Podcast 6. Ach, te emocje

Wystepujg: Anna Rymar i Gosia Skweres-Kuchta

Ostatnie spotkanie ,,Wzmocnienia w pigutce” jest inne, takie mocno osobiste. Wiec, jesli
macie teraz czas na to, by troche podumag, to nie wciskajcie pauzy. | jeszcze... zanim sie

z wami pozegnam. W imieniu catej Platynowej Druzyny — zespotowi, ktory tworzyt te
innowacje, ktory jg testowat, ktéry sie jej uczyt, chce bardzo ciepto podziekowac za
bezcenne doswiadczenia. To byta naprawde wciggajaca przygoda. Wszystkiego dobrego!
Gosia Skweres-Kuchta

Witajcie. Nazywam sie Anna Rymar, jestem psychologiem i psychoterapeuta. Niezwykle
trudno jest mi zacza¢ ten podcast, poniewaz zwykle pracuje w minimum wiedzy albo z grupa
i to, co dzieje sie w moim gabinecie, zwykle dzieje sie pomiedzy mng i kims, mng i grupa,
albo w ogéle wiekszg liczbg ludzi, czy mnga i rodzing... Ale to mnie bardzo ciekawi. | takie tez
$3 moje zajecia.

W ramach warsztatu ,Emocje w komunikacji — komunikacja w emocjach” chciatabym was
zaprosic¢ do takiego odrobine gtebszego doswiadczenia siebie, do skontaktowania sie z tym,
czego na co dzien by¢ moze nie zauwazamy, co w Swiecie rodzica dziecka z
niepetnosprawnoscig bywa abstrakcyjne, poniewaz jest tyle zadan, tyle logistyki i réznych
spraw do pogodzenia ze sobg, ze na emocje rodzica juz jako$ tego czasu i miejsca czesto po
prostu nie wystarcza. A szkoda! Bo rodzic zadbany — lepiej dba o swoje dziecko i o jego
potrzeby. Jest mnéstwo takich powiedzen: ,Martwy ratownik to zaden ratownik”, albo
,Dobrostan matki — dobrostanem dziecka!”. Bardzo je lubie i czasem $mieje sie z nich

z innymi mamami. Ale gdyby tak pomysleé o nich powaznie, gdyby gtebiej zastanowic sie nad
tym, czym tak naprawde jest zadbanie o siebie w kontekscie bycia rodzicem w ogdle, w ogdle
bycia rodzicem. A jeszcze w kontekscie bycia rodzicem dziecka z niepetnosprawnoscig to jest
to niezwykle wazny aspekt. Bo jesli ja nie zadbam o siebie, no to kto? | jesli mam takie
dziecko (a ja tez mam — tak sie sktada), ktére wymaga duzo wiecej wysitku, ktére wymaga
wyszukiwania réznych specjalistdw, jezdzenia na rézne konsultacje czesto gdzies na drugi
kraniec Polski, ktére wymaga rozwijania w sobie umiejetnosci, ktérych nigdy nie mieliémy, to
czy nie powinniSmy bardziej jeszcze zadbac o siebie i swoje zasoby?

To nie do korica by¢ moze gtdwny temat mojego warsztatu, ale jest z nim zwigzany. To moze

nie jest temat, ale to jest CEL tego warsztatu. Skontaktowac was ze sobg, ze swoimi trudnymi



uczuciami, po to, byscie mogli o siebie zadba¢, byscie mogli je wyrazi¢, byscie mogli je
uporzadkowac, byscie nabrali zaufania do nich — do tych emocji. Emocje sg niezwykle wazng
czescig nas. Sg to sygnaty, ktére dodajg nam energii albo wycofujg energie, bysmy troszke
przyhamowali. Sg wszystkie dobre, cho¢ nie wszystkie przyjemne. Ale jesli przestajemy czy
prébujemy nie czu¢ tych nieprzyjemnych, to niestety — jak to zawsze méwie moim klientom —
ze one tak jakby sg w jednym worku. Jak nie pozwalamy sobie na ztos¢, na strach, na smutek,
to zwykle radosci tez w naszym zyciu jest mnie;j.

Méj warsztat ma na celu przyjrzenie sie temu, co w was tu i teraz. Ale tez w jakich sytuacjach
w waszej codziennosci pojawia sie ztos¢? Jak jg wyrazacie? Czy w ogéle jg wyrazacie? Co z nig
robicie? Gdzie jg czujecie w ciele? Podobnie strach. Czy was paralizuje, czy moze popycha do
ucieczki? Smutek. Co z waszym smutkiem? Radosé? Wbrew pozorom czesto ta emocja
okazuje sie wcale nie taka oczywista. Gdzie jg czuje w ciele? Czym sie objawia? Kiedy w zyciu
jej doswiadczam? Bedziemy tez méwic o poczuciu winy. Ono jest takim uczuciem czesto
zalegajgcym w rodzicach dzieci z niepetnosprawnoscia. Dlaczego ono jest niepetnosprawne?
Zwykle nie mamy odpowiedzi. Zwykle ztoscimy sie na to, smucimy sie. | mamy taki odruch
poszukiwania winnego. | czasami niestety najtatwiej jest obwini¢ samego siebie, no bo kogo?
Bedziemy sie zastanawiac co z tg wing? Jak to robié, zeby nie nies¢ niepotrzebnie tego
ciezaru.

Mam nadzieje, ze bedziecie mieli tez okazje sie troszke zrelaksowaé. Ze poczujecie sie blizej
siebie nawzajem w grupie i siebie samego tak naprawde. Bedziecie mogli troszke sie
rozluznié. Zaproponuje wam moj ulubiony sposéb relaksacji, potgczony z elementami
medytacji.

No ale jest jeszcze druga czes¢ warsztatu, druga cze$¢ nazwy warsztatu: KOMUNIKACJA.
Nauczeni jestesmy raczej zadan, myslenia logicznego, racjonalnego, komunikowania sie
rowniez w ten sposdb. Emocje postrzegane sg czesto jako stabos¢, jako cos wstydliwego,
jako wariactwo. Ale bardzo czesto niestety nasze emocje, stety — niestety nie tylko zwigzane
sg z naszg potrzebg, z naszym organizmem, ale tez z drugim cztowiekiem, z ktérym jestesmy
w relacji: naszym dzieckiem, naszym mezem, zong, szefem, mamg, tatg, podwtadnym,
kolezankg, kolegg. No i co? Czy my o nich médwimy? Mysle, ze niewiele, bo nie nauczono nas
tego. ,Ztos¢ pieknosci szkodzi!” — na przyktad tego uczono dziewczynki w moim wieku. Albo:

,Chtopaki nie ptaczg” kolejne takie powiedzenie.



Bede chciata wam zaproponowac sposob na wyrazne komunikowanie swoich uczu¢

w potgczeniu z potrzebami. To trudne, to wymaga ¢wiczenia i jakiegos takiego wielokrotnego
préobowania. Ale kiedy wchodzi w krew — ma ogromng moc uzdrawiania nie tylko tej osoby,
ktéra moéwi, ale tez tej, do ktérej mowi. Mysle sobie, ze my prébujemy te emocje
komunikowac — nie wiem — ktécimy sie czy ptaczemy, czy krzyczymy na kogos, czy
usmiechamy sie do kogos. Ale cho¢ nam wydaje sie to jasne, to gdy gtebiej sie temu
przyjrzeé, nie do korica wiadomo, o co nam chodzi. Dlatego jest ta pierwsza czes¢
warsztatéw, ona bedzie dtuzsza. Zeby$ najpierw przyjrzat/przyjrzata sie temu, co we mnie,
jak to sie nazywa, z jakg potrzebg jest zwigzane. No i dopiero na koniec — jak to wyrazié

w taki sposéb, by zostac ustyszanym. W taki sposdb, by nie byto to odreagowanie na tej
drugiej osobie, bo wtedy to jest nieprzyjemne i dziata na szkode relacji. Zeby to byto raczej
poinformowanie tej drugiej osoby, ze kiedy jest taka a taka sytuacja, to ja czuje toi to, bo
potrzebuje tak naprawde tego i tego. Prosze cie, zréb inaczej, zréb tak. | kiedy tak méwimy,
to jest to zwykle nowy level bliskosci, bezpieczeristwa. Bo nagle maz przestaje sie bad tej
histeryzujgcej zony, bo ona zaczyna moéwic jakies konkrety. | méwi: ,,Aha! Czyli ty tego
potrzebujesz. To nie jest to, Ze ja jakos nie sprawdzam sie w mojej roli”. | tym podobne...
Mdj warsztat to gtéwnie doswiadczenie, to taki czas dla ciebie. Zeby przyjrze¢ sie sobie,
przyjrzeé sie temu, jak wyrazasz swoje emocje. No i, mam nadzieje, zeby wynies¢ takie
przestanie, ze warto tej sferze naszego zycia poswiecad troche czasu w ramach dbania

o siebie. Ze dbanie o siebie to nie tylko zdrowie zywienie, sitownia i kosmetyczka. Tez! Tak!
Ale tez nasze wnetrze i to, co przezywamy na co dzien. | jest to ta uwaznos$é (taka moze juz
oklepana, ale niezwykle wazny termin), ktéra sama w sobie jest sposobem zadbania o te
sfere. Same zauwazanie tego, co czuje, czego potrzebuje, sprawia, ze czujemy sie lepiej.

No dobrze, tyle tego gadania. Zapraszam was. Mam nadzieje, ze skorzystacie.



