\/\/e et rZ n e Beata Potomska
dialogi

Modwigc o przemocy, w tym réwniez stownej, najczesciej myslimy
o czyms lub o kims, kto zagraza nam z zewnatrz. Czy zastanawialismy sie
jednak nad tym, ze kazdy z nas moze nie tylko doswiadcza¢ przemocy
ze strony innych ludzi, ale takze uzywad jej wobec samego siebie?
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trudnych sytuacjach, szcze-
golnie kiedy towarzyszy nam
poczucie porazki, mogg przy-
chodzi¢ nam na mys$l takie stwierdzenia:
»Jaki ze mnie nieudacznik’, ,Jestem taka
beznadziejna’, ,Zawsze musze co$ zepsuc’,
,Do niczego sie nie nadaje”. W zyciu co-
dziennym czesto stysze podobne wypo-
wiedzi. Nieobce sg mi takze w zawodowej

praktyce psychologicznej. Negatywne my-
$li na swoj temat, jak roOwniez wypowia-
danie ich, to przemoc wzgledem samego
siebie. To, co mys$limy o sobie samych, ma
znaczenie i ksztaltuje nasze zycie.

WIEDZA NA SWOJ TEMAT
Skad czerpiemy wiedze na temat wlasnej
osoby? Skad biora sie ranigce przekona-
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nia o sobie? Przeciez nikt nie urodzit si¢
z bolesnymi, oczerniajacymi myslami. Po-
wstajg one w tzw. dialogach wewnetrznych,
czyli takich, ktére prowadzimy w swoich
myslach. Niestety czasami sami siebie
w nich obmawiamy. Traktujemy nasze
mysli, jakby byty faktami. Tymczasem to
nie sg fakty. Oskarzenia wzgledem samego
siebie rodzg sie najczeséciej w toku bole-
snych zyciowych doswiadczen. Wyciagamy
z nich falszywe wnioski, ktore prowadza
do niewtasciwej samooceny.

KRZYWE ZWIERCIADLO

Bledne przekonania moga zasiewac w nas
réwniez inni ludzie. gdy wypowiadaja
przykre, raniace slowa. Czesto takie stowa
zostaly wypowiedziane dawno temu, by¢
moze w dziecmsiwie. przez najblizsze 0so-
by. kiorvin bezeramicznie ufalismy Mogly
to tez by¢ drwiny kolegsow czy kolezanek
z czasOw, gdy dorastzlismy Albo sfowne
ciosy z bliskiej przesziosci. zadane nam
przez meza, zone, zwierzchnika w pracy
lub inng znaczaca osobe. Przegladamy sie
w takich opiniach jak w krzvwym zwier-
ciadle.

CO JEST MOJA PRAWDA?

Warto zauwazy¢, ze jezeli powtarzamy
sobie co$ w myslach albo na glos wystar-
czajaco wiele razy, uwierzymy w to, bez
wzgledu na to, czy bedzie to prawda, czy
ktamstwo. W ten sposob pozwalamy. by
nasze mysli miaty wiekszg wiadze nad
naszym zyciem niz sam Stworca 1 Jego
dobre mysli o nas. Stowa, ktore mowimy
pod swoim adresem, maja ogromny wptyw
na nasze zycie. Te negatywne moga spra-
wié, ze staniemy si¢ oprawcami siebie
samych. Jezeli nalezymy do osob, ktore
do tej pory nie$wiadomie ,katowaly” sie
w myslach czy stowami gtosno wypowiada-
nymi, nadszedt dzien, by z tym skoniczy¢.
Nasze zycie zmieni si¢ diametralnie, jesli
zmienimy sposéb myslenia o sobie. W tym
celu warto zada¢ sobie nastepujace pytania:
Co mowie do siebie? Czy to jest prawda

czy fatsz? Jakie mam dowody na potwier-
dzenie tej czy innej mojej mysli? Do czego
doprowadzg mnie te mysli lub stowa? Czy
wnoszg w moje zycie nadzieje, czy raczej ja
odbieraja? Czy sprzyjajg mojemu poczuciu
wartoscli, czy raczej je ostabiaja?

LUSTRO PRAWDY

Nie musimy sie zgadza¢, by ktamstwa
kierowaty naszym zyciem. Jak poznac
prawde na swoj temat? Gdzie jej szuka¢?
Jakie lustro pokaze catg prawdg o nas? To
lustro Bozej prawdy, czyli Pismo Swiete.
JesteSmy zaproszeni do przegladania sie
w nim. Dzieki niemu mozemy ujrze¢ siebie
takimi, jakimi naprawde jestesmy, jakimi

ZDROWIE PSYCHICZNE

Bog chce, bysmy
patrzyli na samych
siebie z poczuciem
godnosci

widzi nas Bog. On zna kazdego cztowieka
jako osobe, ktorg kocha i ceni. On zna nasze
zalety i wady. Bog rozumie nas tak, jak
nikt inny nie potrafi zrozumie¢. Zna nasze
mys$li przepetnione obawami, troskami,
niepokojem. W Stowie Bozym mozemy
tez dostrzec, jak wiele znaczymy dla Boga.
On chce, bySmy patrzyli na samych siebie
7 poczuciem godnosci.
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ZDROWIE PSYCHICZNE

ZAMIANA PUSTKI W PEENIE

Bég widzi w nas warto$¢. Tak wielka, ze
Jego jedyny Syn, Jezus Chrystus, oddat
za kazdego z nas swoje zycie i nie wsty-
dzit sie nazwa¢ tych, ktérzy Mu zaufali,
swoimi braémi. Oznacza to, ze mozemy

naleze¢ do rodziny samego Boga. Jezus
Chrystus obiecal, ze jesli osobiscie Mu
zaufamy, On zatroszczy si¢ o kazdego z nas.
On ma moc przeksztatci¢ nasza pustke
w pelnie, nasze stabosci w silne strony
i nasze znieksztalcone my$lenie o sobie
w prawde. W moim zawodzie miatam przy-
wilej niejednokrotnie towarzyszy¢ ludziom
w ich pracy nad swoim wnetrzem. Jako
chrzescijanka i zarazem psycholog pragne
u$wiadamia¢ pacjentom, ze to wszystko,
co Stwérca powiedziat o nas w swoim
Stowie, jest prawda. Jak zatem praktycznie
skorzysta¢ z Bozej pomocy i mocy Pisma
Swictego dotyczacej przemiany myslenia?
Jak zastapi¢ znieksztatcone myslenie o so-
bie Bozg prawda?

Czytajac i rozwazajac Stowo Boze, nie
sami, ale z pomocg Ducha Swietego, wy-
stawiamy nasze mysli na dziatanie Bozych
mysli. Kazdego dnia napetniamy umysty
Bozymi tresciami. Stopniowo nastepuje
korekta naszych mysli i z czasem zaczyna-
my widzie¢ siebie tak, jak widzi nas Bog.
Dzieki temu dokonuje si¢ w nas przemiana,

Stowa, ktére mowimy
pod swoim adresem,
majg ogromny wptyw
na nasze zycie

a Pismo Swicte jest w tym procesie prze-
wodnikiem. Bég ma moc dokonywania tej
przemiany.

ZDROWA PERSPEKTYWA

W zadnym wypadku nie mozna traktowaé
stow Pisma Swietego jak magicznego za-
klecia umozliwiajgcego dostep do mocy
Bozej. Trzeba pielegnowac staty, codzien-
ny kontakt z Bogiem poprzez Jego Stowo,
w atmosferze wyciszenia i wewnetrznego
pokoju. Czytanie powinno nas prowadzi¢
do modlitwy i osobistej relacji z Bogiem.
Tylko pokorne zwrdcenie sie do Boga,
otwarcie swojego umystu i serca na Jego
gtos, a takze wprowadzanie Jego nauki
w zycie moze przynies¢ oczekiwane re-
zultaty. To wymaga czasu i wytrwatosci,
ale ma sens. Boza prawda jest niekwe-
stionowanym lekarstwem dla naszego
umyshu. Prawda przywraca nam zdrowa
perspektywe, prowadzi nasze myslii wy-
bory Bozymi $ciezkami. Prawda uwalnia,
wprowadza w nasze wnetrze harmonig
i pokoj ducha.

BOZY SYSTEM
NAPROWADZANIA

Niech ilustracja tego bedzie wspdtczesne
poréwnanie. Obecnie wigkszos¢ ludzi ko-
rzysta w swoich samochodach z urzadzenia
zwanego GPS. Gdy GPS doprowadzi nas

do celu, styszymy: ,Twoj cel zostat osig-
gniety”. Jezeli pomylimy trase lub wybie-
rzemy inng droge, niz on nam wskazuje,
natychmiast styszymy: ,Teraz zawré¢”.
Jazda z GPS-em moze by¢ przyjemnoscia,
poniewaz daje poczucie komfortu w dro-
dze. Biblia moze by¢ dla nas takim GPS-
em. Samochodowy GPS bywa zawodny,
ale Bog nigdy sie nie myli w wyznaczaniu
najlepszej drogi. Gdy zdecydujemy si¢, aby
On nas prowadzit poprzez tresci zawarte
w Biblii, bedziemy zmierza¢ wlasciwg
trasg. Bog poprowadzi nas bezpiecznie,
wskazujac najlepszy sposéb myslenia
i dokonywania wyboréw. A jesli pomy-
limy droge, Bog nas poinformuje: ,leraz
zawr6¢”. Czasami, gdy zbyt przyspieszymy,
ustyszymy: , Jedziesz z niedozwolong pred-
koscia”. Jednak niewatpliwie kazdy pragnie
ustyszeé: ,Twdj cel zostal osiagniety”. Tak
sie stanie, gdy nasze mysli beda zgodne
z Bozymi mys$lami o nas.

WE WEASCIWYM SWIETLE

Nie musimy przechowywa¢ w swoim umy-
$le ktamstw, ktore nas niszcza. Mozemy
codziennie zadawa¢ sobie pytanie: Czy
to, co myéle o sobie, jest zgodne z tym, co
my$li o mnie Bég? Mozemy pyta¢ Boga,
jaka jest prawda na nasz temat. Bég chce
nam towarzyszy¢ w codziennym zyciu.
Jego mysli o nas to najskuteczniejsza tera-
pia dotyczaca zdrowego, konstruktywnego
my$lenia o sobie samym. To pomaga nam
pokona¢ zte my$li w sposob trwaty. Moze-
my widzie¢ siebie we wlasciwym $wietle
— tak, jak widzi nas kochajacy Stwérca.lJ
B Dot maka: aeboion oVliiom mato
cielka Prywatnej Chrzescijanskiej Poradni Psy-
chologicznej ,IMPULS” w Radomiu. Wieloletnia
wolontariuszka Telefonu Zaufania. Organizatorka

- Radomskich Spotkan Kobiet - Konferencji psy-

tych na wartoéciach chrze-
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