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PODROZ DO PRZESZ1.OSCI

czylt o tym, tle w Tobie dziecka

By¢ moze jest w Twoim zyciu takie miejsce, do ktorego podrozowales,
gdy byles maly — domek babci na wsi, zawsze ten sam pensjonat nad morzem
lub lodziarnia na drugim koncu miasta, ktéra odwiedzales latem. Miejsce,
ktore sprawia, ze gdybys je odwiedzil teraz, jako dorosty, to i tak poczulbys sie
jak dziecko.

Sa w naszym zyciu takie relacje, ktéore mimo iz tego nie chcemy, sprawiaja,
ze czujemy sie jak dzieci. I przewaznie, czy tego chcemy, czy tez nie — s3 to
relacje z naszymi rodzicami (lub innymi cztonkami bliskiej rodziny).

W ujeciu systemowym (cho¢ nie tylko) duza czes¢ pracy terapeutycznej
skupia sie na tym, by odkry¢ jakie to s3 relacje, w jaki sposob wplywaja na Twoje
zycie. Ale czes¢ dotyka tez tego, jak niezaspokojone w dziecinstwie potrzeby
wplywaja na Ciebie teraz. Na przykiad jesli czujesz, ze Twoja matka nie
okazywala Ci wystarczajagco duzo mitosci i bliskosci, to moze to wplywac na
Twoja terazniejsza dorositg relacje w taki sposob, ze bedziesz poszukiwaé w niej
tego, czego nie otrzymales w dziecinstwie. Jesli ojciec byl nieobecny -
to powodowana faktem braku bliskosci zto§¢ moze sie ujawniac takze teraz.

Podstawg poradzenia sobie z niezaspokojonymi potrzebami z dziecinstwa
jest uznanie, ze one nie mogly by¢ w tamtym momencie zaspokojone i zadna
sita nie sprawi, ze zostanie im zado$cuczynione teraz. To bardziej praca
nad akceptacja pewnego rodzaju utraty. I to wlasnie ta akceptacja pozwala p6jsc¢
dalej — zaré6wno ze swoim zyciem, jak i z relacja z konkretng osoba.

Zastanoéw sie teraz przy kim z Twojej rodziny czujesz szczegolny rodzaj
intensywnej ztosci lub zalu. To moze by¢ wskazéwka nad jaka z relacji bedziesz
chcial pracowac¢ w tym ¢éwiczeniu.

Jak bedziesz juz wiedziec¢ "z kim" bedziesz pracowac, przejdz do kolejnej
czesci. Bedziesz w niej potrzebowac swojego zdjecia z przeszltosci lub, jesli nim
nie dysponujesz, wystarczy ze wykonasz rysunek przedstawiajacy Ciebie
w dziecinstwie. "Posadz” swodj rysunek na Kkrzesle naprzeciwko. Bedzie
reprezentowal Ciebie z przesztosci.
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Gdy bedziesz gotowy - uzycz glosu sobie z przeszltosci. W tym celu wez
zdjecie, usigdz na krzesle, na ktorym wczesniej lezato, i postaraj sie odpowiadac
na ponizsze pytania tak, jakbys odpowiadat to Ty - dziecko (nie musisz

" nasladowac gtosu, bardziej chodzi o wczucie si¢ w te role):

Nastepnie odi6z zdjecie na krzesto, usiadz na swoim miejscu i poczuyj siebie
jako osobe dorosta. Poczuj swoje cialo, ustysz mysli i wstuchaj sie w emocje.
Siebie z przesziosci zostawiasz na krzesle.

Przypomnij sobie swoje odpowiedzi (lub jesli zapisales je na kartce,
to przyjrzyj sie im) i zastanow sie, co o nich myslisz teraz - z perspektywy
osoby doroste;j.
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Pogodzenie si¢ z tym, ze w dorostosci nie ma juz miejsca na otrzymanie
od drugiej osoby tego, czego potrzebowalo si¢ od niej w dziecinstwie, jest
niezwykle uwalniajace. Moze byc¢ tak, ze druga osoba zawsze bedzie widziala
w Tobie dziecko i nie masz na to wplywu. Co wigecej (W sytuacji, w ktorej
mowimy o rodzicach), kazdy powréot do domu rodzinnego bedzie naturalnie
wigzal si¢ z poczuciem regresowania sie. To, na co masz wplyw, to sposoéb
doswiadczania siebie i regulowania, na ile czujesz sie dzieckiem poza t3 relacja.
By¢ moze jest tak, ze ten dzieciecy kawalek odzywa si¢ glownie po to, by Cie
przed czyms chronic, albo po to, by Cie do czegos zapraszac.
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To nie jest tak, ze powinienes si¢ tego dzieciecego kawatka pozbyc. To jest
kawatek Ciebie. Bardziej chodzi o to, bys moglt zaakceptowac jego obecnosc.
Jesli przypomnisz sobie ¢wiczenie "Spotkanie z wewnetrznym podréznikiem”,
to zauwazysz, ze wiele mozesz temu kawatkowi zawdzigczac. Wazne jest tez,

bys sprawdzat i reflektowal, na ile w réznych relacjach czujesz si¢ jak osoba
dorosta i czy moze to wplywacé na Twoje wybory, funkcjonowanie lub czy moze
blokowac dalszy rozwo6j osobisty lub to jak aktualnie ksztaltuje sie¢ Twoja relacja
z t3 konkretng osoba.

Co myslisz?
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MAPA BLISKOSCI
czyli, czy czujesz sig samotny?

Podroéz w pojedynke, z najblizsza osobga czy w gronie znajomych? A moze
za kazdym razem inaczej? Niezaleznie od tego, co wybierasz, to w zyciu bywaja
takie momenty, gdy czujemy sie niezwykle samotni. Gdy wydaje nam sig, ze
dookota nie ma nikogo. Tymczasem jesteSmy istotami spolecznymi.
Osadzonymi nie w jednym, a w wielu systemach spotecznych. Mozemy patrzec
na siebie jako obywateli danego miasta, panstwa, kontynentu lub planety.
A oprocz tego jesteSmy atomami pewnych bardziej lub mniej formalnych
systemow. Niektore z nich mozna nazwaé¢ rodzing. Inne grupa przyjaciol
Jeszcze inne to sasiedzi.

Gdy przychodzi moment samotnosci, o ktérym napisalam powyzej,
to wszystkie te systemy tracg na znaczeniu. Uwaga zaweza sie do samego siebie.
To tak jakby stojac wsrod ludzi trzymajacych sie za rece i tworzacych dookota
Ciebie krag, nagle spojrze¢ w dot i patrzec tylko na swoje stopy. Mozesz styszec,
ze dookota cos sie zmienia. Ze ludzie zamieniaja sie miejscami, ktos przychodzi,
kto$§ inny odchodzi. I gdyby tylko podnies¢ wzrok, mozna by ich dostrzec.
Samotnos¢ sprawia, ze to jest trudne. Ze atwiej jest patrzeé na swoje stopy.

To ¢wiczenie ma za zadanie pokazac¢ Ci, ze ludzi dookota Ciebie jest
prawdopodobnie wiecej, niz Ci sie¢ wydaje. Ze mozesz na chwile tracic¢
ich z oczu, a jednak oni caly czas s3. To od Ciebie zalezy, czy ich dostrzezesz.

Na koncu tego ¢wiczenia znajdziesz kartke z narysowanymi okregami.
Wypehij je wedlug nastepujacej instrukgji:

e Na srodku wpisz swoje imie.

« W najblizszej sSrodka przestrzeni umiesc osoby, ktore w tym momencie zycia
sa Ci najblizsze. Nie kieruj si¢ wiezami krwi. Nie zawsze nasi krewni
sa osobami, ktore s3g nam najblizsze emocjonalnie — to moze by¢ np. maz,
dziecko, przyjaciel.

« W kolejnej wypisz osoby, ktore dalej sa Ci bliskie, ale juz nie tak bardzo -
byc¢ moze to cztonkowie rodziny, by¢ moze koledzy, znajomi.

« W kolejnej osoby, z ktorymi relacje mozna okresli¢ znajomoscia, ale nie
przyjaznia. Moga to by¢ sasiedzi, wspotpracownicy, malzonkowie, partnerzy
lub dzieci Twoich znajomych.
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« W kolejnej umies¢ osoby, ktoére znasz z imienia, ale spotykasz tylko raz na
jakis§ czas - czlonkowie dalszej rodziny, wspoélpracownicy, z ktorymi
wymieniasz tylko zdawkowe ,czesc”.

o Poza ostatnim okregiem — ludzi, ktérych widujesz regularnie, ale nie znasz
ich osobiscie. Moze to sprzedawczyni ze sklepu obok? A moze kurier, ktory
przynosi Ci paczki?

Sprobuj nikogo nie pomingé. Skup si¢ mocno na tym, jacy ludzie pojawiaja
sie w Twoim zyciu. By¢ moze w pierwszym odruchu wyda Ci sig, ze to tylko
rodzice i garstka przyjaciol, ale postaraj si¢ szukac dale;.

Gdy skonczysz przyjrzyj sie swojej pracy. Dostrzez, jak wiele osob pojawito
sie na Twojej mapie. Jak wielu ludzi Cige otacza. Czyz to nie jest kojace uczucie?

Co myslisz?

WSKAZOWKA DLA PODROZNIKA:

Jesli chcesz bardziej poczuc to ¢wiczenie w swoim
ciele, to uloz okregi z wloczki, stan na samym srodku,
a w odpowiednich polach umies¢ karteczki z
imionami lub przedmioty reprezentujace osoby, ktore

B sa w Twoim zyciu.
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