie do-
brze, ktore Ci pasujg?

iycie jest: ogrodem, tafncem, walka, gra, proba, darem, Swigtoscia,
sportem, malowaniem obrazéw, muzyka, radoscia, tajemnica, bélem, wiel-
kim przypadkiem.

e Co sie w Tobie zmienia, kiedy zaczynasz mysle¢ w ten sposéb?

e Co by to dla Ciebie znaczylo, jakby zycie byto ogrodem?

e Jakby ten ogréd wygladat? Co mozna by tam zmieni¢? Jakie wprowa-
dzi¢ rosliny, jakie kolory, zapachy, jakie emocje? Moze jakas cze$¢ ogro-
du jest zaniedbana i wymaga wiekszej troski, doswietlenia?

Okreslenia i metafory, ktorymi si¢ postugujemy na co dzien w zyciu sg
jak SITO lub FILTR, silnie warunkujgcy nasz osobisty sposdb widzenia
danej sprawy, przepuszczajacy tylko wybrane (pasujgce) rozwigzania.
Dzieje sie tak, poniewaz nasz umyst ma tendencje do spoéjnego znajdo-
wania uzasadnienia dla naszego kazdego stanowiska! Aby stan, w ktdry
wierzymy byt nieustannie potwierdzany.

Zatem metafora dziata jak samospetniajaca sie przepowiednia.

Co ciekawe ma to takze konsekwencje na wigkszg skale, na przyktad
dla rozwoju nauki. Dopdki wyobrazano sobie atom jako system stoneczny,
istotnie zablokowato to postep w badaniach. Ten, kto ,przeskoczyt’ te me-
tafore — uzyskat nawet za to Noblal

Wyobrazenia tak samo mogg blokowa¢ rozwoj cztowieka w réznych
aspektach jego funkcjonowania. Kazda metafora to zestaw wbudowanych
w nig przekonan oraz ukrytych mozliwo$ci rozwigzania. Jesli mamy nieco
odwagi warto popracowac¢ z naszymi ulubionymi powiedzonkami i spraw-
dzi¢, jak sobie kreujemy $wiat w danym aspekcie. Dla rozgrzewki podaje
kilka autentycznych przyktadéw pracy:

m (Powtarzane wyrazenie) ,,Jak zwykle grzezne w bagnie problemoéw”

OPIS - CO SIE DZIEJE?: Bagno wcigga. Moge sie tylko podda¢. Kazdy
ruch pogarsza sytuacje, czuje strach i bezradnosg...

PYTANIA ANALIZUJACE STAN RZECZY: Czym jest to bagno dla cie-
bie? Co otacza to bagno? Czego sie mozesz uchwyci¢? Moze jest gdzie$
jaka$ kepka traw, ktérg mozesz ztapa¢? Potrzebujesz kija do wyciggniecia
i zmiany trasy, aby omija¢ bagniste tereny.

PYTANIE ZASADNICZE: Co moze by¢ tym kijem? Kto ci moze go po-
dac? Czego sie nauczytes o sobie (wpadajgc w owo bagno)? Jakie umiejet-
no$ci sg ci niezbedne, aby z tego wybrngé? Czego si¢ musisz nauczy¢?

SUGESTIE WSTEPNE:

Zrob mape wiasnych probleméw. Miej odwage przyzna¢ sie do tych naj-
istotniejszych! Dokonaj priorytetyzacji problemdéw. Zastanoéw sie po kolei
nad ich wzajemnymi powigzaniami. Pomys| o najlepszych rozwigzaniach,
zamiast kreowa¢ nowe trudne sytuacje i hipnotyzowac sie ich iloscig. Za-
mien problemy na wyzwania i lekcje zyciowe. Badz bardziej asertywnym...

m (Powtarzane wyrazenie) ,,Moje matzenstwo wisi na wiosku”

OPIS - CO SIE DZIEJE?: Za chwilg wszystko sie zerwie i rozleci... Bojg
sig, nie wiem co robi¢!

PYTANIA ANALIZUJACE STAN RZECZY: Po czym poznajesz, ze tak
sie dzieje? Od kiedy tak jest? Co sie wtedy zmienito? Co jest tym wioskiem
— co was jeszcze trzyma razem?

PYTANIE ZASADNICZE: Jakiej potrzebujesz ,odzywki”, aby wzmocni¢
te wiez? Co mdgtbys$ zrobi¢, gdybys$ chciat? Gdzie szuka¢ innych zacze-
pow? Co moze sklei¢ te sytuacje?

Kazda metafora powotuje (konkretyzuje) okreslong rzeczywistos¢ w
warstwie fabularnej (logika zdarzen), psychologicznej (logika emociji), es-
tetycznej i etycznej. Wejdz w swojg metafore, a zrozumiesz bajke, ktdrg
sie hipnotyzujesz! Wtedy na pewno jg zmienisz... oby na lepsze!

Co mozna jeszcze zrobi¢?
Mozna nasze ulubione wyrazenia pozamienia¢ na inne o0 mniejszym ta-
dunku destrukgciji, a najlepiej na takie, ktére mobilizujg do dziatania. Prze-
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czytaj propozycje zamiany wyrazen w tabelce ponizej. Czytaj i wyobrazaj
sobie doktadnie (jak najdoktadniej!) sytuacje, ktére powotujg okreslone

stowa:

Warianty opiséw tego samego stanu rzeczy

Stan

1. zmeczenie

2. zdenerwowanie

3. gniew

4. panika

5. niezadowolenie

6. krytyka

7. lek

8. smutek

9. porazka

10. zazdro$¢

mozliwos¢ nr 1

Padam z ndg
Umieram ze zmeczenia

Zzera mnie trema
Na pewno nie dam rady

Rozsadza mnie gniew
Zaraz go zamorduje

Wpadam w panike
Czuje, Ze nic sie nie da
zrobi¢. Tylko spokojnie
Mam tego dos¢

To nie ma sensu

On mnie dobija

To glupek

Na pewno mi si¢ nie uda

Wszystko jest bez sensu

Jestem do niczego

On to ma szczescie

mozliwos¢ nr 2

Musze podtadowac baterie
Potrzebuje chwili wytchnienia

Czuje pewne podniecenie
Musze sie wzig¢ w gars¢

To mnie mocno irytuje
Muszg odetchna¢

Taki stan (rzeczy) mocno
mnie martwi

Jestem w fazie szukania
nowych rozwigzan
O co naprawde mi chodzi?

On nie dobiera wiasciwych stow
- spokojnie, kazdy bladzi.
Postucham, przemysle, podziekuje

Potrzebuje na to zgromadzi¢
calq swoja energie
Raz kozie $mierc!

Dopadta mnie chandra.
Pozwole sobie posmucic sig
ze dwie godziny...

Aod jutra zaczne na nowo

Potrzebuje obmysli¢ nowa
strategie dziafania

Jak on potrafi, o ja tez!

Jesli uzywasz zwrotéw z drugiej kolumny — zastandéw sig co ci to daje?
Co ci to utatwia? Czego pozwala unikac? Te zwroty sg jak strzaty w same-
go siebie, w samo serce.

Czemu strzelasz w siebie?

Przeczytaj uwaznie mozliwosci nr 2 — sg dziwne, $mieszne? Przyjrzyj
sie im doktadnie. Byé moze zauwazysz, ze zawierajg one w sobie mate
programy dziatania lub pozwalajg na wypuszczenie powietrza i obnizenie

negatywnych, demobilizujgcych emocii. A cztowiek tak moéwigcy (myslacy)
czuje sie na pewno duzo lepiej!

Wez pod lupe swaj jezyk. Przyjrzyj sie swoim ulubiony metaforom.
Zréb remanent w swoim stowniku. Pamietaj, ze stowa niosg znaczenia,
wiec nie rzucaj stéw na wiatr — bo tak sie dzieje — jak myslisz i mowisz!

Stownik malkontenta

W$rdd rozmaitych strategii jezykowych, ktére wykorzystujemy do po-
rozumiewania si¢ z innymi, z psychologicznego punktu widzenia, mozna
wyodrebni¢ tzw. leniwy jezyk. Jest to jezyk uproszczen, znieksztatcen, ge-
neralizacji, kasowania informacji, wyolbrzymiania itp. Bedziemy po kolei
omawiac te ,skroty” jezykowo-mys$lowe, oczywiscie wraz z konsekwencja-
mi dla procesu skutecznego porozumiewania si¢!

Zacznijmy od kilku najbardziej popularnych, charakterystycznych wyra-
zen dla konwersacji malkontentéw: nigdy, zawsze, kazdy, wszyscy, nikt.
m ,,Zawsze si¢ mnie czepia, zawsze ma do mnie pretensje”

Jest to przyktad znieksztatcenia i generalizacji. Nie moze by¢ prawda, ze
kto$ ,zawsze sie czepia”, caly czas. A zawsze znaczy zawsze, bez chwili
wytchnienia, caly czas. Zastanow sie: co ten kto$ robi konkretnego, co od-
bierasz jako ,czepianie sie”, czego to zachowanie dotyczy, na czym polega?
Skonkretyzuj o co chodzi w tej sytuaciji a utatwisz i sobie i innym.

Wyjatek: ,Globusy zawsze kurzg sie od gory”

= ,,Nigdy nie mozna si¢ z tobg dogada¢”

Tak jak wyzej, przyktad na znieksztatcenie i generalizacje. Na pewno
wiele razy udawato sig¢ dogadac, chociazby w kwestii ustalenia jakim ma-
my dzien tygodnia, ktéra godzina... A nigdy znaczy nigdy — przez 24 go-
dziny na dobe i 365 dni w roku. Pomys$| kiedy doktadnie nie mozna si¢
dogada¢, w jakich sprawach, moze chodzi o pewng pore dnia?

Wyjatek: ,Nigdy nie méw nigdy”

m ,,Kazdy ma do mnie pretensje. Jestem do niczego”

Tu mamy do czynienia z wyolbrzymieniem i twierdzeniem. Czy faktycz-
nie kazdy ma do tego kogos$ pretensje? Chinczycy tez? Kazdy to znaczy
wszyscy, cata ludzko$¢. Kto doktadnie ma do Ciebie pretensje? Moze uda
sie odja¢ oprécz Chinczykoéw, takze mieszkancédw innych kontynentéw,
miast i miasteczek? O co doktadnie chodzi? O jakg sprawe?

Wyjatek: ,Istotg kazde;j relacji jest uczenie si¢”

m ,,Nikt mnie nie rozumie”

Dobry przyktad znieksztatcenia i kasowania informacji. Nikt to znaczy
nikt, ani jedna osoba. Czy nikt ci¢ nie rozumie nawet jak kupujesz masto
w sklepie? Kto doktadnie cig nie rozumie? Na czyim zrozumieniu ci zalezy?

Wyjatek: ,Nikt nie jest wiascicielem Swiata”

Dbaj o swdj jezyk i swiat,
ktory tworzysz — dbaj o siebie!

Dzieci w dzisiejszych czasach sq tyranami.

Stawiajq opor rodzicom, pozerajq ich jedzenie i tyranizujg nauczycieli

(wypowiedz przypisuje si¢ Sokratesowi, ok. 420 roku p.n.e.)
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