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Trzy magiczne stowa... Dziekuje.

Wszyscy chyba znamy trzy
~magiczne stowa”, ktorych
uczymy dzieci: prosze,
przepraszam, dziekuje... Ich
stosowanie kojarzy sie z dobrym
wychowaniem, kultura osobista,
grzecznoscia. Rzeczywiscie,
osoby uzywajace tych siéw sa
zwykle lepiej odbierane przez
innych. R6zne moga by¢ powody
niestosowania serdecznych Presbeer

zwrotow: zapominalstwo, niesmialo$¢, nierozumienie czy tez
nieprzywigzywanie wagi do formy. Czesto pamietamy o podziekowaniu
osobom, z ktérymi taczy nas jakas formalna relacja, chcemy dobrze
wypas¢, zaprezentowac sie z jak najlepszej strony. Ale bywa, ze nie
staramy sie tak samo w stosunku do najblizszych, cztonkéw rodziny czy
przyjaciol. Zapominamy albo wydaje nam sie, Zze to nie ma znaczenia,
przeciez co to zmieni?

Porozmawiajmy o wdziecznosci.

W gabinecie terapii par i rodzin czesto rozmawiamy o trudnosciach w relacjach,
0 niezrozumieniu, konfliktach, rozczarowaniach. Zastanawiamy sie nad mozliwg
zmiang, ktérg czasami ciezko sobie wyobrazi¢, a ktéra zwykle zaczyna sie od
decyzji: tak jak jest, nie jest dobrze - chce co$ zmieni¢ W SOBIE, by mogto sie
poprawi¢ miedzy nami. Po tej decyzji przychodzi zwykle dtuga droga sktadajaca
sie zarédwno z matych krokdéw, jak i czasami wielkich wypraw pod gérke. Czes¢
tych matych kroczkow to dostrzeganie i wyrazanie wdziecznos$ci wobec
siebie nawzajem. Czesto bywa tak, ze nawet jesli staramy sie co$ zmieni¢ albo
zauwazamy, ze druga osoba sie stara, zachowujemy te obserwacje dla siebie.
Bywa, ze gabinet jest pierwszym miejscem, gdzie jedna z osdéb w rodzinie moze
ustysze¢ od drugiej, jak mito spedzita z nig czas, ze pozytywnie ocenia jakies jej
zachowanie, jest wdzieczna...
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Wiasciwie trudno powiedzie¢, czemu
tak rzadko méwimy sobie dobre
rzeczy tak po prostu, w domu czy
gdziekolwiek, przy okazji. Jesli maz
lub zona zrobi smaczng kolacje,
mozemy pomysle¢: ,co w tym
nadzwyczajnego, kazdy ma jakies
obowigzki i trzeba je wykonywac”...
albo w ogdle nie zauwazymy tego
faktu. Kiedy dziecko ustawi buty w
korytarzu i odwiesi kurtke na
wieszaku, mozemy przejesc¢ obok bez pixebay.com

stowa lub powiedzie¢ czy pomysle¢c ,no wreszcie sie nauczyt’. Zapewne
codziennie zaktadamy nowe skarpetki, ktore ktos uprat, wysuszyt i poukfadat w
szafie, uzywamy czystych naczyn czy przegladamy sie w lustrze, ktére ktos z
domownikéw odkurzyt albo wyjmujemy z lodowki produkty, kupione przez kogos
innego. Kréotko mowigc, mamy codziennie naprawde wiele okazji, by
podziekowac¢ naszym bliskim za ich starania, za wyrazy ich mitosci, troski, za
wiele moze matych, ale bardzo dobrych rzeczy. Dlaczego nie podziekowac zonie
cieptym stowem, usmiechem, pocatunkiem za to wszystko, co robi kazdego dnia?
Czemu nie powiedzie¢ dziekuje, gdy maz po raz tysieczny wykonuje swoje
zwykte obowigzki? Z jakiego powodu powstrzymywac sie od usmiechu w pracy
lub zmarnowac¢ okazje, by doceni¢ kolege/kolezanke?

Czasami powodem sg zwyczaje, jakie wyniesliSmy z domoéw, gdzie nikt nie
pokazat nam, w jaki sposdb okazywac wdziecznosé. Czesto brak przyzwyczajenia,
poczucie skrepowania, wstydu - moze kto$ mnie wySmieje albo odrzuci mity gest
jakims cierpkim komentarzem? Obawa, ze nie umiem takich rzeczy méwi¢, moze
wiec zabrzmi to groteskowo lub gtupio? Gdy dziekuje, to znaczy, ze cos dostatem,
cos$ biore, a moze nie chce — moze wole zy¢ w poczuciu petnej niezaleznosci od
innych i iluzji samowystarczalnosci?

Wszystko czego jeszcze nie umiemy, a dopiero zaczynamy sie uczyé, nie
przychodzi tatwo i poczatkowo moze nie dawac¢ petnej satysfakcji. Jednak
.~Cwiczenie czyni mistrza” i tak samo jak w nauce jezykdéw, ptywania lub
gotowania, tak samo w okazywaniu sobie nawzajem wdziecznosci wazna jest
motywacja, konsekwencja i praktyka.

Zeby wyrazi¢ wdzieczno$¢, trzeba jg najpierw mieé - czyli nalezy wyostrzy¢ swoj
zmyst obserwacji pozytywnych zdarzen, rozwing¢ zdolnos$¢ dostrzegania dobrych
rzeczy wokét. Mowienie - to kolejny etap - czesto najtrudniejszy, warto wiec mieé
dla siebie wyrozumiato$¢ i na poczatek zadowoli¢ sie zmiang zachodzacq
w samych myslach.
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Juz kiedy wstaje z t6zka, moge by¢ wdzieczny
Stworcy za ten nowy dzien, zonie - za catusa,
mezowi - za dobre stowo. A moze do tego np.:
za $niadanie, kawe/herbate, gotowg koszule
czy poscielenie t6zka. Dziecku - za usmiech,
za to, ze nie grymasi przy ubieraniu sie -
a jesli grymasi, to za to, ze daje mi okazje by
je wesprze¢, poczu¢ sie potrzebnym
rodzicem, lepszym cztowiekiem. Sasiadowi -
za przytrzymanie drzwi od klatki schodowej,
kierowcy autobusu - za to, ze nie przyjechat
przed czasem, pani ekspedientce w piekarni -
za Swieze pieczywo, koledze w pracy - za
wspoéiprace przy projekcie... itd. itp. Okazji
jest naprawde mndstwo, kazdego dnia.

pixssbsy.com

Kiedy nowe mysli zagoszczg w gtowie juz na

dobre, beda sie pojawiaty tatwiej i czesSciej; oznacza to prawdopodobnie
gotowosc¢ na probe przetamania sie i wypowiadania stow wdziecznosci na gtos,
wobec innych ludzi. Poczatkowo probowanie moze budzi¢ zdziwienie zaréwno
w nas samych, jak i u odbiorcéw, jak wszystko, co niespodziewane i inne niz
dotad, ale zwykle do mitych rzeczy szybko mozna sie przyzwyczaic. Jesli jednak
czujemy, ze nie dajemy rady, z jakiego$ powodu mimo dobrych checi zmiany nie
zachodzg, warto rozwazy¢ skorzystanie ze wsparcia terapeuty i bezpiecznej
przestrzeni jakq daje gabinet terapeutyczny.

Oczywiscie zawsze moze sie trafi¢ gorszy dzien, stabszy nastréj albo ogdinie
z roznych waznych powodow trudniejszy okres w zyciu; w takim czasie zwykle
rzadziej dostrzegamy powody do wdziecznosci — to zrozumiate. Jednak nawet
w obliczu znaczacych problemdw, zauwazenie czego$ dobrego wokét nas,
w innych ludziach, w naszych relacjach, w tzw. zwyktej codziennosci moze sie
udac, jesli stanie sie to naszym zwyczajem. Tym bardziej znajdziemy pocieszenie
i powdd do usmiechu, dzieki drobnej uprzejmosci przypadkiem napotkanego
cztowieka lub pomocnego gestu przyjaciela.

(-) Maria Kurek
Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy

Wawer m.st Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi
indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.
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Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancéw Warszawy.
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