CUM SA INCEPI “ REEVALUAREA PRIN CONSILIERE”

Daca ai auzit de Reevaluarea prin Consiliere si de avantajele folosirii acesteia
in viata ta, daca esti doritor sa incerci, cele de mai jos i{i vor fi de folos pentru a
incepe.

Sub forma cea mai simpla, practic, co-consilierea se rezuma la prezenta a doi
oameni care vorbesc si se asculta reciproc. Este ca o conversatie dar totusi putin
diferita. Ascultarea se face mult mai atent si eficace. In RC se vorbeste mult
despre cum sa ascultam si sa fim atenti la ceea ce ni se spune, cum sa ne gandim
la persoana care vorbeste, la ceea ce spune, fara a o intrerupe pentru a-i oferi
sugestii sau a face comentarii.

Ascultarea reciproca

Este foarte simplu. E nevoie de doar doi oameni. Gaseste un prieten (sau un
coleg de servici) care sa incerce impreuna cu tine. Hotarati ca va veti asculta
reciproc, pe durate de timp egale, fara a va intrerupe unul pe celdlalt si,
deasemenea, hotarafi cat de lunga sa fie durata de timp a fiecaruia. Decideti apoi
care sa fie primul care asculta. Cealalta persoana va vorbi despre orice subiect va
dori. Cel care asculta este atent si nu-l intrerupe pe cel care vorbeste ca sa-i dea
sfaturi, s& comenteze sau sa-i spuna cum se simte el. Dupa scurgerea intervalului
de timp stabilit, persoana care a vorbit urmeaza sa asculte iar cel care a ascultat
va vorbi. Este un schimb corect. Cele doua persoane nu sunt cu nimic datoare una
fata de cealalta. Dupa acest schimb ambele persoane se simt improspatate si
gandesc mai usor. Este si distractiv pe deasupra. E bine sa faci acest lucru ori de
cate ori ai ocazia. Daca asculti in acest fel de mai multe ori, vei ajunge sa cunosti
mai bine cealalta persoana si sa o indragesti mai mult. Totodata iti vei perfectiona
capacitatea de a asculta. Intreg procesul devine mai eficace prin folosirea lui
repetata. “Sedintele”(sessions) de co-consiliere pot fi oricat de lungi, in functie de
timpul pe care il aveti la dispozifie. Chiar si cateva minute impreuna cu co-
consilierul tau pot insemna foarte mult pentru modul tau de gandire si de actiune,
iar daca sedinta este de doua ore, cu atat mai bine.

Descarcarea

Cateodata, persoana care vorbeste (“vorbitorul” sau “clientul”’) ar putea incepe
sa rada sau sa planga, s& vorbeasca tare, uneori s& tremure sau sa caste. in caz
ca se intampla asta e un semn bun. iInseamn& c& persoana e tensionatd in
legatura cu ceva, poate e putin stanjenita, simte durere sau frica ori nu se simte
bine din punct de vedere fizic si in acest mod se elibereaza de tensiune. Noi
numim acest lucru “descarcare”. Persoana care asculta (“consilierul”) poate fi
bucuros si relaxat in cazul aparitiei descarcarii si trebuie doar sa continue sa dea
atentie clientului, fara a incerca sa opreasca descarcarea oricum s-ar manifesta
ea. Daca clientul se opreste din descarcare, consilierul il poate asigura ca este in
regula sa continue.



CE PARERE AVETI?

Co-consilierea consta asadar in prezenia a doua persoane care se asculta
reciproc, rand pe rand. Poti s& schimbi multe in viata ta avand aceste cunostinte si
practicandu-le. Daca citesti aceste randuri impreuna cu cineva, poate doresti sa te
opresti din lectura si sa incercati sa va ascultati reciproc, pe rand, zece minute
fiecare. Inpartasiti-va dupa aceea impresiile. Dupa ce v-ati “consiliat” de cateva ori
CU aceeasi persoana, luati-va timp sa discutati despre asta si vedeti ce crede
fiecare despre aceasta experienta. Cum v-a placut faptul ca ati fost ascultat fara a
fi Intrerupt? Cum v-ati simtit ascultand pe cineva , fara sa-l intrerupeti? Ati vrea sa
continuati? Daca da, cititi articolul in continuare pentru a vedea cum sa o faceii si
mai bine.

CE SA FACEM INTR-O SEDINTA DE CONSILIERE ?

Timpul pe care I-ati petrecut ascutland fara a va intrerupe este numit “session”.
lata cateva lucruri pe care le-afi putea experimenta in timpul acestor sedinte de co-
consiliere.

“Lucruri bune si frumoase” (news and goods)

Iti poti incepe sedinta, in postura de client, spunandu-i consilierului lucruri bune
si frumoase care {i s-au intdmplat de curand. Poate fi vorba de superbul apus de
soare din seara precedenta sau noul loc de munca, sau o problema a carei
dezlegare ai gasit-o chiar saptdmana trecuta. Ideea este sa-ti oferi ocazia de a
realiza ce lucruri merg bine in viata ta (mai ales daca te simti descurajat, asta te va
ajuta sa-{i aduci aminte ca lucrurile nu stau chiar asa de prost). Se intdmpla uneori
ca tot timpul dintr-o sedinta sa fie folosit doar pentru a spune “lucruri bune si
frumoase”, dupa care persoana pleaca simtindu-se mult mai bine, gandind mult
mai rational si clar.

Suparari recente

Daca s-a intdmplat recent un eveniment care te-a suparat, o sedinta de co-
consiliere este o ocazie foarte buna pentru a vorbi despre asta. Poti spune lucruri
mai multe sau mai putine despre eveniment, poti povesti despre ce s-a intdmplat o
dat& sau de mai multe ori. iti vei da seama probabil cd multe din problemele tale
devin mai putin semnificative daca ai ocazia sa vorbesti despre ele fara ca cineva
sa-{i dea sfaturi sau sa le rezolve in locul tau. Vei descoperi ca poti gasi solutji
bune daca ai pe cineva care sa te asculte si sa-ti arate incredere atunci cand te
simti mahnit sau suparat si ii vorbesti despre problemele tale.

Neplaceri din trecut

Daca iti folosesti timpul, client fiind, pentru a vorbi despre ceea ce i{i produce
neplaceri dupa ce un timp ai vorbit despre acestea, te poti intreba (sau te va
intreba consilierul) : “Despre ce anume iti aduce aminte situatia sau sentimentele
din acest moment? Cand te-ai mai simtit ca acum?” Aproape intotdeauna te vei
gandi la situatii din trecut care te-au afectat in mod similar. Va fi limpede ca inca
mai dainuie vechi sentimente care aduc un plus de confuzie in situatia prezenta.
Daca o sa fii capabil sa vorbesti despre acele situatii anterioare, cum te-ai simfit si



cum te-au afectat ele, unele din acele vechi sentimente neplacute pot fi
descarcate, lasandu-ti o viziune mai clara asupra dificultatilor actuale.

Povestea vietii

In cazul cand vii la o sedinta de co-consiliere, si in acel moment nu exista ceva
in viata ta despre care ai dori sa vorbesti, incearca sa-{i povestesti viata. Foarte
multa lume nu a avut niciodata ocazia sa povesteasca intreaga viata si fiecare are
nevoie sa i se dea aceasta sansa. Cand incepi sa povestesti, anumite intamplari {i
se vor parea mai importante decat altele, in functie de efectul, benefic sau nu, pe
care l-a avut asupra ta. Aceste incidente meritd discutate si rediscutate in
sedintele de co-consiliere. Avand ocazia de a le trece in revista de multe ori, cu
cineva care te asculta intr-adevar, vei fi surprins sa vezi ce schimbare va aparea in
gandirea ta. Sentimente neplacute, rezultate din experiente ce pareau de mult
“uitate”, vor veni la suprafata si descarcandu-le te vei elibera de ele. Experientele
bune, cand sunt revazute cu ajutorul atentiei unui bun ascultator, va pot face sa
descarcati sentimentele neplacute ale unor vremuri ce pareau uitate, ajutandu-va
sa dobanditi o perspectiva optimista asupra lucrurilor.

Auto-aprecierea

Majoritatea dintre noi am fost tratafi fara respect sau n-am fost luati in serios,
astfel incat acum ne este greu sa avem o parere buna despre noi ingine. Am fost
“certati” pentru unele fapte in care dadeam tot ce era mai bun in noi. Ni s-au spus
multe neadevaruri. Ni s-a spus ca daca suntem incantati de propria noastra
persoana, suntem “increzuti’ si ca n-ar trebui sa fim mandri de noi insine. Asta nu
este adevarat. Oamenii au nevoie sa se simta bine in legatura cu ei insisi, atunci i
trateaza si pe ceilalti mai bine.

Intr-una din sedinte, cand esti client, spune consilierului tdu ce fti place la
propria ta persoana. Vorbeste pe un ton care sa arate ca esti mandru de tine (nu
cu aere de superioritate, doar mandru). Spune-i asta in mod repetat. S-ar putea sa
fie dificil, dar nu renunta. Nu te opri din a rade, a plange sau din orice forma de
descércare. incearca sa apreciezi totul la tine (TOTUL). Cand observi unele lucruri
care iti vine greu sa le apreciezi (de exemplu, cum arati sau cat esti de destept),
concentreaza-te numai asupra aprecierii acelor lucruri. Probabil ca iti vei aminti
momente cand ai fost blamat sau criticat. E bine sa le discuti intr-o sedinta de co-
consiliere, cand iti vine randul sa fii client.

Teluri

A fixa teluri iar apoi a observa progresul pe care l-ai facut in realizarea lor, va
marca un pas inainte in viata ta. Este bine sa practici acest lucru cand esti in
postura de client, in sedinte. Vorbeste despre diferitele perioade ale vietii tale
opreste-te asupra ceea ce vrei sa duci la bun sfarsit a doua zi, saptamana viitoare,
anul acesta, in urmatorii cinci ani, de-alungul vietii. In timp ce vorbesti despre
fiecare perioada din viitor poti sa te gandesti la pasii pe care trebuie sa-i faci
pentru a implini aceste teluri.



Nu te opri din descarcare

Daca, in postura de client, vorbind despre ceva, iti vine sa ridici vocea sau
incepi sa plangi, sa tremuri, sa transpiri sau sa casti (toate acestea fiind forme ale
descarcarii), nu te grabi sa schimbi subiectul. Repeta ceea ce spuneai pana cand
nu mai intervine descarcarea. Merita s-o faci de cat mai multe ori, cat mai mult
timp posibil. Cele mai mari beneficii pe care le aduce consilierea apar dupa
aceasta eliberare de tensiuni. Abia dupa aceea vei putea gandi si actiona mai bine
decat inainte, cand erai inhibat.

Sfarsitul sedintei

La sfarsitul unei sedinte de co-consiliere, mai ales daca ai vorbit despre lucruri
considerate mai delicate, acorda-ti cateva momente pentru a te gandi la ceea ce
vrei sa faci n viitorul apropiat, sau la ceva care sa nu te tensioneze, cum ar fi de
exemplu numele unor prieteni sau ale unor mancaruri favorite. Acest lucru te va
ajuta sa faci trecerea de la a fi client la a deveni consilier, daca este cazul, sau sa-
ti poti continua relaxat o alta activitate.

Pentru ca sa te poti simti in siguranta si deci sa poti vorbi despre orice doresti,
este necesar sa cazi de acord cu partenerul ca orice s-ar spune in sedinta nu va fi
discutat cu altcineva. Totodata trebuie sa ai in vedere ca alcoolul si drogurile
afecteaza efectele benefice ale descarcarii.

SUPORT-GRUPURILE

Este foarte eficient ca un mic grup de persoane sa se intalneasca si sa se
asculte pe rand (in RC numin asta “suport-grup”). Fiecare persoana va avea un
timp egal cu al celorlalti pentru a vorbi, in timp ce restul asculta. Cineva va fi lider
al grupului si va avea rolul sa decida ce interval de timp se acorda fiecaruia, cine
incepe, etc. Dupa ce fiecare a avut timpul sau pentru a se descarca, puteti incheia
prin a da ocazie fiecarei persoane de a spune ce i-a placut cel mai mult in acest
grup sau care ii sunt planurile pentru viitorul apropiat.

Suport-grupurile pot avea loc ori de cate ori doresc membirii grupului. El poate fi
compus din prieteni, colegi de serviciu, vecini sau oameni care au aceleasi
interese. In cadrul unui astfel de grup ne vine mai usor sa vorbim despre lucrurile
pe care simtim nevoia sa le spunem. Exista, de exemplu, suport-grupuri de femei,
de barbati, de parinti, de tineri, de muncitori, de oameni ce apartin unor minoritati
etnice sau religioase, de persoane cu handicap, de artisti si exemplele pot
continua.

A invita un prieten (sau mai multi) la un astfel de grup este o buna modalitate
de a introduce oamenii si a-i familiariza cu co-consilierea. Daca grupul devine prea
numeros, el poate fi impartit in doua, iar al doilea grup isi va alege la randul sau un
lider. Marimea optima a unui grup este de opt persoane, dar poate functiona si
daca sunt mai mul{i sau mai putini.

Suport-grupurile sunt o structura potrivita pentru persoane provenite din
aceleasi medii sociale in care ele sa poata vorbi despre ce le place la faptul ca
apartin acelei categorii si despre cat de mandri sunt de oamenii din acel grup. In



suport-grupuri ei pot deasemenea vorbi despre ce este greu, despre ce ar dori ei
sa stie lumea n legatura cu grupul lor, despre visuri si sperante, despre ce relatii
ar dori ei sa existe in cadrul grupului. Intr-un suport-grup de femei de exemplu,
fiecare femeie sa impartaseasca celorlalte ce le place la faptul ca sunt femei, ce e
greu in conditia de femeie, ce ar dori ele sa inteleaga barbatii, cum ar trebui sa se
imbunatateasca viata lor, in ce mod ar dori ele sa aiba relatii cu alte femei.

DACA VRETI SA STITI MAI MULTE

Daca doriti sa incercati co-consilierea si sa invatati mai mult, puteti contacta
sediul central al Reevaluarii prin Consiliere pentru a intreba ce co-consilier
locuieste cel mai aproape de dumneavoastra. Puteti comanda cateva publicatii
introductive dintre care am putea enumera:

“Latura Umanda a Oamenilor” (torie RC), 4,00 $

“Manualul Fundamental de Co-consiliere”(cum se incepe practicarea RC),6,00

“Arta de a Asculta” (introducere in RC), 2,00 $

“O Introducere in RC” (scurta descriere a Reevaluarii prin Consiliere), 1,00 $
“Situatia Omului” (eseuri pe diferite teme), 6,00 $

“Present Time” (revista ce apare de patru ori pe an), 4,00 $

Exista deasemenea si casete video si audio.(Toate sunt in engleza, dar exista
traduceri tiparite pentru fiecare caseta video). De la sediul central vi se poate
spune care caseta ar fi cea mai potrivita pentru inceput.

Daca nu va puteti permite sa cumparati literatura, explicati acest lucru la sediul
central si intrebati daca e posibil sa vi se ofere, pentru inceput, ceva literatura
gratuit.

Daca sunteti interesat sa invatati RC si cunoasteti oameni care ar dori sa invete
si ei, va putem trimite un profesor si va putem invita la ateliere.

Exista si o pagina de Internet, <http: / www.rc.org/>, cu o multime de articole si
informatii. Daca locuiti intr-o zona unde inca nu functioneaza clase RC dar va
puteti conecta la Internet, puteti beneficia de “clasa on-line”, pe aceasta retea.

Persoanele care practica Reevaluarea prin Consiliere au observat ca aceasta ii
ajutd sa gandeasca mai bine, sa-si imbunatateasca relatjiile si sa se bucure de
viata intr-o mai mare masura. Co-consilierii devin mai “destepti” prin practicarea
Reevaluarii prin Consiliere. Ei ii pot invata si pe alti cum sa foloseasca acest
proces, astfel incat exista multa lume implicata care organizeaza clase si ateliere,
invatand unii de la altji, ajutandu-se si incurajandu-se reciproc.

Avem publicatii in 30 de limbi, scrise de consilieri din intreaga lume, cu
informatii privitoare la persoane de toate varstele si mediile sociale, de
nationalitatile cele mai diferite care practica Reevaluarea prin Consiliere.

Exista cateva reguli de baza si un set de “Linii directoare” care ajuta co-
consilierii sa se organizeze mai eficient.

Succes!



Sediul central :

The International Re-evaluation Counseling Communities
719 Second Avenue North
SEATTLE, WASHINGTON 98109, USA
Tel : 206-284-0311
Fax : 206-284-8429

E-MAIL : ircc@rc.org

Pagina de internet : http://www.rc.org/

Articolul precedent este disponibil si sub foma unei brosuri de 16 pagini. Aceasta
poate fi comandata la Rational Island Publishers la pretul de 1,00$. Puteti de
asemenea comanda pe gratis o brogurd care apoi sa o reproduceti pentru a o
distribui si altora. Comanda la Rational Island Publishers, PO Box 2081, Main Office
Station, Seattle, Washington 98111,USA.

(Traducere de Mihai Berindeanu)






