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Wyktad wprowadzajgcy Tima Jackinsa podczas Re-evaluation Counseling Community Resources, w
Seattle, w Stanach Zjednoczonych, listopad 2007.

Witam, bez wzgledu na to jak tu dotarlicie. Nazywam sie Tim Jackins i jestem czeécig tego
przedsiewzigcia. Nazywa sie ono Wzajemne Pomaganie[1]. Sktada sie na nie wiele elementéw, z ktérych
wiekszo$¢ nie jest obecna w tym pomieszczeniu. Zaczeto sie od kilku ludzi, ktérzy rozpoczeli we
wczesnych latach pieédziesigtych od przemyslen na temat tego jacy my — ludzie — jeste$my; kiedy
jestesmy zdezorientowani i zagubieni, oraz jak zmieni¢ stan rzeczy tak, abysmy mogli w wiekszym stopniu
zachowac jasnos¢ rozumu, by¢ zadowolonymi z zycia i mie¢ gtebsze zycie. Przez te pie¢dziesiat pare lat,
wiele ludzi zaangazowato sie w to przedsiewziecie. Wiele rzeczy zostato wymyslonych. Na pétkach za
wami jest wiele ksigzek. Wydalismy wiele czasopism. Rézne grupy Pomagajacych majg swoje wiasne
czasopisma, ktére mowig o tym, jak odnoszg teorie WP do swojej wiasnej sytuacii.

Przedstawie Wam krétki szkic niektorych z najbardziej podstawowych mysli. Nie sgdze, aby byty one dla
Was catkowicie obce. Czasem mogg wydac sie Wam troche dziwne. Bez wzgledu jednak na to, czy
bedziecie uwazali, ze dobrze oddajg one rzeczywisto$¢ czy nie, prawdopodobnie bedziecie mieli nadzieje,
ze tak jest, poniewaz sg to mysli i zatozenia bardzo optymistyczne. Sg to nasze optymistyczne
przypuszczenia na temat natury ludzkiej. Cata nasza praca wydaje sie je potwierdzac, ale wcigz pozostajg
zatozeniami poniewaz nie potrafimy ich udowodnié.

Nasza ogromna inteligencja

Po pierwsze, zaktadamy, ze jeste$ niesamowicie inteligentny, ze masz wiecej inteligencji niz Ci sie
kiedykolwiek snito, iz mégtbys mie¢. Masz jg. Masz jg. Po prostu jg masz. W rzeczywistosci, kazda istota
ludzka rodzi sie z wielkim zasobem inteligencji, chyba ze mechanicznie uszkodzona zostata przednia czes¢
mozgu. Jesli Ciebie to nie dotyczy, jestes niesamowicie inteligentny. Nie potrafimy powiedzie¢, czy jestes
bardziej, czy mnigj inteligentny niz ktos inny. Jesli jednak rdéznice istniejg, to sg one tak mate w poréwnaniu
z tym ile masz inteligencji, ze tak naprawde nie majg one zadnego znaczenia. Uwazamy, ze przepychanki
0 pozycje w spoteczenstwie o to "kto jest bardziej tfebski' od innych", nie lezg tak naprawde w ludzkiej
naturze i nie majg nic wspolnego z inteligencja. Sa raczej zagubieniem, w ktére ludzie zostajg uwikiani.

Uwazamy, ze ludzka inteligencja jest wyjatkowa, ze ludzie mys$lg w odmienny sposaéb, niz inne istoty zywe.
Nasi bliscy kuzyni przypominajg nas w rézny sposob, wigczajgc w to robienie rzeczy, ktérych proste
zwierzeta nie potrafig. Mimo to, zaden inny gatunek nie wydaje sie by¢ doktadnie taki, jak my. Mozesz to
dostrzec, rozgladajgc sie po tym pomieszczeniu. Zaden inny gatunek nie buduje tak, jak my, i nie ma okien
ze szkta witrazowego — zaden nie jest w stanie przetworzy¢ otoczenia tak, jak my to robimy. Zaden inny
gatunek nie byt w stanie rozprzestrzeni¢ sie na catej powierzchni Ziemi i mie¢ dobre zycie w bardzo
réznych srodowiskach geograficznych. To jednak czegos wymaga i wyglada na to, ze my to mamy. To nie
oznacza, ze postepujemy madrze w kazdych okolicznosciach. To nie oznacza, ze nie popetniamy
okropnych bteddw lub nie wprowadzamy strasznego zametu w wielu czesciach Swiata, ale mamy tg
szczego6lng zdolnos$¢ do myslenia i znajdowania rozwigzan réznych probleméw.

Zywiofowa, spontaniczna rado$é zycia

Uwazamy réwniez, ze ludzie z natury czerpig rados¢ z zycia, ze sg podekscytowani tym, Zze zyjg. Najlepsze
stowa jakie znalezliSmy by to opisac¢, to ,zywiotowa, spontaniczna rados¢ zycia[2]”. Taki jest stan ludzkiego
umystu, jesli nic nie zaktéca jego funkcjonowania. Jesli przyjrzycie sie matym dzieciom, one budzg sie i —
"pstryk” — sg petne energii. Chca, by dzien zaczat sie natychmiast. Pedzg obudzi¢ swoich rodzicow, ktorzy
jednak nie patrzg juz na rozpoczynajacy sie dzien w ten sposaéb.

Mtodzi ludzie sg gotowi, by rusza¢ naprzdd. Sa petni zycia i uwielbiajg by¢ petnymi zycia. Chcg sprébowac
absolutnie wszystkiego co widzg, by inni robili. Nie przejmujg sie tym czy wiedzg, jak to robi¢. Nie w tym



rzecz. Osiggniecie sukcesu takze nie ma tu Zzadnego znaczenia. Chcg prébowac. Chcg zobaczyé, jak to
jest dodwiadczy¢ zycia na te ré6zne sposoby.

Komunikowanie sie i wspétpraca miedzy nami

Uwazamy, ze innym aspektem bycia cziowiekiem jest rados¢ komunikacji i wspotpracy z innymi ludzmi. Nie
ma dla nas nic bardziej interesujgcego, niz inny umyst podobny do naszego, pewnie dlatego, ze nie ma nic
tak skomplikowanego, z czym moglibysmy wchodzié¢ w interakcje. Jest we wszechs$wiecie wiele
interesujgcych rzeczy, ale nie ma nic tak pasjonujgcego, jak wymiana mys$li lub wspétpraca, by wspdlnie
cos zrobi¢ z innym cztowiekiem. Uwielbiamy wspotpracowac i komunikowac sie.

Uwazamy, ze to wszystko jest naturalne dla kazdego z nas, ze to sposéb w jaki ludzie by sie naturalnie
zachowywali. Niemniej jednak przypuszczam, ze sg momenty w waszym zyciu, ktére nie odpowiadajg
doktadnie temu o czym mowitem — chwile w ktorych nie czujecie sie az tak inteligentni, petni zycia i chetni
do wspoétpracy. Tylko chwile. Krétkie chwile. Mate wyjatki. Moze jest ktos, z kim nie lubicie przebywac¢ lub z
kim trudno jest wam sie porozumie¢. A moze budzenie sie dzi$ rano nie byto az tak radosne. A moze nie
wymyslitas jeszcze nowego sposobu na poradzenia sobie ze swiatem — dom, ktéry wybudowatas zawalit
sie lub zdecydowatas sie przeprowadzi¢ do miejsca, gdzie ciggle marzniesz. Podejmujemy zte decyzje, i
zapetlamy sie w nich. | mamy problemy ze sobg nawzajem.

Btedy

Posiadanie naszej inteligencji nie oznacza, ze nie popetniamy btedéw. Posiadanie inteligenci oznacza, ze
uczymy sie na nich. Btad, to tylko btgd — nie udato sie co$ w sposdb, w jaki tego chcieliSmy. Spoéjrzcie na
dzieci. Jesli uczg sie rzucac i chcg rzucic¢ pitkg do ciebie, rzucg nig, a poniewaz nie koordynujg jeszcze w
petni swoich ruchéw, pitka poleci gdzies daleko. Dzieciom zupetnie to nie przeszkadza. Obserwujecie, jak z
kazdym rzutem pitka laduje coraz blizej i blizej ciebie. Uczg sie w trakcie kazdej proby. Kiedy my jako
dorosli popetnimy btad, jestesmy skionni zaprzesta¢ prob. Lub tez popetniamy ten sam bigd w kétko. Moze
zawsze przypalamy obiad w ten sam sposoéb, lub w ten sam sposdb nabijamy sobie guza o prég. W kotko
powtarzamy btedy, z ktérych niczego sie nie uczymy. Popeiniamy tez btedy w naszych relacjach, ktére nie
sg zawsze najszczesliwsze.

Zostajemy zranieni i powstaja zapisy urazéw|3]

Wielokrotne popetnianie btedéw i poddawanie sie sg czescig naszego zycia, ale naszym zdaniem nie sg
one czescig wrodzonego sposobu funkcjonowania ludzi. Uwazamy, ze sg elementem tego, w jaki sposéb
zostajemy uszkodzeni. Wydaije sie, ze kiedy zostajemy zranieni, nasze umysty nie mogg juz funkcjonowac
w swoj naturalny sposadb, lub tez jest na nie wywierana duza presja, by nie funkcjonowaty. Wtedy nie
dziatamy juz w sposob przemyslany i rzeczy zaczynajg toczy¢ sie ztym torem.

Mamy problemy z relacjami. Czy mozemy wzig¢ jako przyktad swoich rodzicow? Sg miejsca, w ktérych
utkneliSmy w relacjach z nimi. Za kazdym razem, gdy jedziemy do domu (czesto wystarczy przekroczy¢
prég i ustyszec ten ton gtosu lub poczuc¢ ten szczegdiny zapach domu), wszystkie te stare trudnosci od
nowa nas zalewajg. To dlatego, ze kiedy zostajemy zranieni, rozne rzeczy ulegajg zamrozeniu w naszym
umysle. Nie udaje sie ich dobrze przemysle¢, tak jak to robimy, gdy nie jestesmy zranieni. Wszystko
zostaje zamrozone. Méwimy, ze powstaje w ten sposéb zapis urazu. Wszystko w tym okropnym
doswiadczeniu sie ze sobg skleja i pozostaje niestrawione. Nasze umysty nie sg w stanie rozwiktac, co sie
stato — jako$ wiec reagujemy, ale nie w sposob przemyslany. Odwracamy sie na piecie i wybiegamy z
domu, albo dgsamy sie catymi dniami, albo wrzeszczymy, albo idziemy do swojego pokoju i trzaskamy
drzwiami — w zaleznosci od tego, w jaki sposOb w naszej rodzinie reagujemy na trudnosci. Jest to niedobre,
poniewaz tracimy okazje, by cos wymyslic¢, ale zranienie tez powoduje, ze mamy ktopoty pozniej, gdy
znajdujemy sie w podobnej sytuacji. Za kazdym razem, kiedy wracamy do domu, jest trudniej. Coraz
szybciej popadamy w stan zagubienia. Kiedy wszystkie stare uczucia "ze jest trudno" wracajg do nas w ten
sposob, mowimy, ze jestesmy "zrestymulowani".

Przez okofo 30 lat uczytem na lokalnej uczelni i na pierwszy plan rzucat sie niesamowity zbiér urazéw
zwigzanych z naukg szkolng, jakie studenci majg. Wracali do szkoty, poniewaz tego chcieli. Chcieli



nauczy¢ sie roznych rzeczy. Ale gdy tylko przechodzili przez drzwi wida¢ byto, jak zwalniajg pod naporem
wspomnien wczesniejszych trudnosci w szkole. Znajdowali wolne miejsce i siadali, i czes¢ z nich od razu
zasypiata. Wszystkie te stare uczucia — bycia na pozycji przegranej, znudzenia, bycia pomniejszonym,
niezrozumianym — zaczynaty powracac i dostownie tracili przytomnosc. Jesli spedziliscie sporo czasu w
szkole jestem pewien, ze tego dodwiadczyliscie — otworzyliscie podrecznik, spojrzeliscie na niego i
zasypialiscie. Prawie kazdy co$ podobnego dodwiadczyt. Jest to skutek zaktbcenia naszej inteligencji przez
stereotypyl[4].

To sie dzieje czesto. lle rzeczy sprawia, ze jestes$ nieszczesliwa? Cztery tysigce trzysta siedemnascie —i to
tylko dzisiaj. Niektére z nich zawstydzajg cie. Niektore z nich przestraszajg cie. Niektore z nich sprawiaja,
ze jestes smutna. Wiele z nich powoduje, ze czujesz sie samotnie. Niektdre z nich sprawiajg, ze czujesz
nude. Zapisy urazéw takze powstajg na skutek choroby lub fizycznego zranienia. Czy zauwazyta$, ze
prawie zawsze rozchorowujesz sie w ten sam sposob? Dostajesz tego samego drapania w gardle lub tego
samego bélu glowy? Pewne rzeczy wcigz wracajg. Wystarczy, ze pojawi sie cos wystarczajgco podobnego
do sytuacji, w ktorej kiedys zostatas zraniona i twéj umyst przywotuje wszystkie rzeczy, ktérych nie mogtas
wtedy zrozumie¢. No i pojawia sie poczucie strasznego zamieszania. Wezmy na przykifad relacje. Masz z
kims relacje. W jakim stopniu ta osoba jest podobna do kogos, kogo znatas kiedys wczesniej? Kiedy relacja
sie rozpada, wiele 0séb odchodzi i znajduje sobie inng osobe, w duzym stopniu takg sama, z jakg mieli
wczesniejszg relacje. Majg catg serie relacji z osobami, ktdre sg dla nich atrakcyjne, poniewaz jest co$
takiego samego jak byto wczesniej, i za kazdym razem pojawia sie ta sama trudnosc.

Stereotypy nawarstwiajg sie

Stereotypy, ktdre nabywamy zakiécajg naszg nauke, nasze relacje, i rézne inne rzeczy, ktére robimy. |
kiedy stajemy sie starsi, zdobywamy ich wiecej. Nie sg one tak widoczne u dzieci. Dzieci sg ranione —
zawstydza sie je, wprawia w zaklopotanie i straszy — a nastepnego dnia patrzysz na nie i nie wida¢, zeby
cos sie wydarzyto. Sg tak samo promienne i aktywne. Ale czym stajemy sie starsi, co$ sie z nami dzieje.
Zdrowienie zajmuje dtuzej. Jestesmy nieszczesliwi przez kilka dni. W pracy odsyfajg nas do domu, kiedy
wydarza sie co$, co sprawia ze jesteSmy nieszczesliwi poniewaz "Bedziesz popetniat btedy, jesli jestes taki
nieszczesliwy”. Oni wiedzg, my wiemy, ze nie myslimy sprawnie. "Nie siadaj za kierownicg”, kiedy tak sie
czujesz; to niebezpieczne.

Duza czes$¢ tego, co w naszych spoteczenstwach postrzega sie jako podeszty wiek, to nagromadzone
urazy. Na przyktad twoi dziadkowie rozmawiajgc z wami najprawdopodobniej bedg sie wielokrotnie
powtarzali. To z przesztosci. Nie uwazamy, zeby byto to naturalng czescig starzenia sie ludzi. Raczej jest to
nagromadzenie urazéw. Moja babcia zyta do dziewiecdziesigtego szostego roku zycia. Byta w domu opieki
po tym, jak ztamata sobie biodro. Chodzitem tam i zabieratem jg — szliSmy cos zjes¢ w jakiej$ mitej, malej
restauracji. Prowadzitem jg na wdzku, sadzatem za stotem i usuwatem wozek inwalidzki, by nie zawadzat.
Raz kiedy to zrobitem i wrécitem, ona spojrzata na mnie i zapytata, "Kiedy ty tak urostes?” Jej umyst byt
gdzies w przesztosci. Wcigz bytem jej matym wnuczkiem i probowata pojgc¢, kim jestem.

Nasz naturalny proces zdrowienia

To, co sie z nami dzieje nie stanowi tadnego obrazku. JesteSmy podatni na zranienie i tatwo gromadzimy
urazy. Jednak nasz umyst ma tez i drugg strone — dzieki ktérej mozemy to wszystko naprawic.
Uszkodzenie nie jest czyms trwatym. Wprawia nas w stan zamieszania, ale nie zmienia umiejetnosci
myslenia, jakg posiadamy. Jedynie jg gmatwa. Nasze umysty uzywajg procesu uzdrawiania, ktéry usuwa te
utrudnienia, jesli tylko mozemy sie nim postuzy¢. Proces ten jest w naszych umystach. Rodzimy sie z nim,
tak jak rodzimy sie z naszg inteligencjg. Widzieliscie, jak ten proces dziata, a nawet staraliScie sie go
uzywac, ale w kazdym zorganizowanym spoteczenstwie jest on ttumiony. Nie wolno mu sie ujawniac.
Przerywa sie go, czy to w sposob przyjazny, czy tez ostry.

Najlepszy jego obraz mozemy miec przygladajgc sie matym dzieciom. Kiedy mate dzieci doznajg krzywdy,
rozgladajg sie i szukajg kogos, kto mogtby ich wystuchac. Idg do tej osoby z zamiarem bycia blisko i mowig
jej o tym, co sie wydarzyto, i ptacza. | ptacza, i ptaczg. Prawie nikt nie moze tego znies¢, jak tak ptacza.
"Juz wszystko bedzie dobrze, zobaczysz"; "Zamknij sie juz, przestan wrzeszczec", lub "Masz tu butelke". W
miare jak dorastamy, siegamy po tabletke lub piwo, by nie pokazywac, co czujemy.
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Wszyscy wiec uczymy sie ukrywac to, co czujemy. Skrycie wiemy, ale nikomu nie méwimy — albo moze
mamy jakiegos jednego przyjaciela. Jesli miates szczescie, kiedy$ w zyciu miate$ przyjaciela, z ktérym
mogtes usigs¢ i pokazac bez ukrywania czegokolwiek, to co naprawde sie dziato w twojej gtowie, i
wypftakaé sie na temat swojej walki i wszystkich rozczarowan. Albo moze po prostu zamykates sie w
tazience i puszczates wode do wanny, i ptakates — wymyslite$, Ze tam to mozesz zrobi¢. Wszyscy staramy
sie dojs¢ do siebie, a mato kto z nas ma jakiekolwiek wsparcie, nie méwigc juz o pomocy. Jestesmy
lekcewazeni, lub tez co$ innego sie wydarza, by zatrzymac proces zdrowienia.

tzy sg czescig tego procesu zdrowienia. Sg jego zewnetrzng oznakg. Sg niezawodnym zewnetrznym
wskaznikiem czegos, co nazywamy procesem odreagowania. Nie potrafie wam powiedzieé, co dzieje sie
wewnatrz umystu. Ale moge wam powiedzie¢, ze jesli pozwoli¢ komus$ wystarczajgco dtugo ptakaé, on czy
ona zauwaza efekt, a inni takze zauwazajg réznice. Moze trzeba bedzie bardzo dtugo ptakac, jesli osoba ta
musiata dtugo w sobie nosi¢ swoj uraz. (Matym dzieciom wystarcza ptaka¢ przez pietnascie minut i potem
trudno zauwazy¢, ze cokolwiek bolesnego im sie wydarzyto — juz znowu sg "na zewnatrz"). Jesli pozwoli
nam sie ptakaé, jesli sie nas stucha, nie daje rad, nie ucisza, jesli nie jesteSmy popychani przez czyjes
niepokoje; jesli po prostu sie nas stucha, bedziemy ptakac i ptaka¢, a napiecie spowodowane bolesnym
wydarzeniem po prostu od nas odptynie. Bedziemy wtedy o wiele bardziej zrelaksowani odnosnie tego, co
sie wydarzyto. Bedziemy mogli mysle¢ o wydarzeniu, bez przejmowania sie nim, i unikniemy wytworzenia
sie stereotypu. Powinnas byta mie¢ takg mozliwos¢, gdy wydarzaly ci sie bolesne rzeczy, od samego
poczatku, gdy tylko sie urodzitas. Kiedys zaproponowatem, ze nalezy stworzy¢ nowy rodzaj zawodu
zwanego "tapaczem dzieci". Jedynym zadaniem takiej osoby bytoby bycie obecnym przy narodzinach i
dawanie uwagi dziecku, gdy tylko chciatoby ptakac. Robiliby tylko to. Nie martwiliby sie sprawami zdrowia
dziecka, czy czymkolwiek innym. Od tego bytyby inne zawody, dobrze znane i opisane. Pomyst stuchania
kogo$ nie jest jednak dobrze zrozumiany. A poniewaz nikt z nas nie miat dosy¢ okazji, by by¢ stuchanym,
urazy, jakie nabylismy zostaty w nas, sprawiajgc nam cierpienie i powodujgc zamieszanie na wiele réznych
sposobow.

Urazy spofeczne

One nie powstajg same, w oderwaniu. Wielkie urazy — takie np. jak seksizm, rasizm, oraz klasizm[5] —
stanowig czesc¢ spoteczenstwa, w ktorym zyjemy. W nasze umysty wktadane sg zapisy urazéw i gdy juz
taki zapis zostanie zainstalowany, kompulsywnie zachowujemy sie w sposéb rasistowski i seksistowski —
nie dlatego, ze uwazamy, iz to w porzadku, ale dlatego, ze nie jestesmy w stanie jasno mysle¢, gdy juz raz
uraz tam siedzi. Wiec czesciowo pracujemy nad indywidualnymi urazami, jakich doznaliSmy — na skutek
przypadkowych wypadkéw oraz dziwactw naszych rodzin. Czesciowo zas pracujemy nad tym, w jaki
sposob urazy takie jak seksizm, rasizm czy klasizm wymierzane sg w ludzi w naszych spoteczenstwach.
Jesli jestes ich obiektem wiesz, jak to jest ciezkie. Kazdy, kto byt ich obiektem rozumie, jak to jest. Diuzej
zajeto nam zrozumienie, ze znaczgcy zestaw urazéw naktadano na ludzi, ktérych uczono byé agentami
opresji (mezczyzni w stosunku do kobiet, ludzie biali w stosunku do ludzi kolorowych, osoby z klas
posiadajgcych w stosunku do oséb z klas srednich, pracujgcych, oraz wychowywanych w biedzie), aby ich
zmuszac do okreslonego sposobu zachowania sie. Opresja niszczy réwniez zycie opresorow. . Przyktadem
sg klasy spoteczne. Osoby z klas posiadajgcych majg sporo zasobéw materialnych, ale sg po prostu
nieszczesliwi. Ludzi, ktérych sie uczy odgrywac role opresorow sg przez to bardzo ranieni. Kazdy, kto
wyrasta w spoteczenstwie z duzg iloscig roznych opresii jest poraniony. (Ciekawe, ze jest to wazniejsze od
posiadania zasobow materialnych. Potrzebujemy troche zasobéw materialnych do przezycia, ale po
minieciu pewnego punktu nasze umysty stajg sie o wiele wazniejsze od rzeczy materialnych.)

No to siedzimy sobie tutaj z ogromnym zbiorem bolesnych rzeczy, o ktérych nie mozemy zapomnie¢ oraz z
drugim zbiorem takich, co do ktérych nawet nie pamigtamy, ze sie nam wydarzyly. | wszystkie majg na nas
wptyw. Proces uzdrawiania jednak dziata przez cate nasze zycie. Kazdy z naszych urazéw ma do niego
wieczny dostep. Pracowatem z kims, kto miat 80 lat, kto opowiadat o wyrastaniu na gospodarstwie i o tym,
jakiego miat wrednego ojca gdy miat 6 lat. Wybucht i zaczat na ojca wrzeszczec¢ i ptakac, i cos sie w jego
umysle przestawito. Jakie$ doswiadczenie, ktére go przesdladowato przez 80 lat zaczyna puszczac; odpreza
sie tak, ze moze zaczgc lepiej myslec. Co jest interesujgce tez czuje sie lepiej, ale nie na tym mi
najbardziej zalezy. Naprawde zaczyna lepiej myslec, inaczej podejmowac decyzje, zy¢ w bardziej bogaty
sposoéb.



Wzajemne pomaganie

Nie spotkaliSmy jeszcze urazu, ktérego nie da sie ruszy¢, gdy mamy okazje nad nim popracowac
postugujgc sie naszym naturalnym procesem uzdrawiania. Wzajemne Pomaganie w znacznej mierze
polega na tym, by wykoncypowag, jak w naszym mozgu mozna ten proces uruchomic¢, oraz na tym, ze
uczymy sie stuchaé i wspiera¢ drugg osobe, gdy ona sie tym procesem postuguje. Podczas sesji WP
bierzecie czas, jaki macie do swojej dyspozycji — jedng godzine, dwie godziny — i dzielicie go na pét. W
twojej potowie masz okazje méwié to, o czym potrzebujesz méwié. To od ciebie zalezy, o czym chcesz
moéwic. | mozesz sie postugiwac wielkimi, niejasnymi ogoinikami, czy tez méwi¢ bardzo precyzyjnie, w
zalezno$ci od tego, jak bezpiecznie sie czujesz ze swoim Pomagajgcym. Okazuje sie, ze to wazny czynnik.
Im bardziej poznajesz drugg osobe, tym bezpieczniej sie czujesz, i zaczynasz wiecej méwic. Mowisz przez
potowe sesji, a potem zamieniacie sie rolami, i druga osoba méwi, a ty stuchasz.

Przez pierwszych kilka sesji prowadzacy twojg klase wstepng bedzie ci radzit: "Zamknij sie i stuchaj. Nie
mow niczego. Nie dawaj dobrych rad. Nie zaczynaj opowiadac¢ podobnych historii z wkasnego zycia.
Przyjdzie kolej na ciebie. Nie réb niczego, co by przeszkadzato. Po prostu interesuj sie opowiescig drugiej
osoby." Pdzniej, gdy nie bedziesz juz odczuwat nieodpartej potrzeby przerywania, nauczysz sie zadawac
pytania, ktére zachecajg twojego partnera[6]. Pytania nie stuzg temu, by$ uzyskat informacje. One stuzg do
tego, by zachecac twojego partnera do dalszego méwienia, poniewaz wiekszos¢ z nas obawia sie, ze nikt
sie nami nie interesuje. Wiekszo$¢ z nas tez sie obawia, ze nikt nas nie zrozumie, wiec przez jakis czas
méwimy bardzo ostroznie.

To interesujgce. To czesto zaskakujgca niespodzianka. Zauwazamy, ze kto$ nas stucha i takze
zauwazamy, jakie to niezwykte, Zze ktos co$ takiego robi. Uderza nas, jak mato nas w zyciu stuchano, a
takze jak mato sami stuchali$my innych. Oczywiscie jest to czes¢ tego mechanizmu, ktéry uniemozliwia
proces zdrowienia. (Warunki, ktére zaktécajg dziatanie tego procesu staty sie czescig spoteczenstw, w
ktérych zyjemy dawno zanim sie tu pojawilismy. My$my je po prostu odziedziczyli.) Wiec to naprawde
interesujgce moc po prostu méwi¢, swobodnie wyrazaé komus swoje mysli. Czesto niewiele wiecej sie
wydarza przez pierwszych kilka sesji. Je$li dalej bedziesz miata sesje z tg samg osobg, zaczniesz sie mniej
niepokoi¢. Opowiadasz to samo, ale opowiesci sie zmieniajg. Gdy je opowiadasz po raz pierwszy, mowisz
jakby w trzeciej osobie. Jakbys méwita gdzie$ tam daleko. Taka bajka, "dawno, dawno temu ...". Gdy juz je
raz opowiedziatas, i wracasz do nich ponownie, masz wrazenie, ze mozesz troche wiecej sie wesprze¢ na
swoim partnerze. Wkiadasz troche wiecej siebie w swojg opowies¢. A potem znéw troche wiece;j.

Zwiekszanie bezpieczenstwa

W miare budowania relacji, zaczyna sie dzia¢ cos interesujgcego. Nie planujesz tego, po prostu twéj umyst
przejmuje kontrole. Na poczatku ostroznie sterujesz sesjg i nie ujawniasz zbyt wiele, nie ryzykujesz
"niepotrzebnie". Az w pewnym momencie, gdy sie poczujesz wystarczajgco bezpiecznie, twdj umyst
podejmuje decyzje, ktérej nie planowatas. Tak jakby odebrat ci kontrole nad twoimi zmartwieniami i
zaczynasz opowiadac tak, jak bylo naprawde. Pamietasz, jak sie wtedy czutas.

Podczas gdy poprzednio tylko jedna, malehka tezka Sciekata ci po policzku, teraz zaczyna sie pojawiac
wiecej tez. Tak jakbys tam wrécita i tam bylta, i walczyta w tej bitwie o siebie zamiast by¢ jej ofiarg. Przez
chwile widzisz jak to jest, gdy to, co ci sie zdarzyto juz tobg nie targa. W tym momencie proces dziata w
sposob, w jaki powinien byt dziata¢ na samym poczatku, tak jak czekat by zadziata¢ przez te dekady, ktore
minety. Widzisz, jak cos w umysle ci sie przesuwa.

Jest nas grupa, ktéra juz to robi od 57 lat. Wiele juz na ten temat wiemy, ale nie mozecie tak po prostu
przyjmowac cokolwiek, co powiemy lub co przeczytacie. Proces nie zadziata, jesli go nie przemyslisz i nie
przetestujesz. Musisz o nim mysle¢, bo on nie jest czyms sztywno zapisanym. On dotyczy odzyskiwania
swojego umystu. Mamy wskazowki, ktére wam pomogag nie popetniac tych wszystkich btedow, jakie mysmy
popetnili w trakcie jego rozpracowywania, ale to wazne, byscie naprawde mysleli i eksperymentowali na
wiasny sposob.

Spotecznosci WP



Chcemy, byscie mieli dostep do wszystkiego, co juz zeSmy wypracowali. Mamy spotecznosci ludzi, ktore
dziatajg w WP w miejscach, o ktorych pewnie nigdy nie styszates — np. w Ufie, w Baszkirii. Znajduje sie tam
Swietna spotecznos¢ WP, niedaleko Uraléw. Mamy grupy w Afryce, Japonii, Chinach, i wielu innych
miejscach. Jest wiele 0sob, ktore przemyslato ten proces zdrowienia i wystarczajgco dobrze rozumie, jak
on dziata, by méc razem pracowac i budowacé spotecznoéci WP. Tutaj macie dosé sporg spotecznosé. W
wielu roznych miejscach sg duze spoteczno$ci. Pomagajgcy uzywajg tego, czego sie nauczyli, by pomagac
sobie nawzajem utrzymywac jasnos¢ umystu i bra¢ na siebie kolejne wyzwania.

Sprawianie, by te idee mogty by¢ dostepne dla wiekszej ilosci ludzi

Postep czesciowo polega na tym, by udostepniac te idee wiekszej liczbie ludzi. Sporo robimy podczas ses;ji
Wzajemnego Pomagania. Poki jednak nie staramy sie siegna¢ do wigkszej liczby ludzi, ciggle borykamy sie
z jakgs bezradnoscig. Dziecko odczuwa wiez z kazdg osobe, z ktdrg ma kontakt. Nie musi to by¢ kto$ z
rodziny. Nasze rodziny to po prostu miejsce, w ktérym mamy pretekst do bycia razem. Dzieci jednak
szukajg drugiego umystu, drugiego cztowieka. Jesli mozesz im to dag, jestes dla nich jak rodzina, przyjda
prosto do ciebie.

Pozostawianie innych sobie, szamocgcych sie i nie umiejgcych sie oswobodzi¢ ze swoich urazow,
wszystkich wstrzymuje. Wiec ludzie, ktérzy sie postugujg tymi ideami, po pewnej ilosci wstepnej pracy
starajg sie wciggna¢ wiekszg ilos¢ umystow. Przyspiesza to ich wiasne korzystanie z procesu
odreagowywania.

Myslimy, ze kazdy moze by¢ liderem, a takze robi¢ wiele innych rzeczy. Nie uwazamy, ze ktokolwiek z nas,
kto juz jest w pozycji lidera wyréznia sie czyms$ szczegdlnym, poza tym by¢ moze, ze wczesniej niz innym
przytrafita mu sie okazja. Ja tak miatem, bo méj ojciec uzywat Wzajemnego Pomagania. Zaangazowatem
sie 49 lat temu i miatem czas na duzg ilo$¢ sesiji, przemyslen, popemniania btedéw oraz préb dotarcia do
duzej ilosci oséb. W miare robienia tego, bedziecie coraz lepiej i lepiej rozumieli ten proces. Bedzie on
dziatat lepiej dla ciebie w miare, jak bedziesz innych angazowata.

A wiec na tym polega WP: pomagamy ludziom sie tego nauczy¢ i wspieramy ich gdy sie zastanawiajg, jak
to dziata. Standardowy sposéb rozpoczynania polega na uczestniczeniu w klasie wstepnej, ktéra spotyka
sie raz na tydzien przez 16 tygodni. W klasie bedzie od 2 do 20 ludzi. Nauczyciel opowiada o procesie
zdrowienia, i pracuje z ludzmi z klasy. Co najwazniejsze, macie sesje z kims pomiedzy klasami.
Sprawdzacie te idee z innym uczniem, potem wracacie na klase i omawiacie, jak wam poszto. Moze sie tak
zdarzy¢, ze sie przestraszycie lub zagubcie, i nie bedziecie chcieli juz nigdy wiecej tego robi¢. Wtedy
nauczyciel pomoze wam zrozumie¢, co sie dziato i co robi¢ dalej.

Jak zaczgé¢ — opowiedz o swoim zyciu

Okazuje sie, ze masz cate lata doswiadczen, o ktérych mozesz opowiadaé. Na poczatku jednak, poniewaz
jestes niepewny catego tego procesu, mozesz nie wiedzie¢, o czym moéwic. Twoéj nauczyciel (prowadzacy
klase wstepng) moze zasugerowac, bys opowiedziat historie swojego zycia, poczynajgc od
najwczesniejszych wspomnien. Niektérym zajmuje to mniej wiecej cztery minuty. Innym mija ich godzina — i
okazuje sie, ze sg dopiero przy pigtym roku zycia. Wréci ci gars¢ dobrych wspomnien, ale wiele z tego, co
Ci przyjdzie do gtowy to bedg doswiadczenia, do ktérych powinienes wrdcic, by mie¢ na ich temat sesje i je
odreagowywac. Masz tam rozne nierozwigzane walki. Jesli bedziesz co sze$¢ miesiecy opowiadat historie
swojego zycia, to kolejne opowiesci nie bedg zbytnio do siebie podobne. Jesli miates okazje
odreagowywac, rzeczy ktére wydawaly sie wielkie i wazne i zaprzatajgce twéj umyst stajg sie mniejsze, a
inne zaczynajg sie uwydatniac.

Bedziesz pracowaé nad urazami, ktérych kiedys ci sie nie udato odreagowac. Po czesci bedziesz musiat o
nich opowiadag¢, przytozy¢ sie do nich. Sg tez inne rzeczy, ktére mogg by¢ pomocne. Na przyktad mamy
nagrania DVD mojego ojca, gdy méwi czy tez pracuje z ludzmi. Gdy miatem trzynascie lat, uczytem sie
poprzez patrzenie na to, jak moj ojciec pracuje i mowi. Przyglgdatem sie temu, co robit, dlaczego zadawat
jakies konkretne pytanie, jak pomagat, by umyst drugiej osoby poszedt w miejsce, do ktérego sam nie mogt
dotrze¢. Dlatego to we Wzajemnym Pomaganiu zadajemy pytania — by pokazac innym, ze jesteSmy
zainteresowani, i by im pomaoc utrzymac swéj umyst w miejscu, w ktorym starajg sie pracowac. Trudno co$
takiego robi¢ catkiem samemu. Zawsze jest to uzyteczne, by mie¢ kogos, kto mysli z toba.



Regufta dotyczaca kontaktow towarzyskich

Mamy wytyczne, ktére podsumowuijg to, co wypracowalismy, by ludzie w spotecznosci Wzajemnego
Pomagania dobrze ze sobg funkcjonowali. Jedna z rzeczy, jakg od was oczekujemy, jesli chodzicie na
klase Wzajemnego Pomagania, to byscie nie tworzyli zadnych innych rodzajow relacji z osobami, ktore
spotykacie w ramach WP — tylko relacje WP. Zalecenie to ma duzo waznych powodow, ktore lepiej
zrozumiecie, im wiecej bedziecie mieli sesji. Wazkim powodem jest to, ze wiele naszych urazéw i zmagan
toczy sie wokét zwigzkow; staramy sie wiec, by zwigzki WP oddziela¢ od tamtych zmagan, i ich nie wikta¢
ze soba. Jesli wiec spotkasz kogos w WP, bedziecie nawzajem dla siebie Pomagajgcymi (jesli tego
bedziecie chcieli), i niczym wiecej. Taki jest wymog. Powstaje w ten sposob relacja, ktéra jest dla ciebie
bezpieczna. Twdj Pomagajacy nie moze cie poprosi¢ ani oczekiwac od ciebie czegokolwiek innego, niz
bycie Pomagajacym. Wszyscy miewamy dziwne oczekiwania, ktére innym narzucamy, i ktére wprowadzajg
zamieszanie. Jestesmy tutaj, aby wykonac pewien rodzaj roboty, i robimy to w ramach takiego rodzaju
zwigzku. Nie idziemy razem do kina, nie sprzedajemy sobie nawzajem ubezpieczen, ani nie chodzimy ze
sobg do t6zka. Nie jemy ze sobg $niadan i nie chodzimy na kawe. Jestesmy dla siebie nawzajem
Pomagajgcymi. Zobaczycie, ze to moze by¢ bardzo znaczgca relacja. Mozecie sie 0 siebie nawzajem
troszczy¢, nie starajgc sie jednoczesnie wprowadzaé tych wszystkich innych rzeczy, ktére w innych
relacjach wam jeszcze nie wychodzg dobrze. Staramy sie, by relacje Wzajemnego Pomagania byty czyms
oddzielonym i czystym. Jest to dobry pomyst. Chciatbym, zebyscie sie ze mng zgodzili, ale i tak nie macie
wyijscia.

Z niektérymi Pomagajgcym bedziecie mieli ochote na dodatkowe relacje. Pomagajacy bedg ci sie czesto
wydawac niezwykle atrakcyjni, co jest czesciowo spowodowane twoimi urazami. Bedziesz czuta tesknoty z
dawnych czaséw, gdy nie wszystko szto dobrze, i bedziesz je przyczepiata do innych ludzi. Przewiduje, ze
tak sie na pewno zdarzy. Bedziesz sie zaklinata, ze nie. "Nie, nie mi". Ale tak sie zdarzy, i to w porzadku tak
dtugo, jak sie w tym nie zagubisz. Jest to dobry punkt wyjscia do pracy nad sposobami, w jakie zostate$
urazona we wczesniejszych zwigzkach.

Ta wytyczna cie chroni. Réwniez chroni spotecznos¢ WP przed koniecznoscig sprzatania po réznych
bataganach. Bedziesz miata urazy, ktére przykleisz innym, i to w porzadku. Po prostu zrozum, czym sg,
miej na ten temat sesje, i powiedz o tym swojemu nauczycielowi. Mozesz by¢ z nami tylko, jesli bedziesz
gotowa walczy¢, by trzymacé sie tego rozgraniczenia. To to sprawia, ze dla wielu os6b nasza spotecznosé
jest tak bezpieczna. Mozesz usigsc z kims i mie¢ sesje i walczy¢ z roznymi rodzajami niepewnosci. Jest to
bardzo wazne.

Uzaleznienia

Kolejna wytyczna dotyczy srodkow uzalezniajgcych. Kazdy umyst pragnie odreagowac, a niektore
substancje chemiczne zaktécajg ten proces. Cokolwiek, co wptywa na umyst lub centralny ukfad nerwowy
moze stanowi¢ przeszkode. Tak dziata alkohol, i to bardzo. Nie ma sensu chodzi¢ na sesje, czy klase
Wzajemnego Pomagania, jesli pites alkohol, bo proces odreagowywania nie bedzie dziatat. Wiec bedziesz
proszony, by unika¢ alkoholu przed sesjami oraz klasa, i po nich. Okazuje sie, kazdy kto jest we
Wzajemnym Pomaganiu diuzszy czas podejmuje decyzje, ze alkohol nie jest uzyteczny i catkowicie
przestaje go spozywac, jednak zeby proces odreagowywania mogt dziata¢, musisz unika¢ alkoholu
przynajmniej wokoét sesji oraz klas.

Poufnosé

Wazng sprawg takze, jest poufnos¢. Co opowiesz innym o swoim zyciu? Co bedziesz ukrywata? Zalezy to
oczywiscie od tego, do jakiego stopnia im ufasz. Wiec posiadamy wytyczng méwigcg o tym, ze nigdy nie
powiesz komukolwiek o czymkolwiek, co ci opowiem w sesji, kropka (chyba, ze dam ci na to swojg zgode).
To samo dotyczy czegokolwiek, co ty mi powiesz. To porozumienie lezy u podtoza kazdego zwigzku
Wzajemnego Pomagania, kazdej ses;ji. Jesli nie mozesz tego dotrzymac, nikt nie bedzie chciat z tobg mie¢
sesji. Moze bedg mie¢ mite mate sesyjki wokot drobnych urazow, ale to nie te sprawy zrujnowaty im zycie.
Rzeczy, ktére im zrujnowalty zycie to te, o ktorych nie moga tatwo rozmawiac. | nie bedg o nich mogli
moéwi¢, jesli nie bedg mogli na ciebie liczy¢. Wiec poufnosc¢ jest waznym wymogiem.

Jest jeszcze szereg innych wytycznych, ale to byly te duze: zadnych kontaktow towarzyskich, unikaj



substancji uzalezniajgcych, utrzymuj poufno$¢. Jesli podejmiesz decyzje, by sie ich trzymaé — a moze to
sie wigzac ze sporg walkg wewnetrzng — to jestes mile widziany.

Chcielibysmy was mieé ze soba

ChcielibySmy was mie¢ ze sobg. Jak powiedziatem wczeéniej, dlugo juz nad tym pracujemy. Na swojg
klase wstepng chodzitem 49 lat temu. Wiemy juz sporo. Robimy sporo. W zesztym tygodniu prowadzitem
warsztaty w Nowej Zelandii; tydzien wczesniej w Australii. W Australii mieliSmy 150 osob, a w Nowej
Zelandii 50.

Chcemy, zebyscie mieli wszystko, co wiemy. Ale musicie pracowac. Wiedza nie wystarcza. Musicie jg
wprowadzi¢ w zycie, wprowadzi¢ do swoich sesiji.

Chcemy swoje pomysty wprowadza¢ tam, gdzie ludzie mogg ich uzywac, poniewaz one naprawde
zmieniajg zycie. Z czasem chcemy zmieni¢ spoteczenstwo, tak by juz przestaty istnie¢ sposoby, w jakie
ludzie sg urazani — przez rasizm, seksizm czy tez klasizm. Bysmy mieli spoteczehAstwo, w ktérym podstawg
dziatania ludzi nie jest pazerno$¢ oraz wyzysk i wykorzystywanie innych. Aby do tego doprowadzi¢,
musimy oczysci¢ sporo umystow. W takim jestesmy teraz miejscu. Oto my. A wiec, witajcie.

Ttumaczenie: Przemek Sendzielski, Iwona Odrowgz-Pienigzek

[11 W oryginale Reevaluation Counseling, czyli w dostownym ttumaczeniu - pomoc, wsparcie w
przewartosciowaniu

[2] Oryginat: "zest"

[3] distress recording

[4] distress pattern — stereotypy powstate na bazie urazéw

[5] classism

[6] co-counselor



