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Radzenie sobie z uporczywymi
myslami

Dziataniem, ktére pomaga nam oddzieli¢ sie
od tego, co myslimy, jest defuzja mysli.

Mozna dokonac jej na wiele sposobodow, ponizej znajduja sie trzy,
ktore wydaty mi sie najbardziej uniwersalne. Wiecej znajdziesz
m.in. w ksigzce “Relacje na hustawce” (zerknij do spisu poleca-
nych przeze mnie lektur). Mozesz przedstawic je swojemu

dziecku w taki sposob, w jakim opisatam je ponizej.
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1. WCISNIJ PRZYCISK STOP

Pokaz dziecku metafore snieznej kuli, ktérg omawiatam w fil-

mie.

Popros je, aby za kazdym razem, gdy poczuje nattok mysli i pty-
nacy z nich niepokdj, zatrzymato swojg sniezng kule, siadajac

W Mmiejscu | nie robigc nic.

Moze powiedziec sobie, lub komus bliskiemu:
Mam nattok mysli, poczekam, az sobie pojdqg i bede mogt obej-

rze¢ wnetrze swojej kuli na spokojnie.

Pokaz dziecku, jak wzig¢ gteboki, rozluzniajacy oddech i popros

je, aby pooddychato w ten sposob przez chwilke razem z toba.

2. MYSLI JAK OBLOKI

Inng metafory, ktéra moze byé pomocna, jest metafora nieba

i ptynacych po nim obtoczkoéw.
Mysli sg jak chmurki ptynace po niebie. Sg wsrdd nich biate ba-

ranki, sg delikatne cirrusy, sg w koncu ciemne chmury burzowe.

Usigdzcie razem i oczami wyobrazni przyjrzyjcie sie temu niebu.
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Jakie chmury po nim ptyng? Jak szybko sie przemieszczaja?
Jesli chcecie, mozecie sprébowac je przegoni¢ dmuchaniem

W nie.

3. MASZ TAKA MYSL

Kolejna strategig na ztapanie dystansu do mysli jest uzywanie
sformutowania “masz taka mysI|” w czasie rozmowy z dziec-

kiem.

Nie chodzi o to, by zaprzeczac i ttumaczy¢ dziecku, ze nie musi

sie czegos obawiac, czyms przejmowac badz zniechecac. Warto
ustyszec to z czym sie zmaga, jednoczesnie zachowujgc do tego
dystans (a wiec pamietac, ze to tylko dzieciece mysli, a nie praw-

dy objawionel).

- Jak nie wychodzi ci tak, jak chcesz, to masz mysl, ze to bez

sensu i ze nigdy sie tego nie nauczysz.

- Kiedy trudno ci zrozumiec to, co jest napisane w podreczni-

ku, masz mysl, ze jestes gtupia?

- Teraz, kiedy jestescie poktdceni, pojawia ci sie mysl, ze lepiej

bytoby byc¢ jedynakiem?
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DWIE WAZNE SPRAWY

Po pierwsze: wazne jest trzymanie sie sformutowania “masz
mysl” zamiast “myslisz”.
Czynnos¢ myslenia jest czyms, czego dziecko dokonuje,

wowczas trudniej moze mu byc¢ ztapac dystans.

Po drugie: nazywamy tylko i wytacznie te mysli, ktére wypowie
dziecko. Nie wktadamy mu ich do gtowy swoimi stowami.

Mozemy zgadywac jego emocje, ale nie mysili.

Defuzja mysli jest tez Swietnym cwiczeniem dla nas, rodzicow.
Kiedy zalewajg nas mysli o tym, jak zle nasze dziecko mysli o so-
bie | ze to na pewno nasza wina, ze gdzies zrobilismy btad i tak
dalej - czas na wziecie oddechu i przyjrzeniu sie swojemu niebu

z chmurkami lub wcisnieciu przycisku STOP.

Obserwujac mysli mozemy nazywac to, co w nas wywotuja:
Niepokoje sie, gdy mam te mysl.
Chce mi sie ptakac, gdy ona sie pojawia.

To strasznie niewygodnie nosic jg w sobie.

Dopiero uporanie sie z wkasnymi myslami daje nam sity, by po-

Moc dziecku.
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TWOJE NOTATKI
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