Μ Ι Κ Ρ Ο Σ   Π Ρ Ι Γ Κ Ι Π Α Σ –  Φ Α Υ Λ Ο Ι    Κ Υ Κ Λ Ο Ι 
Σήμερα θα κάνουμε  κάτι  διαφορετικό, κάτι ασυνήθιστο. Θα  κάνουμε  Ψυχολογία και  ασκήσεις   αυτογνωσίας - αυτοβελτίωσης, για να γνωρίσουμε  καλύτερα  τον  εαυτό  μας  και  τον  τρόπο  που  αλληλεπιδρούμε, επικοινωνούμε  με  τους  άλλους. Αυτό  που  θα  σου  εξηγήσω  είναι  πολύ σημαντικό. Απευθύνεται  σε   μικρούς  και  μεγάλους. 

        ΠΩΣ    ΕΓΩ   Ο  ΙΔΙΟΣ  ΒΑΖΩ  ΤΡΙΚΛΟΠΟΔΙΑ   ΣΤΟΝ   ΕΑΥΤΟ  ΜΟΥ

Για να το  καταλάβεις  καλύτερα, θα  μας  βοηθήσει  ο  αλκοολικός  στον  Μικρό Πρίγκιπα. Ξαναδιάβασε  άλλη  μία  φορά το  απόσπασμα : 
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ΤΟ  ΠΡΟΒΛΗΜΑ : 

Να   το   λάθος  που   κάνει ο  μπεκρής :

Για  να  ξεχάσει  ότι  ντρέπεται  (που πίνει), πίνει. Όσο όμως  πίνει   κρασί, τόσο  πιο πολύ  ντρέπεται  για τον εαυτό του. Και  επειδή   δε  θέλει, δεν αντέχει να  νιώθει  άσχημα  και δυσάρεστα  συναισθήματα ( τύψεις, ενοχές, ντροπή  και θυμό  για  τον εαυτό του, λύπη, απογοήτευση ), βρήκε  αυτή τη λύση : να  πίνει, να μεθάει, γιατί  όσο  είναι  μεθυσμένος  δε  σκέφτεται  και  δε  βλέπει  το  χάλι του. Όταν  όμως  ξεμεθύσει κι έρθει   στα  συγκαλά του, τότε  ντρέπεται  ακόμα  πιο πολύ  για  το κατάντημά του.  Και επειδή  δε  θέλει  να  νιώθει  άσχημα, αρχίζει και  ξαναπίνει. Αυτή τη λύση έχει βρει. Δυστυχώς… Όσο  πίνει, τόσο  «βουλιάζει», όσο  βουλιάζει, τόσο  πίνει…. Μόνος του δηλαδή, βάζει  τον εαυτό του  σ΄ αυτό  που λέμε  «Φαύλο κύκλο», σε  «φυλακή». Να σ’ το  δείξω  και με   ένα σχήμα:

                                        (Τ)όσο  ντρέπεται

                                            ( Τ )όσο  πίνει

                        Αρνητικός, δυσλειτουργικός  αυοενισχυόμενος  κύκλος  /  μοτίβο   επικοινωνίας
Όσο  ντρέπεται, τόσο  πίνει. Όσο  πίνει, τόσο  ντρέπεται…

 Φαύλος κύκλος. Όσο το  κάνει  αυτό, τόσο  τα  πράγματα χειροτερεύουν. Είναι  ένας  αρνητικός  αυτοενισχυόμενος  τρόπος ( μοτίβο)  επικοινωνίας.  Το  κάνουμε στον  εαυτό  μας, αλλά  το κάνουμε  και στους  άλλους. Δεν  αλλάζει, αν  δεν  το καταλάβουμε  και  δεν  προσπαθήσουμε  να  το  αλλάξουμε.
Άρα, το  πρόβλημα, δεν είναι  το ποτό. Το  πρόβλημα  είναι  ο  τρόπος  που βρήκε  για  να  το  αλλάξει. Η  ΛΥΣΗ  που  βρήκε  ΕΙΝΑΙ  ΤΟ  ΠΡΟΒΛΗΜΑ !!

Π.χ.  Όσο  αγχώνομαι, τόσο  δεν  μπορώ  να κοιμηθώ. Όσο δεν  μπορώ να κοιμηθώ, τόσο αγχώνομαι. Όσο αγχώνομαι, τόσο  δεν μπορώ  να κοιμηθώ.  Φαύλος κύκλος…

Το  ίδιο  κάνουν   και πολλοί  άνθρωποι. Π.χ.  επειδή είναι  υπέρβαροι  και νιώθουν άσχημα  γι’ αυτό, πάνε και τρώνε, γιατί  τους αρέσει  πολύ το φαγητό και νιώθουν ευχάριστα   όσο, καθώς   τρώνε  και  ξεχνούν ( για  λίγο )  το πρόβλημά τους. Όσο    όμως  τρώνε, τόσο  παχαίνουν  και  νιώθουν άσχημα. Για  να νιώσουν ευχάριστα συναισθήματα, κάνουν αυτό   που  τους  ευχαριστεί  ή  αυτό που τους  έγινε συνήθεια, δηλ. τρώνε …  Φαύλος  κύκλος….
Το  ίδιο κάνουν  και  πολλά  παιδάκια : Π.χ.  ο  Δημοσθένης  είναι  ζωηρό, άτακτο, απείθαρχο  παιδί  και   θέλει   να  γίνεται  πάντα   το  δικό  το.  Αυτός  είναι  κι  ο  λόγος  που   δεν  τον  κάνουν  παρέα  τα   άλλα παιδιά.   Τότε,  Δημοσθένης   απογοητεύεται, λυπάται,  θυμώνει, πεισμώνει, εξοργίζεται, αγανακτεί  και  πάει  κι  ενοχλεί, πειράζει, χτυπάει   τα  ήσυχα  παιδιά  για  να τον παίξουν. Αυτό έμαθε, αυτό  ξέρει, αυτό  κάνει. Όσο  τα  πειράζει, τόσο  τα  άλλα  παιδιά  θυμώνουν  και  δεν  τον  κάνουν παρέα. Όσο  δεν τον  κάνουν παρέα, τόσο τα  πειράζει..  Φαύλος  κύκλος. 
 Μερικές  φορές  λειτουργεί  και  σαν  άλλοθι, σαν  δικαιολογία : Δε  φταίω  εγώ, οι άλλοι φταίνε. Αυτοί με κατάντησαν έτσι. Αυτοί  να αλλάξουν, όχι  εγώ.  Μερικές  φορές είναι και  θέμα  κακού  εγωισμού.  Κρίμα…. Αρκεί  να  σκεφτείς  πόση  χαρά  χάνεις  μένοντας  στον  δυσλειτουργικό  κύκλο.
 Η  κατάσταση   δεν  αλλάζει, αν  δεν  το καταλάβεις  ή αν  δεν σ’ το εξηγήσει κάποιος  ειδικός, και, αν  δεν αναλάβεις   την  ευθύνη   της  ζωής σου, εσύ  ο  ίδιος να το αλλάξεις, να  το  παλέψεις, να το προσπαθήσεις  σθεναρά. Σιγά  σιγά, γιατί  αυτές οι  αλλαγές  είναι  δύσκολες… Το  μυστικό  είναι   να  σταματήσεις τον   δυσλειτουργικό  κύκλο  και  να  μπεις  σε  λειτουργικό  κύκλο.
Η  ΛΥΣΗ : 
Το  ιδανικό  σενάριο  είναι  να μπούμε  σε  θετικό  κύκλο. Να  μερικά  παραδείγματα:

                                    ( Τ )όσο  διαβάζω, μελετώ              
                                 (Τ )όσο  πιο  καλός  μαθητής 

                                    γίνομαι  και  παίρνω 

                                        καλούς βαθμούς

                      θετικός, λειτουργικός  αυτοτροφοδοτούμενος  κύκλος / μοτίβο  επικοινωνίας
  Π.χ. ο  Δημοσθένης. Μόνος του  έφτιαξε  τη «φυλακή» του, αλλά  αυτός  κρατά  και το  κλειδί  της  πόρτας στο  χέρι του.  Αν  ο  Δημοσθένης  το καταλάβει  και το αλλάξει, θα  λυθεί το πρόβλημα  που ο ίδιος  δημιουργεί στον εαυτό του.  Δεν  του  φταίνε  τα  άλλα παιδιά, αλλά ο τρόπος που επικοινωνεί μαζί τους.  Αυτό  πρέπει να  αλλάξει, τον εαυτό του, όχι τον άλλον… Να  πώς : 
Όσο  νοιάζεται, φροντίζει, σέβεται, βοηθά  τα  άλλα  παιδιά, τόσο θα  τον σέβονται, θα  τον εκτιμούν, θα τον θέλουν στην παρέα τους , αφού  τους κάνει να νιώθουν όμορφα  κι  ευχάριστα  συναισθήματα. Όσο  τον  κάνουν παρέα, τόσο θα τα  φροντίζει και θα  τα  νοιάζεται ο Δημοσθένης, γιατί  θα νιώθει  κι  αυτός ωραία  κι ευχάριστα  συναισθήματα   και  δε  θα  θέλει  να  τα  χάσει.

Π.χ.  όσο φροντίζω τον εαυτό μου, το σώμα μου, τόσο  το(ν)  χαίρομαι και το(ν) απολαμβάνω  εγώ  ο  ίδιος. Κι  αφού  αυτό με  ευχαριστεί, θέλω να το επαναλάβω.

Και   δε  μένει  παρά  να  προσέχουμε   να   μένουμε  στον  καλό κύκλο….  Αυτόν  να  «ταΐζουμε», όχι  τον κακό κύκλο.  Ας  «πέφτουμε»  και  καμιά  φορά… Ας  πισωγυρίζουμε… Ανθρώπινο, πολύ  ανθρώπινο….  Αναμενόμενο… 7  φορές να  πέφτεις,  7  φορές  να σηκώνεσαι… Εντωμεταξύ  θα έχεις  γίνει  πολύ  πιο δυνατός…
 Μικρέ  μου  φίλε, μικρή μου φίλη

 Αυτό   που  σου εξήγησα  το θεωρώ πολύ  σημαντικό για  τη  ζωή σου. «Δώρα Ζωής»  τα  ονομάζω  εγώ.   Αν  το εφαρμόσεις στη  ζωή σου, θα  γλιτώσεις από πολλά  στραβοπατήματα  και η  ζωή  σου  θα  είναι  πιο   άνετη, πιο  ωραία, πιο ευχάριστη, πιο  γεμάτη..

 Από  εσένα  εξαρτάται… 

                                                                                Νίκος Μαρκάκης

