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Modut Il kursu "Jak wspélnie wychowac¢ dzieci i nie zwariowac?"

Dr Laura Markham, psycholog i specjalistka zwigzana
z nurtem Peaceful Parenting, przytoczyla raz historie¢ z pierw-
szych lat swojego malzenstwa. Chce Ci jg opowiedzie¢, ponie-
waz wspaniale opisuje ona dynamike, ktora zachodzi w bardzo
wielu zwigzkach.

Kilka miesiecy po urodzeniu dziecka czgsto czuta si¢ przeme-
czona, sfrustrowana i przytloczona tym, co dzieje si¢ wokot niej.
Calkiem niezle szlo jej powstrzymywanie si¢ od krzyczenia na dzie-
ci, ale raz na jaki§ czas wybuchata emocjami w kierunku swojego
me¢za. W niedtugim czasie dotarto do niej, ze taki system dziatania
nie wplywa pozytywnie na jej matzenstwo, zaczeta si¢ wigc przygla-
da¢ temu, co dzieje si¢ w jej zyciu.

Zauwazyla pewien powtarzajacy si¢ schemat. Szla przez
swoja codzienno$¢, doswiadczajac roznych nieprzyjemnych emocji:
frustracji, irytacji, strachu, przyttoczenia.

Kiedy pojawialy si¢ w niej te emocje, nie wiedziata, ~ Jesli szukasz potwierdzenia swojego
co z nimi zrobi¢. Nie chciata wyrzuca¢ ich na swoje dzieci, ~ Stanowiska, zawsze je znajdziesz. Jesli
dlatego zatrzymywala je w $rodku, niejako kolekcjonujgc szukasz dowoddw winy meza wobec
Jje, co prowadzito do jednego: zaczynata za catg swojg sy- Ciebie i Waszych dzieci, zawsze je

tuacje obwinia¢ swojego meza. Przeciez gdyby on robil zpa.idziesz.kPatrzys; g _sytl;ac':ekze )
w domu wiecej, ona moglaby robi¢ mniej! SWOIE] perspe tywy__- GrUBloziowre .st0|
na straconej pozycji, jesli to Ty oceniasz

W ten sposob zaczynal narasta¢ w niej zal do meza Jego dziatania

— nie$wiadomie sktadata wing za swoje emocje na niego.

W jej odczuciu on za malo troszczyl si¢ o dom i dzieci, dlatego ona czula si¢ przytloczona i prze-
meczona. Kiedy zal wzrastal, pojawilo si¢ tez poczucie winy — bo przeciez kocha swojego meza i nie
chce wobec niego tak si¢ zachowywac. ..

To poczucie winy prowadzito jednak tylko do powigkszenia problemu — aby usprawiedliwi¢
samg siebie zaczynata wyszukiwac jego potknigcia i skupia¢ si¢ na tym, czego on w domu nie robi,
a przeciez mogltby. W ten sposoéb mogta usprawiedliwi¢ siebie: Obwiniam go o calq sytuacje, bo to
przeciez naprawde jego wina! Gdyby robil wigcej, bylibyscie wszyscy bardziej szczesliwi!

W ten sposob karmita swéj zal do niego — wyszukujac te przestrzenie, w ktorych on robit
mniej niz ona, w ktorych zawalat, nie pracowal dla domu i rodziny tak cigzko, jak ona... Kiedy po-
jawiala sie¢ w niej mysl: Jestem taka zmeczona, chciatabym tylko usigsé i odpoczqé, a tu jeszcze te
naczynia w zlewie... zaraz za nig szla nastepna: Coz, gdyby tylko ON je pozmywal, nie mialabym
takiego problemu.
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Dr Laura podsumowuje swoja opowies¢:

Dzis widze, Ze moj problem polegal na tym, Ze nie bratam odpowiedzialnosci za swoje emocje
i nie umiatam ich regulowad. Nawet, jesli nie mowitam mu o tym, co sie dziato w mojej glowie, on to
nieswiadomie czul. Czul, ze mam zal, Ze obwiniam o wszystko jego. Moj mqz po pewnym czasie po-
wiedzial mi, Ze wtedy czul, Ze cokolwiek zrobit, nie byto w moich oczach wystarczajgco dobre. I mial
racje, bo tak wtasnie ocenialam jego zachowanie.

Zaréwno Twoja relacja z dziecmi, jak i z
Co zatem zrobita dr Laura, by dokonaé prze- ~ Mezem, sa przestrzenia, w ktorej wychodza z
miany w swoim zachowaniu? Ciebie wgzglkl_e mezatatywone sprawy z
przesztosci: niezaspokojone potrzeby z
dziecinstwa, zranienia, przekonania, ktore

Wyko.nala trzy l.(rokl: . : ) budowaly sie w Tobie przez lata. Twoje

1) wzicta odpowiedzialnos¢ za swoje emocje, reakcje na zachowanie meza w najwiekszym
2) zaczgta bard.zrle] dbac o sama s1eb1§, stopniu sa dyktowane przez to, co siedzi w

3) zaczgta prosi¢ o to, czego potrzebuje. srodku Ciebie, nie przez to, co robi Twdj maz.

B D[aczeﬂa reﬂw[@wam'e Swoich em@cj(JeSQL dak wazne?

Kiedy atakujesz druga osobe, obwiniajac ja o to, co czujesz i jak si¢ zachowujesz, ona staje na
pozycji obronnej i reaguje na jeden z trzech mozliwych sposobdw:
»  odpowiada atakiem (fight)
» ucieka od interakcji i zaangazowania (wychodzi z pokoju, coraz mniej angazuje si¢ w sprawy
domowe itd.) (flight)
»  zamraZa si¢ — zamyka si¢ na wszelki kontakt z Toba, niby fizycznie jest obecna, ale wyglada,
jakby nie styszata i nie masz dostepu do tego, co dzieje si¢ wewnatrz niej. (fireeze).

Jesli cheesz rozwigzywac konflikty w Twoim matzenstwie, niezbgdne jest uczenie si¢ regulo-
wania swoich emocji. Tylko wtedy mozesz stworzy¢ spokojna, bezpieczng atmosfere, w ktorej dazy-
cie do rozwigzania, a nie do walki i przekonania drugiej strony do swojej racji.

Co jednak w sytuacji, kiedy masz pewnos$¢, ze spora cze$¢ problemu stanowi wiasnie zacho-
wanie me¢za? Kiedy to on nie reguluje swoich emocji, krzyczy, wyrzuca swoje emocje na Ciebie
1 dzieci? Dlaczego to Ty masz coS$ robic¢?

Jesli Twdj maz reaguje na Twoje stowa i1 zachowanie reakcja typu atak, ucieczka lub zamroze-
nie, oczywiscie, ze mozesz jego obwiniac o to, co si¢ dzieje migdzy Wami. Mozesz przyjac stanowi-
sko: To on sobie nie umie radzi¢ z emocjami, to on ucieka przede mng, to on nie chce rozmawiac, to
on pierwszy na mnie krzyczy, to on mnie obraza, to on robi za mato w domu, to on...

Im czesciej jednak myslisz o Waszej sytuacji, widzac wing w swoim me¢zu, tym trudniej dojs¢
Wam do porozumienia.

Pamigtaj, ze Twoje malzenstwo to pewien system — jesteScie od siebie nawzajem zalezni.
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Jeste$ czeScig tego systemu, dlatego mozesz byc¢ tez czescig rozwigzania problemu. Nawet, jesli nie
czujesz, ze to Ty jeste$ czeScia problemu, zawsze mozesz by¢ cze$cia rozwigzania.

Kiedy Ty czyscisz swoja czes¢ wkladu wsy-  Jedyna osoba na $wiecie, nad ktéra masz

tuacje, to rozwigzuje wiekszq czes¢ problemu. Jest kontrole, jestes Ty sama. Moze Ci sie

w tym co$ wyjatkowego — nawet, jesli Twoj wkiad wydawaé, ze masz wtadze nad swoimi dziecmi,
w problem to tylko 5%, wziecie odpowiedzialnosci Ze mozesz zmienic swojego meza. To

za te 5% i praca nad sobg w tym temacie niespo- nieprawda. Nie masz kontroli i wtadzy - masz
dziewanie sprawia, ze zmienia si¢ cata sytuacja i to wplyw. A to sa dwie zupetnie inne

w bardzo znacznym stopniu. rzeczywistosci.

Jeste$ czescig systemu 1 masz wpltyw na roz-
wigzanie. Twoja zmiana zawsze pociaga jakas zmiane w zachowaniu drugiej osoby — relacja to
system, w ktorym nawzajem na siebie wplywacie. Dlatego tak wielkie znaczenie ma branie odpowie-
dzialnosci za samg siebie, swoje emocje 1 swoje reakcje — tylko wziecie odpowiedzialnosci za siebie
moze zrodzi¢ u drugiej osoby takg sama postawe.

Kiedy Ty zmieniasz sposob, w jaki odnosisz si¢ do me¢za, zmienia si¢ rowniez on — kiedy
zmienia si¢ jeden element systemu, wptywa to na drugi. Kiedy bierzesz odpowiedzialnos$¢ za swoje
emocje, dbasz o sama siebie 1 prosisz o to, czego potrzebujesz bez atakowania swojego meza, pogle-
biasz w ten sposob Waszg relacje, zmniejszasz natezenie konfliktu 1 zwiekszasz prawdopodobienstwo
znalezienia rozwigzania.

Mozesz to zrobi¢ SAMA, bez jego aktywnego udziatu!

2. Co {6 sa em@c}'e?

Wigkszos¢ z nas nie ma odpowiednich umiejgtnosci, by regulowac swoje emocje. Dlaczego?

Pomysl o swoim dziecinstwie. Jak reagowali Twoi bliscy, kiedy byta§ smutna, zdenerwowa-
na, petna ztosci? Czgsto reakcje naszych rodzicow powoduja, ze uczymy si¢ upychac¢ nasze emocje
w $srodku naszego ciata, boimy si¢ ich, nie rozumiemy ich, traktujemy jak wroga. Taka postawa
wobec emocji wynika z przekazdw, ktore otrzymaliSmy: Zachowuj si¢ odpowiednio! Uspokoj sie
wreszcie! Nie mow do mnie takim tonem! Przestan plakac!

Za takim przekazem stoi informacja: emocje sq niebezpieczne, trzeba je ukrywac, trzeba
na nie uwazac.

Pierwszym krokiem do regulowania swoich emoc;ji jest ich ZROZUMIENIE.

Emocje to dar, cz¢s$¢ naszego ludzkiego zycia. Przychodzg do nas 1 nie mamy pelni kontroli
nad tym, kiedy si¢ pojawiajg. Mamy jednak mozliwos¢ decydowania, co z nimi zrobimy — czy bedzie-
my dziata¢ pod ich wplywem czy nie.
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To one sprawiajg, ze nasze zycie jest pelne
i bogate. Mozna powiedzie¢, ze mito$¢ 1 1zy pocho-
dza z tego samego miejsca — z naszego serca (0czy-

Jesli chcesz miec¢ bogata i petna mitosci
relacje z mezem, musisz dopuscic do siebie
WSZYSTKIE emocje - rowniez smutek, zal,

viiicie to pewna metafora, chociaz badania pokazuja, zlos¢, frustracie. Czy to zniszezy Wasz

ze osoby, ktore nie czujg si¢ kochane, sg bardziej na- zwiazek? Nie, wprost przeciwnie! Ale tylko
razone na ryzyko zawatu serca). Jesli nie dajesz sobie pod warunkiem, Ze nie bedziesz DZIALAC pod
prawa do placzu i przezywania wszystkich emoc;i, wplywem tych emocji, nie pozwolisz, aby one
nie bedziesz rowniez miata dostepu do petni mitosci. Toba rzadzily.

Emocje to informacje, ktore pltyng z Twoje-
go wnetrza. Nie s3 one prawdg objawiong o $wiecie 1 ludziach wokoét Ciebie. Wskazuja na Twoje
potrzeby, zranienia, sprawy, ktore wymagaja przepracowania, pokazuja Ci Twoje przekonania na
temat Swiata, pomagaja zobaczy¢ te miejsca w Twoim zyciu, ktére wymagaja zmiany.

3. Mcje :-w/pb/waja z naS'z:/ch N/.S’[( ( przekonan

Niektore emocje pojawiaja si¢ w nas nieomal automatycznie, np. strach przed wezami czy ty-
grysami. Jest to zwigzane z rozwojem ludzkosci 1 jest reakcja wrodzong. Nawet jednak te reakcje w
pewnym stopniu zaleza od mysli — ludzie, ktorzy maja rozlegly wiedzg o wezach mogg nie odczuwaé
zadnej reakcji strachu na widok niektorych gatunkow.

Nasze emocje wyptywaja z naszych opinii, wiedzy na temat réznych wydarzen, przekonan
— ogolnie moéwiac, plyna z naszych mysli. Boisz sie pewnych rzeczy, poniewaz NAUCZYLAS SIE
ich ba¢ w toku swojego zycia.

Kiedy widzisz dziecko z niezmywalnym markerem w re¢ce, moze pojawic¢ si¢ w Tobie reakcja
strachu (np. o Twoje niedawno malowane $§ciany) — serce zaczyna Ci szybciej bi¢, oddech si¢ spty-
ca 1 sekund¢ pdzniej biegniesz w jego strong, by odebra¢ mu mazak. Taka reakcja wynika z Twoich
wczesniejszych doswiadczen. Gdybys nie miata do tej pory zadnych skojarzen z niezmywalnym mar-
kerem, prawdopodobnie ze spokojem pomyslatabys: O, moje dziecko ma marker w rece.

Kiedy pojawia si¢ w Tobie zto$¢ na jakie$ zachowanie Twojego meza, dzieje si¢ tak, poniewaz
masz w glowie juz wezesniej wytworzone powiazanie pomi¢dzy okreslonym zachowaniem a Twoja
reakcja.

Przykladowa sytuacja
Wchodzisz do domu po wieczornym spacerze z dzieckiem. Widzisz zlew peten brudnych na-
czyn i m¢za ogladajacego jakis film. Pojawia si¢ w Tobie z1o$¢.

Mozesz od razu pomysle¢: No jasne, zZe czuje si¢ zdenerwowana! Przeciez mogl w tym czasie
chociaz te naczynia pozmywac!

Chce Ci jednak uswiadomié, ze Twoja zto$¢ pojawia si¢ dlatego, ze masz w sobie zapisane
przeszte do$wiadczenia oraz okres$long oceng i interpretacje sytuacji. Myslisz prawdopodobnie, ze
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jesli on tego nie zrobil, to w koncu zmywanie spadnie na Ciebie, a on nawet nie zauwazy, ze wyko-
natas$ te prace.

W Twojej glowie istnieje nieSwiadome po-
wiazanie: Jesli zobaczysz, e Twoje emocje wyplywaja z
Twoich mysli i przekonan, bedziesz bardziej
on nie pozmywal naczyfi — przeciez miat Zdolna do tego, by je regulowaé i nie wylewac
czas, aby to zrobi¢ — lenit si¢ i olat potrzeby naszej ich na innych w sposob niekontrolowany.
rodziny — zn6w bede musiata zrobié to ja— czuje Chodzi o to, abys wziela qdpowwdzmlnosc Za
zto$¢ 1 jest ona usprawiedliwiona to, co czujesz.

Chce zrobi¢ jeszcze dwa wazne dopowiedzenia:

»  Czesto jest tak, ze nasze aktualne emocje dotykajg dalekiej przeszlo$ci. Twoj maz uzyje okre-
slonych stow czy tonu glosu, ktore Ty nie§wiadomie uznajesz za przejaw braku szacunku — takie prze-
konanie moglas wynie$¢ jeszcze ze swojego dziecinstwa, w ktorym Twdj ojciec podobnym tonem
glosu zwracat si¢ do Twojej mamy i to wywotywato w domu awanturg. Teraz, zupetnie nieSwiadomie,
reagujesz tak samo, jak Twoja mama, wpadajac w ztos¢, zal 1 czujac si¢ atakowana.

»  Emocje mogg by¢ tez informacja o naszych potrzebach. Czujesz zlo$¢, kiedy pragniesz, zeby
drugi cztowiek traktowat Ci¢ jak kogo$ réwnego sobie. Czujesz smutek, kiedy tesknisz za czyms, co
stracitas. Czujesz Iek, kiedy potrzebujesz, by drugi czlowiek zaprzestal zachowania, ktore odbierasz
jako zagrozenie dla siebie.

To jest pierwszy krok do regulowania swoich emocji — swiadomos$¢, ze emocje rodza sie
i ptyna ZE MNIE, sa moje, s3 moja odpowiedzialno$cia. Wynikaja z mojego sposobu postrzegania
Swiata; powigzan pomi¢dzy roznymi zachowaniami, ktore wytworzyly si¢ we mnie w toku mojego
zycia; moich niezaspokojonych potrzeb; tego, w jaki sposdb oceniam sytuacje i co o niej mysle,.

k. Jak S@b(e raafz(é, '(1'20/1/ P@J'au)(a Se S([ﬂ@ Qn\,@Cje?

Przykladowa sytuacja
Jeste$ w trakcie usypiania najmtodszego dziecka. Czujesz si¢ przemegczona, to byt bardzo dtugi
dzien, a syn dlugo nie chce zasnac.

W drugim pokoju Two6j maz probuje potozy¢ spa¢ dwojke pozostatych dzieci. Styszysz przez
Sciang, ze nie wykazuja one checi wspdlpracy — $mieja sig, uciekaja, nie cheg zatozy¢ pizamy i si¢
potozy¢. Nagle styszysz, ze Twdj maz zaczyna krzycze¢ na dzieci: Uspokojcie si¢ wreszcie! Mam juz
dosé¢ tego dnia! Jak sie natychmiast nie potozycie, nie ma mowy o zadnym wyjsciu do kina! Gtupie
dzieci!
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Twoja frustracja zmienia si¢ w zlo$¢ na meza. Jestes zdenerwowana, bo probujesz uspic naj-
mtodsze dziecko, a jego krzyki wlasnie je wybudzity. Poza tym, jakim prawem tak odzywa si¢ do
Waszych dzieci?

Wchodzisz do pokoju i podniesionym tonem mowisz do niego: Uspokdj sie! Co ty w ogole
gadasz? Nie krzycz na nie.

Maz zwraca si¢ do Ciebie 1 krzyczy: Stucham?! Taka jestes mgdra, to sama sobie ktadz spac
te dzieci! Ja mam dosc!

U Ciebie ztos¢ si¢ wzmaga 1 myslisz: Jak on sie do mnie odzywa? Do mnie i do dzieci?! Nie
pozwole, zeby tak mnie traktowal. Powinien mnie szanowac!

Co zrobi¢ w takiej sytuacji, by si¢ uspokoic i nie poglebia¢ konfliktu?

Jedna z metod, ktérg mozesz zastosowac, jest metoda STOP, DROP & BREATHE, ktora
proponuje dr Laura Markham.

1) STOP — zatrzymaj sie,

2) DROP — zostaw na chwile to, co w danym momencie robitas,

3) BREATHE — oddychaj gteboko.

Przeanalizuymy po kolei opisang sytuacje, aby zobaczy¢, jak to dziala w praktyce.

KROK PIERWSZY

Zauwaz swoje emocje 1 powstrzymaj pierwszq reakcje. Uzyj] metody stop, drop & breathe.
To jest najtrudniejszy krok — w silnych emocjach czujemy przymus dziatania, wydaje nam si¢, jakby-
Smy nie byli w stanie si¢ zatrzymac. Jest to jednak mozliwe 1 wymaga treningu.

Choc¢by$ miata zatrzymac si¢ po kilku minutach krzyku, zréb to. Wazne, abys uczyta si¢ wpro-
wadza¢ t¢ metode, nie miej do siebie pretens;ji, ze nie udaje Ci si¢ zrobi¢ tego od razu. Po prostu za-
mknij usta, bo w ten sposob nie rozwigzesz konfliktu.

Zamknij usta 1 wez gleboki oddech — jesli sama wybuchniesz ztoscia, poglebisz konflikt 1 do-
tozysz kolejne problemy, bo uczysz swoje dzieci, aby reagowaly w podobny sposob na takie sytuacje.

KROK DRUGI

Jesli jeste$ zbyt zdenerwowana, by cokolwiek powiedzie¢, daj m¢zowi sygnatl, ze potrzebujesz
chwili na uspokojenie. Warto mie¢ taki umowiony wczesniej znak, ktory obu stronom mowi: Sytu-
acja jest dla mnie zbyt trudna, potrzebuje nieco czasu dla siebie.

To moga by¢ jakies$ konkretne stowa, typu Ciecie, czy Przerwa lub cokolwiek innego.

Daj sygnatl i wyjdz z pokoju. Nie jest to ucieczka — to wyraz Twojej odpowiedzialnosci za to,
ze nie chcesz wyrzuca¢ swoich emocji na bliskich. Jesli nie ma innej mozliwosci, zabierz najmniejsze
dziecko ze sobg. Jesli mozesz, zostaw je w pokoju z tata.
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KROK TRZECI

Wyreguluj swoje emocje.

Wyjdz do tazienki (lub innego pokoju, w ktorym bedziesz sama), pochlap twarz woda, oddy-
chaj gleboko, powtarzaj w myslach jakie$ zdanie, ktore pomaga Ci ztapa¢ nowa perspektywe (np.
Pomimo tego, ze jestem zdenerwowana, jestem w stanie sie uspokoic i znalez¢ dobre rozwigzanie.)

Niektorzy twierdza, ze kiedy czujesz ztoéé, powinnas to WYRAZIC — gloéno krzyczeé lub
uderza¢ w co$ pigscig. Nie jest to zgodne z najnowsza wiedza naukowa. Tego typu zachowania czesto
nakrecajg ztos¢, bo Twoje cialo odbiera je jako potwierdzenie, ze jest jaki§ powod, by czu¢ si¢ w ten
sposob. Wydawanie pelnych ztosci dzwigkéw lub agresywne uderzanie pigscia w poduszke moze
wydtuzy¢ czas uspokajania sie.

Co zatem zrobi¢ zamiast tego? Potrzasaj energicznie dtonmi, by zrzuci¢ z nich napigcie.
Podskakuj, potrzasnij catym ciatem, wymysl swoj wlasny taniec ztosci. Aktywno$¢ fizyczna pozwoli
wyrzuci¢ z siebie nadmiar energii, ktora si¢ w Tobie zgromadzita. Jesli potrzebujesz wydac z siebie
jakie$ dzwigki, niech to bedzie raczej gtosne Hmmmmmmm, niz krzyk.

KROK CZWARTY

Dokonaj zmiany w myS$lach.

Nasze emocje ptyng z naszych mysli. Przyjrzyj si¢ wiec temu, co si¢ dzieje w Twojej glowie.
Jesli sg tam mysli typu: Co on sobie w ogole wyobraza?! Glupek, nie moze mnie tak traktowac!, Two-

ja zto$¢ wyptywa wiasnie z takiej oceny sytuacji.

Polecam Ci przygotowanie sobie wczesniej jednej, dwoch mysli, ktore bedziesz wykorzysty-
waé w takich sytuacjach. Przyktadowe mysli:

Moj mqz potrzebuje mojej mitosci szczegdlnie wtedy, kiedy najmniej na niq ,,zastuguje”.
Moj mqz potrzebuje mojej mitosci szczegdlnie wtedy, kiedy przezywamy trudny dla nas czas.
To nie jest sytuacja alarmowa, jestesmy w stanie sobie z nig poradzic.

Wybieram mitosc.

Swiadomie przywotaj wybrane wczeéniej mysli i powtarzaj je sobie spokojnie w glowie.

Jesli bedziesz ¢wiczy¢ te metode przez pewien czas, zauwazysz, ze potrzebujesz kilku minut,
by silne emocje opadty.
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s.Co zrebic, kiedy czas mija, a r nada( esdes zdenerwewana?
y, )

Kiedy pojawiaja si¢ w Tobie silne emocje, uruchamia si¢ mechanizm fight, flight or freeze —
postrzegasz swojego meza jako wroga, ktorego nalezy zaatakowac lub przed nim uciekaé. Jesli czu-
jesz, ze pomimo prob uspokojenia si¢, nadal trwasz w silnej emocji, dzieje si¢ tak, poniewaz Twoje
cialo nadal nie odebralo wiadomosci, Ze ta sytuacja to nie jest stan zagrozenia. Wtedy konieczne
jest skierowanie si¢ w stron¢ mysli, ktore Ci towarzysza.

Zadaj sobie pytanie: Co dzieje sie w mojej glowie? Jak postrzegam i oceniam te sytuacje i za-
chowanie mojego meza?
Kiedy juz bedziesz to wiedziata, zadaj sobie kolejne pytanie:

Jesli pozwole tej mysli odejsé, jak wtedy zareagowatabym na te sytuacje? Jak bym odpowie-
dziata na zachowanie mojego meza?

Czasem trudno jest odpusci¢ jakas "Zlos¢ jest bardzo cenna, szczegolnie w
mysl dlatego, ze jesteSmy przekonane, ze prze- sytuacjach rodzinnych, poniewaz jest
ciez jest ona prawdziwa! Pamietaj jednak, Ze surowym i swieZym wyrazeniem pragnien
dopoki trwasz w silnych emocjach, nie jestes serca, glebokich potrzeb. Uczenie sie
w stanie znalez¢ konstruktywnego rozwigza- stuchania cudzego gniewu pozwala nam
nia dla trudnej sytuacji. Twoje emocje plyna  yslysze¢ pragnienia serca drugiej osoby."
z Twoich mysli — albo wigc zostawisz t¢ mysl, (). D. Ellium, "Raising a family: Living on
albo pozostaniesz w zto$ci na swojego meza. planet parenthood™)

Twoja zlo$¢ jest rowniez wyrazem gle-
bokich pragnien Twojego serca! Jesli czujesz ztos¢, bo uwazasz, ze Twdj maz Ci¢ nie szanuje, to
wazny 1 cenny komunikat dla Ciebie. Twoje wnetrze przesyta Ci informacje, ze pragniesz i chcesz
mitosci, troski — to zupelnie naturalne pragnienia kazdego cztowieka.

Cata tajemnica polega na tym, aby NIE DZIALAC pod wptywem tej ztosci w momencie, kie-
dy ja odczuwasz. Biochemiczne reakcje, ktore wtedy w Tobie zachodzg sprawiaja, ze mowisz i robisz
rzeczy, ktorych nie zrobilabys, bedac spokojng. Wbrew swoim intencjom odsuwasz sama siebie od
efektu, ktory chcesz osiggnac!

Tak, potrzebujesz porozmawia¢ o tym wydarzeniu. Rozwigzaniem nie jest jednak stawanie do
konfrontacji z m¢zem wtedy, kiedy czujesz wobec niego zto$¢. On poczuje si¢ atakowany, u niego
réwniez pojawi si¢ mechanizm fight, flight or freeze, a zachowanie, ktore uwazasz za brak szacunku,
nie zniknie. Jesli zaczniesz od wyregulowania swoich emocji, bedziesz w stanie przeprowadzi¢ z nim
najbardziej konstruktywna rozmowg, jaka mozecie mie¢ w Waszej aktualnej matzenskiej sytuacji.
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6. Co 2zrabic, k{eaf@{ estes dak bardze poruszona Wn\, C6 Sie wuyda r'zyf@,
Ze obawias? sie peZniejsze| razn\ﬁ»u:/?

Masz w pamieci poprzednie sytuacje, w ktorych probowatas — jak tylko zaczetas o tym mowic,
emocje wracaty, Twoj maz odbierat wszystko jako atak i konczyto si¢ ktétnig lub milczeniem.

Dwa konkretne narzedzia, ktore pomoga Ci uporzadkowac to, co si¢ dzieje w Tobie i lepiej
przygotowac si¢ do rozmowy.

PISANIE

Pisanie o tym, co si¢ dzieje w naszym wnetrzu, pomaga wyregulowaé swoje emocje — w ten
sposob dajesz sobie czas na to, aby je przezy¢, zaobserwowac i jednocze$nie wpuszczasz w nie po-
wiew Swiezego powietrza, bez podejmowania dzialania pod ich wptywem. Przetwarzasz je i spra-
wiasz, ze mogq odejs¢.

Po wyrzuceniu z siebie pierwszych emocji, mozesz sprobowac na pi§mie spojrze¢ na sytuacje
z perspektywy meza. Mozesz nawet przyjrze¢ si¢ temu, jaka jest Twoja odpowiedzialno$¢ w tej sytu-
acji — wszystko w spokojnych, bezpiecznych warunkach.

Jednym z powodow, dla ktérych pozostajemy dhugo w silnych, nieprzyjemnych emocjach jest
to, ze patrzymy na sytuacje w kategoriach szukania winnych — obwiniasz me¢za lub samg siebie za to,
co sie stato, dlatego caty czas czujesz ztos¢.

Dzigki pisaniu o tym, co si¢ w Tobie dzieje, bedziesz bardziej gotowa, aby wzig¢ odpowie-
dzialno$¢ za swoj wktad w te sytuacje. Jesli wyczyscisz swoja cze$¢ wktadu w problem, zniknie
wieksza czegs$¢ problemu dlatego, ze wprowadzasz zmiane w calg dynamike sytuacji.

MOWIENIE
Dla niektorych oséb mowienie jest bardziej skuteczne niz pisanie.

Opowiadanie o swoich emocjach pozwala je przezy¢ i przetworzy¢ w taki sposob, ze jestes$
w stanie p6zniej dziata¢ zgodnie ze swoimi warto$ciami, a nie kierowana silnymi emocjami.

Kiedy méwisz o nich, nastepuje powigzanie pomiedzy prawg a lewg potkulg moézgu i emo-
cje mogg zosta¢ poddane racjonalnej ocenie (to samo dzieje si¢, kiedy o nich piszesz, jednak niekto-
rym mowienie przychodzi tatwiej niz pisanie).

Z. kim rozmawia¢ o swoich emocjach, kiedy wciaz odczuwasz je jako silne? Na pewno
nie z m¢zem, ani z inng osobg, ktora pod wpltywem Twoich stow dokona negatywnej oceny Twojego
meza. Dlatego lepiej nie wybiera¢ kogo$ z rodziny lub bliskich przyjaciot.

Dodatkowo nie powinnas$ rozmawia¢ z kims, kto bedzie Ci doradzat — w takiej rozmowie nie
chodzi o przyjmowanie porad, ale mozliwo$¢ przetworzenia swoich emocji.
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Patty Wipfler z HandInHandParenting.org nazywa taka forme rozmowy Listening Partnership
(Partnerstwo w stuchaniu) 1 zaleca ja w sprawach rodzicielskich. Tak samo dobrze moze ono rowniez
dziata¢ w trudnych sytuacjach matzenskich.

¥ C%dz:b w i l/m wszysqtk(m m'eJ'Sce na awqtenqtz/czoqc-jé?

Chce by¢ autentyczna w swoim Zyciu i w swoich relacjach, szczegolnie w relacji z mezem. Czy
on nie ma prawa do tego, aby wiedziec¢, jak bardzo jestem zdenerwowana?

Autentyczno$¢ nie oznacza, ze wyrzucamy nasze emocje na druggq osobe jak Smieci z ko-
sza na podloge. Autentycznos$¢ to wyrazanie glebokiej prawdy, ktéra kryje si¢ w naszym wnetrzu.
W podanym przyktadzie prawda jest taka, ze poczutas si¢ nieszanowana, a pragniesz wiezi 1 bliskosci
z mezem. Powiedzenie: Nie szanujesz mnie i dlatego si¢ zloszcze! wcale nie oznacza wyrazenia tej
glebokiej prawdy.

Autentyczno$¢ to powiedzenie drugiej osobie: Kocham cie i bardzo pragne, zebys ty rowniez
mnie kochat i przyjmowat takq, jakq jestem. A kiedy mowisz do mnie w taki sposob, jak wczoraj, czu-
Jje, Ze mnie nie szanujesz i to bardzo mnie boli. Bardzo si¢ staram i trudno mi przyjqc sytuacje, kiedy
mowisz mi, ze wszystko robig Zle.

Kiedy wylewasz na me¢za swojg ztos$¢, przekazujesz mu tylko wierzcholek gory lodowej —
pod Twoja ztoscig kryje sie¢ mndstwo innych emocji, zranien, pragnien i potrzeb. On nie jest w stanie
tego zauwazy¢ 1 przyjac, jesli przekazujesz mu tylko komunikat o ztosci.

Nie jest wazne to, czy ztos$¢ jest uspra- . v ,
wiedliwiona czy nie. Chodzi o to, Ze jesli dzie- Badz wiec autentyczna w relacji z mezem.

lisz sie z druga osoba tylko i wylacznie swoja  Naipierw jednak sama docieraj do tego, co
ztoscia, niewiele z tego wynika. Dopiero, jesli  dzieje sie¢ w Twoim sercu i tym sie z nim dziel.
dotrzesz do glebszej warstwy, ktora kryje si¢ Nie wyrzucaj na niego swoich emocji, jak
pod nia, mozecie dokonaé zmian w swojej re- smieci z kosza na podloge.

lacji.

Byloby cudownie, gdyby Two6j maz czytat w Twoich myslach i odpowiadat na to, czego na-
prawd¢ potrzebujesz nawet, jesli Ty tego w zaden sposob nie przekazesz. Jednak tak si¢ zwykle nie
dzieje. Dlatego tak wazne jest to, aby$ sama docierata do swoich potrzeb i pragnien i odwaznie o nich
mowila.

3. Jak(e Azialania P@n\ﬁba Ci repwl@n)aé Sw@je em@(je.?

» eliminowanie stresu — oczywiscie nie wszystko da si¢ usung¢ ze swojego zycia, ale warto
przyjrze¢ si¢ swoim obowigzkom, pracy, dodatkowym zajgciom, zobowigzaniom...
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»  regularny ruch i zdrowe odzywianie sie — im bardziej dbasz o swoje ciato, tym bardziej ono
wspolpracuje z Toba; ruch fizyczny wyzwala hormony, ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ lepiej, jestes
bardziej radosna 1 wypocz¢ta,

»  modlitwa (czas ciszy) — jesli jestes wierzaca warto, aby$ miata Swiadomos¢, ze cichy czas
modlitwy nie tylko pozwala Ci rozmawia¢ z Bogiem, ale dokonuje zmian w Twoich strukturach mo-

zgowych 1 sprawia, ze stajesz si¢ bardziej zdolna do regulowania swoich emocji,

» uwaznos$¢ — Swiadome zatrzymywanie si¢ na matych sprawach, bycie tu i teraz.

To, czego si¢ tu uczymy, to naprawde
ciezka praca. Jesteémy ludzmi, mamy mno- Ztap za jedna z nitek, ktora Ci proponuje
stwo niewlasciwych wzorcow, nawykow, przy-  j powoli rozwiazuj wezelki - nie wszystko
zwyczajen, zranien z przesztosci. Wszystko to na raz, ale krok po krok. Wybierz jeden

kotluje sig w naszym wnetrzu i wplywanakaz-  glement, nad ktdrym bedziesz pracowa i
de stowo, ktore wypowiadamy i kazdg reakcje, do dziela!

ktora si¢ w nas pojawia. Potrzebujesz czasu
1 przestrzeni, by nad tym pracowac.

4. ©odatkowe wskazowki w temacie redukewania stresu { dbania 6 Siebie w
codzienn6Sel

»  Sposoby, aby zadbac¢ o siebie wsrod obowigzkow
http://www.domowezawirowania.pl/zadbac-o-siebie/

»  Jak zadbac o siebie, aby pozby¢ sie frustracji?
http://www.domowezawirowania.pl/jak-zadbac-o-siebie/

»  Czego nikt Ci nie powiedzial o tym, jak znalez¢ czas na wszystko?
http://www.domowezawirowania.pl/jak-znalezc-czas-na-wszystko/

» 3 podpowiedzi, jak wygrac¢ walke ze stresem raz na zawsze
http://www.domowezawirowania.pl/walka-ze-stresem/

»  Odkryj skuteczng metode na stres poprzez drobng zmiane w zachowaniu
http://www.domowezawirowania.pl/metody-na-stres/

»  Czego (prawdopodobnie) nie wiesz o tym, jak by¢ dobrq mamgq i Zong
http://www.domowezawirowania.pl/jak-byc-dobra-mama/
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