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O PODAWANIU POMOCNEJ DLONI
Miedzy terapig a interwencjg

Jesli przychodzi do twojego domu ktos, kto potrzebuje pomocy i wyraznie
widzisz, ze jest w trudnej sytuacji, ktérg niektdrzy nazywajg kryzysem,
mozesz skorzystaé z etapdw pomagania, ktére za chwile opiszemy w tabeli.
Sa one dos¢ ogolne, jednak dobrze sprawdzaja sie w pracy z osobami
przezywajgcymi bolesne wydarzenia i doswiadczajgcymi przetomowych
problemow. Istotnie r6znig sie one od pomocy, ktdra polega na udzieleniu
informaciji, czyli czegos, co nazywalibySmy poradnictwem czy doradztwem.
Réwniez czym innym niz interwencja kryzysowa, jest gieboka praca
terapeutyczna. W tej ostatniej waznym ogniwem jest petna diagnoza. W
sytuacjach interwencyjnych diagnoza jest w pewien sposob selekcyjna,
szybka i podejmowana na uzytek zaistniatego kryzysu. Kontakt z osobg w
kryzysie ktadzie nacisk na to, co zostato wywrbécone poprzez traume, czyli
stanowi w pewnym sensie czubek gory lodowej. Podczas terapii, owszem
dostrzega sie 0w czubek, ale gtowny wysitek idzie w strone ogladania
podndza tej gory, jej korzeni, czyli szuka sie przyczyn zaburzen. Jest to
dziatanie, ktére ma dostarczy¢ dtugotrwatego zaspokojenia okreslonych
potrzeb. Interwencja natomiast zatrzymuje sie na konkretnym problemie,
poniewaz chodzi w niej o hatychmiastowe zaspokojenie potrzeb. Jesli te
potrzeby zostang zaspokojone szybko, mozliwe bedzie tagodzenie objawdéw
Kryzysu.

Warto o tym wiedzieC, poniewaz czesto to wiasnie przyjaciel ma mozliwosc,
szanse, okazje, by osobie wskazac¢ droge szukania pomocy. Czy pomocag tg
ma by¢ szybkie (bez ziudzen: szybkie oznacza czasem kilka miesiecy)
dziatanie interwencyjne, ktére pozwoli rozwigza¢ dany problem, uporac sie z
nim. Czy tez wtasciwsza bedzie terapia, z uwzglednieniem jej diuzszego
trwania, ale tez i gruntowniejszego uporzadkowania Swiata osoby.

Juz widzimy, jak szykujesz sie, by zaprotestowac, ze przeciez nie wiesz, jak
to rozroznic, po czym poznac, kogo gdzie nalezy skierowac. Spokojnie, juz
wyjasniamy.

Jesli widzisz, ze osoba jest pod wplywem ogromnych emaocji, wkasciwie nie
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rozumie, co sie z nig dzieje, doswiadcza jakiegos szoku, nie potrafi myslec
logicznie, przestata sie kontrolowac¢ w obszarze zachowan - to jest to
sytuacja podlegajgca interwencji kryzysowej. Zobacz, gdy ktos ocalat z
wypadku samochodowego, krzyczy, biega w panice, ptacze, nie mozna sie z
nim dogadac, to pomytka bytoby wysytanie go w tym momencie do
terapeuty. Teraz trzeba sie nim zajac, by mogt poczuc€ sie bezpiecznie, czyli
powinnismy zainterweniowac.

Jesli natomiast spotykasz kogos, kto od wielu lat doswiadcza probleméw w
domu rodzinnym, jest to dla niego wielkim problemem, powoli traci nadzieje
na zmiane, ale poziom jego emocji jest raczej wyréwnany, potrafi myslec
logicznie, wycigga wnioski, rozumie relacje przyczynowo-skutkowe,
kontroluje swoje zachowania, to wobec niego nie ma potrzeby reagowac
interwencyjnie. Przeciez nic nowego sie nie dzieje. Chodzi o zmiane
trwajacej wiele lat patologicznej sytuacji, tu bez mrugniecia okiem wysytasz
osobe na terapie.

Rozumiesz réznice pomiedzy potrzeba terapii a interwencji kryzysowej?
Nizej postaramy sie poszczegolne etapy tej drugiej opisac tak, by byty mniej
enigmatyczne, a bardziej staty sie dla ciebie narzedziem pomagania. Dzieki
nim zobaczysz, co jest mozliwe podczas interwencji kryzysowej i jak to
wszystko moze przebiega¢. Pamietaj, ze wiedza, ktorej tu dostarczamy, z
jednej strony jest wiedzg wypracowang przez profesjonalistéw, z drugiej za$
kazdy z nas ma pewne zasoby, aby w poszczegolnych momentach stuzyc
pomocg. Wszak kiedys interwencyjnie dziatali wkasnie przyjaciele,
réwiesnicy, rodzina.

Naturalnie posiadamy pewne umiejetnosci utatwiajgce pomaganie w
trudnych sytuacjach, czesto jednak boimy sie czy krepujemy ich uzyc.
Ksigzka, ktorg trzymasz w reku, moze cie zacheci¢ do niesienia pomocy,
oswoiC niepewnosc, ktorg zwyczajnie czuje sie w takich chwilach. Mamy
jednak nadzieje, ze w sytuacjach krytycznych nie bedziesz niepotrzebnie
szarzowal, ale uczciwie zdecydujesz sie odestac¢ do specjalisty kogos, kto
potrzebuje bardziej fachowe" pomocy. Wiasnie przeczytanie wszystkich
naszych rad i wskazowek moze dac ci Swietny argument, ze oto
przeczytate$ o tym, ze w danej sytuacji nalezy postgpic tak i tak, ze w
podobnych okolicznosciach niezbedny jest specjalista itd. Na niektorych to
dziata.

Zgodnie z obietnica, nizej w tabeli etapy interwencji kryzysowej, a zaraz po
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niej ich charakterystyka.

ETAPY INTERWENCJI KRYZYSOWEJ
1. Zapewnienie bezpieczenstwa

2. Udzielenie wsparcia emocjonalnego
3. Okreslenie problemu

4. Przegladanie alternatyw rozwigzan
5. Ustalanie planéw dziatania

6. Uzyskanie zobowigzania

Tabela 1. Etapy interwencji kryzysowej
Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: James, R.K., Gilliland. B.E.
(2006).

Ad. 1. Zapewnienie bezpieczenstwa

llekroC przyjdzie ci spotkac sie z kim$ w gtebokim kryzysie, bez trudu
zauwazysz, ze przezywa on bardzo silne emocje. Zanim jednak zaczniesz z
nim rozmawiac, dowiadywac sie, co konkretnie sie dzieje, co sie wtasciwie
stato, powinienes zadbac¢ o bezpieczenstwo tej osoby. Mam tu na mysili
bezpieczenstwo na r6znych poziomach: od poziomu fizycznego po
psychiczny. POMAGACZ musi szybko podjac kroki zapewniajgce
potrzebujacego, ze w miejscu, w ktorym sie znalazt, jest bezpieczny. Chodzi
tu 0 zapewnienie podstawowych potrzeb: jedzenia, picia, ubrania, by¢ moze
pomocy lekarskiej. ROwnie wazne jest werbalne zapewnienie, ze tu, gdzie
jest, nie grozi mu zadne niebezpieczenstwo oraz udzielenie przyzwolenia na
wyrazanie wikasnych emocji. INTERWENT zas$, czyli ty sam, powinien dziata¢
z duzg delikatnoscig, nie okazywac lekcewazenia, bagatelizowania
problemu, unika¢ moralizowania czy udzielania szybkich rad.

No tak, jednak mozesz powiedziec, ze jak na razie to tylko teoria
pomagania. Masz racje, juz podajemy przyktady. DosC regularnie, niestety,
zdarzajg sie w naszym kraju przypadki powodzi (lub inne losowe kleski
zywiotowe, prawdziwg plaga sa wypadki samochodowe). Stad pomoc
powodzianom stanowi szczegolny przyktad interwencji w kryzysie. Chyba
nikt nie bedzie dyskutowat ze zdaniem, ze rzeczywiscie jest to sytuacja
kryzysowa. | tu, zanim zaczniesz rozmowe o problemie, zanim zdecydujesz
sie na poszukiwanie rozwigzan, najzwyczajniej w Swiecie zadbaj, by
poszkodowany moégt dosta¢ suche ubranie i ciepty koc. Pozwolg mu one
elementarnie oddzieli¢ sie od zywiotu, ktérego padt ofiara, i odetchngc¢ przez
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moment.

Podobnie powinienes reagowac, kiedy rozmawiasz z kobietg, ofiarg
przemocy, ktéra uciekta z domu. Jesli zdarzaly ci sie juz podobne sytuacje,
doskonale wiesz, ze jest ona zwykle przerazona, rozdygotana, ma ogromne
poczucie krzywdy. Pomysl, czego moze potrzebowac w pierwszej chwili. By¢
moze bedzie to moment, kiedy na pare minut usigdzie w spokoju na krzesle,
zbierze mysli. Czasem rowniez moze sie przydac koc, dzieki niemu zyska
odrobine ciepta. W ten prosty i bardzo tatwy sposéb zapewniasz jg o
bezpieczenstwie i pozwalasz go doswiadczyé. Czesto bywa tak, ze z domu,
w ktorym kobieta dosSwiadczata przemocy, uciekta razem z potomstwem.
Jasne, ze w takiej sytuacji opieka otacza sie réwniez dzieci. Wyobraz wiec
sobie, ze dzieci sg "zaopiekowane", nakarmione, Spig. Teraz mozesz zajac
sie matka, zobaczy¢, co mozna zrobi¢ w jej sprawie. Jednakze po przezytym
doswiadczeniu moze ona wcigz byc¢ niespokojna. Troska o dzieci bez
watpienia nie pozwoli jej do kohca poczuc sie bezpiecznie. Bez minimalnego
zas poczucia bezpieczenstwa trudno spodziewac sie racjonalnosci w
radzeniu sobie z zaistnialg sytuacjg. By¢ moze warto wiec zaprowadzic¢
kobiete do dzieci, by sama mogta sie przekonac, ze sg one bezpieczne i nic
Im nie grozi. Wszelkie kolejne kroki interwencji mozliwe sg dopiero wtedy,
gdy osoba jest w stanie poczuc sie choC odrobine bezpiecznie.

Jak sam widzisz, nawet w ogromnie trudnych, pozornie nie do rozwigzania,
sytuacjach pierwszy etap pomagania nie jest trudny i skomplikowany.
Wymaga od pomagajacego odrobiny wyobrazni w zatroszczeniu sie 0
potrzebujgcego. Wierzymy, ze dysponujesz czyms wiecej niz odrobing tej
wyobrazni.

Ad. 2. Udzielenie wsparcia emocjonalnego

Myslimy, ze skoro czytasz te ksigzke, to rzeczywiscie chcesz udzielac
pomocy komus, kto do ciebie po nig przychodzi, chcesz, by twoja pomoc
byta autentyczna. Moze tak byc tylko w sytuacji, kiedy wczesniej wyrobisz w
sobie postawe akceptacji i szacunku dla drugiej osoby. Kiedy piszemy tu
"wczesniej", oczywiscie nie mamy na mysli dnia wczorajszego, czy
ubiegtego tygodnia. Chodzi nam raczej o budowanie w sobie tych postaw
Swiadomie, o przyjecie takiej perspektywy i filozofii w patrzeniu na cztowieka.
Dlaczego to takie wazne? Postawy te obowigzujg "z gory" w kontakcie
POMAGACZ - potrzebujacy, niezaleznie od braku wzajemnosSci ze strony
tego drugiego. Zwykle wychodzisz z troskg do kogos skrzywdzonego, co
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przeciez nie oznacza, ze i on bedzie sie o ciebie troszczyt. Tu nie
obowigzuje proporcja bycia uprzejmym dla siebie wzajemnie. Tylko i
wytacznie osobie przychodzgcej nalezy sie troska. Nie mozesz zaktadac, ze
przychodzac do ciebie, ma ona wysokie poczucie wtasnej wartosci, bedzie
opanowana, zachowa sie zgodnie z przyjetymi kanonami. Zwykle jest wrecz
przeciwnie. Ktos$ krzyczy, przeklina, jest w rozpaczy, apatii; mozesz spotkac
sie z wieloma rozmaitymi zachowaniami. Czasem stanowig one prébe
wytadowania nagromadzonych emocji na tobie. W pewnym sensie jestes
jakby zastepca "winowajcy", kimkolwiek lub czymkolwiek by on nie byt.

W zadnym razie nie powinienes$ utozsamiac sie ze stanami
pokrzywdzonego, nie jest twoja rolg wczuwac sie w te sytuacje. Twoje
zadanie na ten moment to bycie swego rodzaju ochraniajgcym opiekunem,
w ktorego obecnosci mozna sobie pozwoli¢ na okazanie wszelkiego rodzaju
emocji. Jeste$ wiec od dostarczenia wsparcia, czyli w pierwszym rzedzie od
dania mozliwosci wyrazenia tego, co sie dzieje w danej osobie.

Emocje to podstawa

To, co sie dzieje w drugim etapie interwencji kryzysowej pomiedzy
POMAGACZEM a potrzebujagcym, to przede wszystkim cata gama emaocji.
ChcielibySmy powiedziec kilka stow o samym ich wyrazaniu. Jest to temat o
tyle wazny, ze czesto osoby pomagajace (najczesciej laicy) w sposob
niewtasciwy towarzysza ludziom przezywajacym uczucia. Cos, 0 czym
powinienes$ pamietac, to to, ze emocje sg ze swej natury amoralne. To
znaczy, ze nie podlegajg moralnej ocenie. Nie mozna méwic, ze jedne sg
dobre, a inne zite, jedne wtasciwe i pozadane, inne zas kompromitujgce i
zbedne. To btedny poglad w méwieniu o emocjach, zdecydowanie
krzywdzacy osoby przezywajace je w rozmaitych sytuacjach.

Przykltadem bardzo wyraznej i czesto kontrowersyjnej emocji jest ztosc.
Wyrazanie ztoSci jest czesto zle widziane, spotecznie przyjmuje sie, ze
Swiadczy to o braku opanowania, trudnym charakterze. Pamietaj, sama w
sobie nie jest ona zta. ROwniez cztowiek, ktory jg wyraza, nie jest zly. Zte
moga by¢ jedynie dziatania, ktére z niej wynikna, czyli to, co z ktos z tym
zrobi. Przyjrzyj sie dwu sytuacjom. Pierwsza: ktos czuje ztoSC i z tego
powodu rzuci ksigzkg w Sciane; druga: kto$ czuje zto$¢ i z tego powodu rzuci
ksigzka w meza lub zone. Obie te osoby czuja te samg emocje, ale skutki jej
wyrazania sg zdecydowanie odmienne. Osoba ma prawo wyrazac¢ kazda
emaocje, rowniez i te, o ktorej tu mowa i to jest dobre. Jesli ktos czuje ztosc, a
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ty nie pozwolisz mu jej wyrazic - dopiero to jest moralnie zte. Jezeli
natomiast dajesz przyzwolenie na bezpieczne wyrazenie ztosci (mam tu na
mysli krzyk, ptacz, tupanie), rownoczesnie dajesz szanse na to, by napiecie,
ktore cztowiek w sobie nosi, troche opadto.

Najprosciej méwiac, emocje sg stanem fizjologicznego pobudzenia, a zatem
przebiegajg w kilku sekwencjach. Najpierw dochodzi do wzrostu napiecia,
ktdrego réznego rodzaju symptomy mozemy obserwowac w ciele (pocenie
sie rak, zaciskanie szczek, Scisk w zotadku). Dalej wazne jest rozpoznanie
tych emocji, czyli uSwiadomienie sobie, ze to, co sie czuje jest zloScig,
smutkiem itp. Trzecim krokiem w zdrowo przezywanych emocjach jest
mozliwos¢ ekspresiji, czyli wyrazenia ich. Wtedy napiecie naturalnie obniza
sie, doswiadczamy ulgi. | to jest czwarty krok tego procesu. Czesto mozna
wtedy odczuwac duze zmeczenie fizyczne lub tez oczyszczajgcg mozliwose
odetchniecia. Pojawiajg sie nieoczekiwane pokiady sity. Istniejg takie
emocje, ktére dostarczajg nam energii, np. wspominana zto$¢. Sprawiaja, ze
mozemy duzo zrobi¢, mamy zdecydowane poczucie, ze "juz ja to zatatwie!".
Inne zas wymagajg, zeby to im samym (emocjom) dostarczy¢ owej energii.
Kiedy chcemy wyrazi¢ smutek, zwijamy sie w kitebek, ptaczemy i
rzeczywiscie przynosi nam to ulge, ale powoduje rownoczesnie zmeczenie.
Po takim tzawym czasie, wydaje sie, ze nie mamy w ogole sit, najchetnigj
cztowiek wybiera wtedy sen. | jest to dobre. Wazne, by formy ekspresji
emocji byty bezpieczne dla nas i dla osoby je wyrazajgcej. Chodzi tu o to, ze
jezeli juz kto$ potrzebuje rzucic ksigzka, roztadowac ztosc, to powinienes
zadbac, by mogt to zrobi¢ w bezpieczny dla siebie i ciebie sposob. Moze
zamiast ksigzki podsun rakiete tenisowg z pitkg albo poduszke? Moze
wybiegnijcie do lasu lub parku i pozwdl jej pokrzycze¢? Czasem pomaga
zwykle trzepanie dywanu. Sposobow na ztoS¢ jest wiele, jesli tylko uznasz,
Zze ma ona prawo istnie¢, poradzisz sobie z nia.

Czesto, kiedy ktos ptacze, osoby pomagajace pochylajg sie nad nim,
glaszczg po gtowie i uspokajajg: "Ciii, uspokoj sie, juz dobrze". Jesli zdarza
ci sie w ten sposéb "pomagac”, to wiedz, ze tak naprawde przeszkadzasz.
Zakazujesz bowiem wyrazania uczuc, ktére przezywa osoba w danym
momencie. Wtasciwa informacja, ktérg wtedy powinienes$ przekazac,
mogtaby przyktadowo brzmiec: "Widze, ze jest ci smutno, przezywasz trudng
sytuacje. To jest miejsce, w ktorym mozesz pokazac, co czujesz. Jestem
przy tobie". Wtedy rzeczywiscie udzielasz wsparcia emocjonalnego. Czasem
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okazuje sie, ze osoba znajduje sie teraz w jeszcze trudniejszej sytuacji niz
na samym poczatku. Dzieje sie tak dlatego, ze niczego nie ukrywa, niczego
nie chowa, wszystko ma "na wierzchu", pokazata sie bardzo wyraznie.
Troche zaryzykowata. Juz nie bardzo moze sie schowac za jakgs maska,
ming. Ona wie, ze ty tez juz wiesz. Jej problem jest wyrazniejszy, bo oprécz
jej samej, ktos jeszcze na niego spoglada. Nie ma sie gdzie ukry¢. Twojg
rolg jest zachecenie do wyrazenia emocji w takim momencie, jesli nie przy
tobie (skoro juz jest obok), to gdzie indziej moze to zrobi¢? W parze z tg
zacheta idzie zapewnianie o bezpieczenstwie. To nic, ze juz raz o tym
mowites. Czasem trzeba powtorzy¢ kilkadziesigt razy, zeby osoba ustyszata
| jeszcze pare razy, zeby uwierzyta. Na tym polega etap udzielania wsparcia
emocjonalnego. Zawsze, za kazdym razem, etap ten konczy sie odczuciem
ulgi przez osobe potrzebujaca.

Czasem, kiedy sam pracuje z kim$ w kryzysie (ale nie tylko), pokazuje mu
metafore, dzieki ktorej tatwiej zrozumiec funkcjonowanie emocji w nas. Otdz
wyobraz sobie, ze wewnatrz nas, w garnku gotuje sie bardzo smaczna i
pozywna potrawa, ktérg karmimy sie psychicznie. To emocje. Dzieki nim
zycie ma smak, mozemy docenia¢ piekno, zdrowie, mozemy reagowac na
krzywdy, mozemy wystepowac w czyjejs obronie, mozemy.... Wiele
rozmaitych dziatan jest mozliwych dzieki emocjom wiasnie. Czasem
dochodzi wsrdd nich do wrzenia. Zupa zaczyna bulgota¢, mozna sie nig
poparzyc. Okazuje sie, ze cos, co miato stuzy¢ do wzrostu, zaczyna nam
szkodzic¢. Wtedy najgorsza z rzeczy, ktore mozemy zrobic, jest szczelniejsze
przykrycie tego garnka pokrywka, zeby nie byto wida¢. Owszem, nie wida¢
juz bulgoczacej zupy, co nie znaczy, ze wystygta! Wrecz przeciwnie, jej zar
zszedt gtebiej. Moze nam sie nawet wydawac, ze juz nic sie nie dzieje, juz
wszystko jest w porzadku. Problem "sie rozwigzal", no przeciez go nie ma!
Niemniej jednak po kilku latach tego typu praktyk przytrafiajg sie cztowiekowi
rozmaite dolegliwosci psychosomatyczne (m.in. wrzody zotadka, boéle
gtowy). I dlugo nie potrafi sie znaleZz¢ odpowiedzi na pytanie, skad te
problemy zdrowotne sie wziety. W efekcie przykrywania wrzgcego garnka,
odnosilismy tylko chwilowe korzysci, diugofalowo zas poniesliSmy straty.
Inng mozliwoscig szkodliwych konsekwencji wciskania pokrywki na garnek z
emocjonalng zupa (czyli ttumienie uczud) jest wybuch. Czasem w
szybkowarze zebrane powietrze po prostu wybucha. Wtedy méwimy o kims
"Taki byt zawsze spokojny, a tu taka historia! Kto by pomyslat, ze taka cicha
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woda jest zdolna do czegos takiego" i ze zdumieniem kiwamy gtowa. A
przeciez kto$ byt przez te wszystkie lata "spokoju” przy tym cztowieku i c6z?
Niczego nie byto widac¢? Niemozliwe.

Co wiec najlepiej zrobi¢ w takiej sytuacji? Zdja¢ garnek z ognia, odtozy¢
pokrywke i pozwoli¢, by para buchneta w gore. W pierwszym momencie jest
ona zwykle intensywna i mocna. Ale jako INTERWENT-POMAGACZ masz
grube rekawiczki w postaci narzedzi pomagania, po to, by osoba
potrzebujgca mogta bez oporéw wybuchngc¢ przy tobie. Moze nie brzmi to
zbyt elegancko, ale w tym momencie POMAGACZ jest "koszem na Smieci -
zbedne zlewki", do ktorego osoba moze wrzuci¢ wszystkie brudy, ktére w
sobie nosi.

NIEZWYKLE WAZNE JEST TO, ZEBY OSOBY POMAGAJACE MIALY
UPORZADKOWANE WEASNE EMOCJE.

Towarzyszy¢ komus w przezywaniu jego probleméw mozemy tylko wtedy,
kiedy sami mamy przepracowane wtasne emaocje.

Chodzi tu o to, ze:

- po pierwsze wiemy jak przebiega sekwencja emocji;

- po drugie mamy w sobie zgode na przezywanie ich wedtug takiego
schematu.

Chodzi tu 0 zgode przede wszystkim u siebie samego. Bo c6z z tego, ze
pozwolisz komus$ wrazi¢ ztoS¢, a sam bedziesz utrzymywal, ze ciebie to nie
dotyczy, ty ze ztoScig radzisz sobie inaczej. Nie musisz jej wyrazac. To
nieprawda. Podobny uktad utrzymuje bowiem, ze jestes kims lepszym, kims
ztozonym ze szlachetniejszego materiatu. A przeciez nie ma wsréd ludzi
lepszych emocjonalnie. Jesli juz pozwolisz sobie na przezywanie emaocji
wedtug ich naturalnego cyklu, bedziesz rowniez potrafit pozwoli¢ na to
uczciwie drugiej osobie. Innymi stowy, nie mozesz fachowo pomagac
komus, kto nie radzi sobie ze ztoscig, jesli sam masz z tym ktopot. W
przeciwnym wypadku dzieje sie podwaojna krzywda, nie dosc, ze nie
pomozesz potrzebujgcemu, to jeszcze sam poniesiesz straty. A stowem,
ktérym mozna okresli¢ taki nierowny uktad w pomaganiu, jest hipokryzja.
Trzymajmy sie od niej z daleka.

Na tym etapie bardzo wyraznie widac sens przykazania mitosci. Szanuj
bliZniego swego, jak siebie samego. Jesli chcesz towarzyszy¢ innym w ich
przezywaniu kryzysow, obdarzac ich mitoscig braterska, to najpierw sam
musisz pokochac siebie. Powinienes$ zaakceptowac prawde, ze rowniez ty
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sam jestes cziowiekiem emocjonalnym, nosisz w sobie emaocje i uczysz sie o
nie dbaé. Powinienes$ dawac sobie prawo do przezywania i wyrazania
wiasnych uczué. Dzieki temu mozesz by¢ kims, kto jest w stanie przyjac
druga osobe ze wszystkim, co ta przynosi. Jestes w stanie nie oceniac je;.
Ocenianie, czyli uzywanie kryterium moralnosci, méwienie cierpigcemu "O!
To jest dobre, a to zte!" moze go tylko dodatkowo obcigzy¢. Nie ma tu
znaczenia, czy rozmawiamy z ofiarg czy sprawca kryzysu. Na tym etapie,
kiedy pojawiajg sie emocje, tym, co nalezy zrobic, jest udzielenie pozwolenia
na ich okazanie.

Co gorliwsi pewnie teraz moga sie oburzyc. Jak to! Nie oceniacC sprawcy?!
Jak to pozwoli¢ mu wyrazi¢ emocje?! Spokojnie. Krok dalej pojawia sie
ocena, wtedy moralno$¢ sie przyda. Bo pomaganie nie jest amoralne. To
pochylanie sie nad cztowiekiem. | czy komus sie to podoba czy nie,
cztowiekiem jest okradziony, jest nim réwniez ztodziej...
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Pokochac siebie

MitoS¢ siebie to warunek wstepny, aby zaczgé kochac
bezinteresownie. Tylko woéwczas, gdy zaakceptujemy samych
siebie, mozemy sta¢ sie prawdziwie bezinteresowni i wolni od
nas samych. Ksigzka uczy akceptacji siebie i radzenia sobie z
depresjami.

Malzenstwo na wirazu

Kazde maltzenstwo wczesniej czy pdzniej staje w obliczu
kryzyséw, trudnosci, problemoéw, kidtni. Ale to jeszcze nie koniec
Swiata. Wiasciwie rozwigzany kryzys moze sta¢ sie poczatkiem
czego$ nowego. Zwigzek dwojga ludzi moze staé sie petniejszy,
bogatszy, mocniejszy - zacznie zyc!

Zranione swiatto

Jakze czesto jestesSmy jak ten dworzanin, ktory zagadniety przez
Filipa, podczas czytania w drodze Pisma Swietego, czy rozumie
co czyta? - odpowiedziat: Jak mam rozumie¢, skoro mi nikt nie
wyttumaczyt?

Warto by¢ ojcem

Fascynujaca ksigzka o roli meza i ojca w rodzinie. O rados$ci z
bycia ojcem, ale takze o odpowiedzialno$ci, wtadzy i stuzbie.
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