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DLA PRZYPOMNIENIA...

Czesc!

Super, ze idziesz dalej - do celu.
To juz koncowka, ale BARDZO wazna.

W te] czesci bedzie o tym, zeby sie nie dawac.
Jak z wrazliwoscig na siebie 1 Innych mowiC o swoich potrzebach.

Ale po konkrety zapraszam dalej. To nie bedzie takie "coachingowe
pitu-pitu", ze DO PRZODU, DASZ RADE.

Ja powiem: idz tg drogg,
powoll w swoim tempie.

Z CZUtOsCig | zrozumieniem
dla swoich mozliwosci.

Najlepszosci i duzo mitosci!
Basia
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A teraz mam dla Ciebie wiadomosé, ktora moze
zabrzmiec dos¢ kontrowersyjnie...

Moze tez - | bardzo Ci to polecam - zeby przekaz tego
zdania, stat sie Twoim celem.

NIKT NIE MOZE CIE WKURZYC. Bez Twojej zgody.
Jest to parafraza Eleonory Roosevelt, ktodra
powiedziata: "Nikt nie moze Cie ponizy¢ bez Twojej
zgody".

Majac to przed oczami, musisz wiedziec, ze nie jest
prawda: wkurzasz mnie (pomijajac wszystko inne -
to, co wkurza to nie osoba, ale jej zachowanie).

Jest prawda: datam sie wkurzyc.

Czy to byto zasadne, czy nie, czy zwigzane z Twoj3
krzywda, czy nie? Musisz wiedzieC, ze to nie jest
ocena.
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To jest fakt. Datas sie wkurzyC, bo masz wybdr, czy
cos Cie wkurza. Nawet jezell jeszcze mozesz tego nie
dostrzegacl. Masz wybor, bo masz w soble przestrzen
na wybor.

| te przestrzen mozesz w soble powiekszal. Temu
M.IN. stuzy samoswiadomosc.

Dlaczego pozwolitas na co$ takiego w danej
sytuacji? Co w Tobie zagrato w tych okolicznosciach?
Jaka jest gteboka przyczyna tej reakcji? Tego
wzburzenia? Tych emocji?

To Jest temat na pogtebiong rozmowe, zeby
zrozumiec, dlaczego dany bodziec powoduje U
Ciebie taka, a nie inng reakcje emocjonalna.

O Mmoze, chociaz nie musi by¢ osadzone w Twoich
doswiadczeniach.

Prawie na pewno oznacza to, ze trudne emocje
wywotuje w Tobie fakt, ze jakas Twoja potrzeba nie
doczekata sie zaspokojenia.

p 2
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Jednak to, co pisze, rozbija sie o kilka kwestii:

e O BRANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SWOIJE
UCZUCIA.

e 0 realny kontakt z nimi - panowanie nad sobg,
proaktywnosC | umiegjetnos¢ konstruktywnego
bycia ze swoimi uczuciami.

e 0 decydowanie tu i teraz, co zrobisz z tym, co Cie
spotyka.

Bo pomiedzy kazdym bodzcem a reakcja, masz
przestrzen na wybor tego, jak zareagujesz - patrz
rysunek (rys. Stephen Covey, 7 nawykow
skutecznego dziatania).

BODZIEC —>» REAKCJA

SAMOSWIADOMOSC
SUMIENIE

WOLNA WOLA

WYOBRAZNIA
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Na tym obrazku jest mowa o czterech elementach,
ktore wptywaja na Twoje reakcje:

e SumMienie - wskaznik wartosci, ktore determinuja
Twoje postepowanie.

e \WWyobraznia - pozwala przewidywac
konsekwencje swoich dziatan w $Swiecie
zewnetrznym.

e SamoswiadomosC - bedaca realhg podstawa
Swiadomych wyborow w tu | teraz.

e Wolna wola - ktdéra odpowiada za to, co
wyblerzesz.

Wszystkie te elementy, jezeli wycCwiczone w
dostatecznym stopniu, pozwalajg Ci zareagowac
spojnie z Toba, ale w sposdb odpowiedzialny, a nie
tylko reaktywny (czyli mocno emocjonalny,
pozbawiony Twojej decyzji).
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Sumienie sprawil, ze nle zabijesz kogos, kto
naprawde gra Ci na nerwach. Stanowi ono kompas
dla dziatan i zaniechan.

Jednak dopiero samoswiadomosc pozwoli Ci
konstruktywnie zadziatal, wykorzystaC ptynagce z
pozostatych trzech sfer wskazowki | zrobi¢ z daneg]
sytuacji - jaka by ona nie byta - sytuacje edukacyjna.
A jednoczesSnie zadbac o Siebie.

Kazda trudna rozmowa, kazda konfrontacja w relacji
- moze byc¢ sytuacja edukacyjna.

| poprawiac jakos¢ tej relacji na przysztosS¢ dzieki
wiedzy o0 sobie nawzajem | wzajemnych
potrzebach, ktdre zostang zakomunikowane w

sposOb zachecajacy do stuchania.
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Czym wiec jest taka sytuacja edukacyjna?

To taka, w ktorej wszystkie zaangazowane strony sie
Czegos$ nauczy, Np. rozumiec, gdzie przebiega czyjas
granica, rozumiec intencje, ktdore stojg za danag -
czasem trudng forma komunikacji albo reakcja na
COS, CO zostato powiedziane.

To sytuacja, w ktorej strony nauczg sie rozumiec
sieblie nawzajem | poprawig jakosC wzajemnych
relacjl w diuzsze| perspektywie.

Jak to sie przektada na zycie?

W ten sposdb, ze wybierajgc swojg reakcje, bilerzesz
odpowiedzialnosC za siebie | swoje dziatania. Kiedy
Zrobisz cos nie tak, zachowasz sie wobec kogos nie
w porzadku, potrafisz przeprosiC. Zadoscuczynic.
Przyznac sie do btedu.

| poniewaz wiesz | czujesz, ze to byto kiepskie | nie
do konca spojne z Tobg, albo nie chcesz byC takim
cztowlekiem, ktory zatdozmy - wyzywa kogos w kidtni
albo krzyczy, szantazuje, poniza, umniejsza - wstaw
cokolwiek...to bez problemu za to przeprosisz osobe,
ktore] to zrobisz.

p 2
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Bo zle sie z tym w sumie czujesz | chcesz to
naprawiC. Bo nie umnigjsza Cli, ze jestes cztowiekiem
| popetniasz btedy. Bo nie czujesz, ze jak kogos
przepraszasz, to sie ponizasz.

| przepraszajac, kiedy zawinisz, dokonujesz naprawy
btedu. A w efekcie nie kolekcjonujesz smieci pod
dywanem relacji, ktorej ta sytuacja dotyczy.

Ale...

Putapka polega na tym, ze to wymaga dobrze
opanowane] Sztuki Samokochania.

Miedzy Innymi dlatego, ze aby przyznac sie do
btedu, trzeba akceptowac siebie w catosci.

Razem z marnosciami, ktore mamy. Wadami.
Btedami, ktore popetniamy. Btagd to nic innego, tylko
doswiadczenie. Nauka.
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Kochajac siebie nie bedziesz sie takze bacC oceny
zewnetrznej - polegajac na wtasnym kompasie | w
ZWIigzKu z tym bez problemu przyznasz sie do btedu.

Nie bedziesz jednak przepraszac, kiedy to nie jest
zgodne z Toba. Kiedy ktos Toba manipuluje.

Albo tego oczekuje.

Nie zrobisz tego dla swietego spokojul.

Bo to jest budowanie fatszywych fundamentow pod
relacje. Ze sobg 1 z tym kims.
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| w tym miejscu czas na jeden, ULTRA wazny watek.
Kiedy rozmawiamy o komunikowaniu swoich
emocji, wprost méwimy o komunikacji asertywnej.
A majac Jg na wzgledzie, musisz pamietac, ze jej
podstawa jest:

e TWoje przekonanile, ze masz prawo asertywnie
zdystansowacC sie do sytuacjli | przedstawiac
swoje oczekiwania,

e Fakt, ze nie jeste$ odpowiedzialnaly za
oczekiwania innych osob - bo Twoja rolg nie jest
spetniaC cudzych oczekiwan. Jestes odrebnym
bytem | jako dorosta osoba nie musisz | wrecz -
nie powinnas dazyC do spetniania cudzych
oczekiwan. Bo to prosta droga do zatracenia
Sieble.

e Zrozumienie, ze nie jeste$ odpowiedzialnaly za
to, ze Kktos poczuje sie zraniony Twoj3
asertywnoscia. Dopoki Twoja Intencjg nie jest
ranic¢ - dopoty masz prawo odmawiac. A proba
obarczenia Cie odpowiedzialnoscig za czyjs
smutek czy zawiledzione oczekiwania to
naduzycie, a czesto tez | proba manipulacji.

p 2
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Czy znasz narzedzie o nazwie "komunikat Ja"?
Jest to komunikat na bazie struktury Non Violent
Communication, czyli Porozumienia bez Przemocy.

Zeby porozumieé sie z druga osobg, jedna
Z najwazniejszych rzeczy jest umiegjetnose
mowienia o... Sobie. A nie o wspdtrozmowecy.

W ten sposob bierzesz odpowiedzialnosc za siebie

| swoje emocje. Mowisz o sobie. O swoich
potrzebach. Swolich uczuciach. Swolich
oczekiwaniach. Uwierz mi - to zmienia wszystko.

O czym wiec warto pamietac, budujac komunikat
dla drugiej strony konfliktu?
e Odnos sie do tego, co czujesz.
e MOW O tym, o sie z Tobg | w Tobie dzieje lub
dziato w zwigzku z konkretng sytuacja.
e Unikaj ocen.

Bo Ty zawsze.

Bo Ty nigdy.

Gdybys robit/robita. Wszystko przez to, ze Ty...

/Nnowu to samo, nic sie nie zmienia, jestes
beznadziejna!

/Nasz to?

p 2
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Takie zwroty to jest atak. A jak cztowieka sie atakuje
to sie cztowiek broni, normalne.

Cdy Ty styszysz takie stowa skierowane w Sswoj3
strone, to tez raczej nie potakujesz spokojnie gtowa,
hm?

Jednak takie stowa to jest tez szukanie na zewnatrz
uzasadnienia dla swoje] reakcji. | odsuwanie od
siebie odpowiedzialnosci za nig. Za krzyk, za bycie
niemMitym, za przekroczenie czyjejS granicy, za
wyzywanie sie na kKims czy odreagowywanie swoich
emoc]i na bliskich.

/Za zawodzenie czyjegos zaufania, podburzanie
poczucla bezpieczenstwa. Bo kiedy dochodzi do
podobnych sytuacji, wigze sie to z czyimis kosztami
emocjonalnymi.

Nie zrozum mnie zle - kazdemu sie to zdarza, mi tez.
Jednak celem Jest takie zarzgdzanie swoimi
emocjamil, zeby to sie zdarzato rzadko | wyjatkowo,

a nie byto norma.
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Taka norma buduje pewien schemat wspotistnienia,
ktory moze prowadzi€ do duzej iloscl wzajemnych,
nieomowionych zali, pretensji | frustracji. A z takim
bagazem trudno o lekkos¢ bytu | codziennosci.

Wiec gdyby tak...
..zamieni€C stare nawyki komunikacyjne na cos
nowego.

Zeby mdéc adekwatnie w tu i teraz zareagowad na
cos, co Ci nie odpowiada....

...l zrobi¢ to troche bardziej konstruktywnie, niz S.P.
Lech Kaczynskil, gdy pogonit pewnego obywatela
stowami "spileprzaj dziadu'....

MOW O SOBIE.

Umiejetnie mow o sobie.

Narzedziem, ktére bedzie Cie w tym wspierad, jest
"Komunikat Ja".

15
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Ma ono nastepujaca konstrukcje - schemat
wypowiedzi:

e FAKTY
e UCZUCIA
o« KONSEKWENCIE
e OCZEKIWANIA
A w przetozeniu na dziatanie, wyglada to tak:
o Kiedy... (fakty, nie interpretacje)
e Czuje sie... (uczucia, nie oceny)
e Co sprawia, ze (konsekwencje)
e Potrzebuje... (oczekiwanie na przysztosc)

Cata filozofia polega na tym, zeby zastosowac go

w swolm kontekscie w trybie "na zywo".

W tym celu trzeba ¢wiczyc.

PO prostu.

Jtrwalal sobie ten schemat jak ojczenasz |ub
Jakikolwiek inny nawyk.

Wiec mam dla Ciebie catg serie przyktadow

Z roznego kontekstu.

| zachecam Cig, zebys jak najwiece] tego narzedzia
przektadata na swoje realia.

p 2
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Przyktadowe komunikaty oparte na tym schemacie
sg nastepujace:

Fakty:

Kiedy nie konsultujesz ze mng swoich planow,
wychodzisz,

Uczucia:

czuje sie zagrozony | porzucony,
Konsekwencje:

nie wiem, co sie z Tobag dzieje | kiedy wrocisz.
Oczekiwanie:

Chciatbym, zebys mi mowita o swoich planach
Z Wyprzedzeniem - wtedy nie bede zaskoczony
| Moze sam tez cos sobie zaplanuje.

Fakty:

Kiedy oceniasz mnie czy moje postepowanie,
Uczucia:

czuje sie nieszanowana i traktowana przedmiotowo.
Konsekwencje:

To sprawia, ze nie lubie z Tobg rozmawiac.
Oczekiwania:

Nie prositam o rady | na przysztosC - dopoki nie
poprosze, zachowaj je dla siebie.

p 2

17



5: ZAKOMUNIKUJ SWOJE EMOCIJE

Fakty:

Kiedy znowu zostaje sama z problemem, bo nie
angazujesz sie w jego rozwigzanie,

Uczucia:

to mnie boli I sprawia, ze czuje sie porzucona

| samotna.

Konsekwencje:

Nie pomaga to w haszym zwigzku.

Oczekiwania:

Chciatabym, zebys wspart mnie w rozwigzaniu
problemu poprzez XYZ - chce czuc, ze on jest nasz
wspolny, a nie tylko ma;.

Fakty:

Kiedy nie wywigzujesz sie ze swoich obowigzkow,
Uczucia:

czuje sie Ignorowana | nieszanowana.

Konsekwencje:
Zostawilasz te obowigzki dla kogos - czyli dla mnie.

Oczekiwania:
Potrzebuje, zebys wspierat nasz wspolny dom

| WYWIQzywat sie ze swoje| Cczescl.

p 2
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Fakty:

O nic nie prosites,

Uczucia:

a Jednak masz pretensje, ktore ranig mnie, bo
sposoOb, w jaki sie komunikujesz sprawia, ze mam
wrazenie, ze Toble sie wydaje, ze jJa czegos nie
Zrobitam, a powinnam.

Konsekwencje:

Sytuacja robi sie dziwna, a nie musi.

Oczekiwania:

Jezeli chcesz czegos, wyraz to, a ja bede mogta
powiedzieC czy Ci pomoge. | nie bedziesz

v

zaskoczony, bo "czegos oczekiwates."

Fakty:

Cdy przestajesz ze mng rozmawiac, kKiedy sie z Toba
W Czyms nie zgadzam,

Uczucia:

czuje sie niesprawiedliwie traktowana | odrzucona.
Konsekwencje:

Rozumiem, ze masz swoje emocje | to z nich wynika
takie zachowanie, ale

Oczekiwania:

potrzebuje, zebys zaczat o nich mowicC, zamiast
zostawiaC mnie z ciszg | oczekiwaniem "domysl sie".
Powiedz mi. Nie kaz zgadywac, o co Ci chodzi.

p 2
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Fakty:

Kiedy po raz kolejny mowie Ci, ze to jest dla mnie
wazne, zebys byt na imieninach moje] mamy, a Ty
Masz CcoS wazniejszego,

Uczucia:

czuje sie zraniona | zignorowana.

Konsekwencje:

Mam wrazenie, ze nie chcesz zaspokoi€C moje]
potrzeby, ktorg Ci jasno komunikuje.

Oczekiwania:

Chce wiedziec, dlaczego to, co dla mnie jest wazne,
nie jest takie dla Ciebie.

Fakty:

Kiedy opowiladasz przy naszych znajomych albo
przy mnie o swoich bytych I mnie do nich
porownujesz,

Uczucia:

czuje sie upokorzona | nieszanowana.
Konsekwencje:

Jezell jesteSmy ze sobg w zwigzku, to jego podstawag
jest szacunek. Tym zachowaniem nharuszasz te
podstawe.

Oczekiwania:

Prosze, zebys tego nie robit w zadnych
okolicznosciach.

p 2
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ZADANIE 1

Wybierz sobie dwie osoby, wobec ktdérych
najtrudniej jest Ci stawiac granice - niech to
bedzie ktos, z kim nie umiesz prowadzi€ rozmow
W sposob, ktory jest dla Ciebie satysfakcjonujacy.
Albo osoba, ktdéra Cie chronicznie rani.

Pracuj na prawdziwych tematach. Sama wiesz, jak
tatwo dac sie ponies€ emocjom i albo powiedziel
za duzo - albo nie powiedzie¢ dosé.

Uzy] komunikatu ja | po prostu zapisz, co
mogtabys powiedzieC tym osobom nastepnym
razem.

Im wiecej razy to przeéwiczysz, tym wieksza
szansa, ze uda Ci sie uzy¢ tej konstrukgji
wypowiedzi, kiedy bedziesz tego potrzebowacd.
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Czesc!

Dzieki za wspdlna prace!

Jezeli dotartas do tylne] oktadki tego ebooka to
znaczy, ze najprawdopodobniej przerobitas caty kurs.
Gratuluje!

Dziekuje Ci za zaufanie.

Zachecam Cie tez do systematycznej pracy

z ¢wiczeniami | do wracania do nich - bo kazdego
dnia mozesz odkry¢ w sobie cos howego.
Pozdrawiam Cie serdecznie | zycze bardzo duzo
mitosci!

Basia Bryzek
www.sztuka-samokochania.pl

Zdjecia: Unsplash




