poGodnos¢

cykl éwiczen do pracy wiasnej

orelacjach

Wita
Drigkuje, ze siegasz po ten zeszyt.

Nazywam sie Anna Karczewska. Jestem psychoterapeutkq
Gestalt i od kilku lat pracuje z osobami, ktore cheq lepiej
rozumiec swoje reakcje w relacjach, szczegéinie wtedy, gdy

Ktérych kontakt z innymi byl wazny, ale jednoczesnie trudny
lub ranigey.

Projekt “poGodnosé” jest moim autorskim pomysiem na
rozwijanie tej refleksji takze poza gabinetem. To cyki, ktdry
bedzie pojawial sie w réznych formach: w zeszytach do
P i oraz

tqczy je jedno pytanie: co daieje sie z cziowiekiem w relacji,
gdy jego poczucie bezpieczeristwa, wartosci | tozsamosci
20staje zachwiane.

Ten zeszyt powstal jako narzedzie do  spokojnego
przyglqdania si¢ sobie. Moze wspiera¢ proces miedzy
sesjami terapeutycznymi albo stat si elementem osobiste]
prakiyki dbania o higiene psychiczng i relacyjna. Nie
zastepuje psychoterapil, poniewaz zmiana

najpeiniej dokonuje sie w zywej

relacji. Moze jednak pomoc

zatrzymac sie przy wiasnym -
doswiadczeniu i zobaczyé je

2 wiekszq jasnosciq,




zacznij od zapisania swojej intencii

Dlaczego proponuje zaczqé od intencj rencja porzqdkuje uwage. Pomaga
i byé

jaki sp Ve pod Ewiczen.
Nie wyznacza wyniku, do tedy, gdy
pojawi e, napiecis qtpliwose. Wybér intencji i
wat

st tym, co
powinno sie zmienié, kieruje UWagE N POStaWE: N UWAZNOSE, CierpliwosE, sposeb
reagowanio. To wiasnie ta postawa bedzie wplywaé na to, jak przejdziesz przez
kolejne strony zeszytu. Przykiadowe intencie:

.Chee prayglqdac sie swoim reakcjom z wigkszq ciekawoscia.”
K swoich jnie i wprost.”

Intencia 2 it ina, wj
chcesz sie poruszac.

2Znajdz wiasng:)



Masz juz
wiasng
intencje?
Wiec
do dzieta!

powodzenia )

Y

o relacjach

Relacje z innymi ludzmi nie zaczynaiq sie dopiero w chwili
spotkania. Kazdy 2 nas wehodzi wnie z wiasng historiq, czyli 2

i o sobie, z i i i
bliskosci oraz ze sposobem reagowania, ktdry ksztaitowa sie
w relacjach przez lata. Dlatego w podobnych sytuacjach
r6uni ludzie mogq prezywae te sama relacje w odmienny
Sposob.

W relacjach wiele reakci pojawia sie niemal automatycznie.
Sposeb, w jaki interpretujemy sytuacje | odpowiadamy
drugiej osobie, czesto opiera sie na wczesniejszych
doswiadczeniach. Z czasem takie wzorce mogq sie utrwalaé
iwplywat na to, jak postrzegamy siebie oraz innych ludzi

W tym zeszycle punktem wyjscia jest pojecie godnosci.
Godnos¢ oznacza uznanie, ze kazdy cziowiek ma wartose
jako osoba, niezaleznie od tego, co przezywa w danej chwil,
czy co$ mu sl udalo, czy popefnil blad, czy spotyka sie 2
aprobatq lub krytykq. Nie jest to uczucie dumy ani
przekonanie o byciu lepszym od innych, lecz raczej spokojna
swiadomosé wiasnej wartosci jako czlowieka.

Przed Tobq dziesieé praw cziowieka, ktore wynikajq z jego
wrodzonej godnosci. | chot przystugujq one nam z samego
faktu bycia czlowiekiem, zdarza si¢ jednak, 2e pod wplywem
réinych doswiadczen przestajemy odnosic je do siebie. W
relacjach fatwo wtedy uznae, ze nie mamy prawa do
wiasnych uczué, granic czy potrzeb. Ten zeszyt jest
zaproszeniem, by krok po kroku przypominaé sobie o
wiasnych prawach.



mam prawo by¢

Wielu z nas w relacjach nieswiadomie probuje udowodnié, ze
ma prawo bye. Staramy sie byt wystorzsiaco dobre
pomocni, spokojn, silni albo potrzebni. Gdy c e udaje,
fatwo pojawia sie mys, ze zawiediismy.. ]ukby nasza wartosé
zalezata od tego, czy spefniamy czyjes oczekiwania.

Twoje istnienie nie wymaga uzasadnienia. Nie trzeba go
potwierdzaé _osiqgnieciami, zgodq innych ludzi ani
spetnianiem ich wyobrazen. Czasem pierwszy krok polega
tylko na tym, zeby to zauwazye.

iekawe:
* Cay adarza i, o casjsz i spokoini] dopiero e, gy
ktos jest z Ciebie zadow

Czy pojawia sie nnplec\e k\edy myslisz, ze ktos moze by¢
rozczarowany?

Czy masz wrazenie, ze musisz co§ ,daé" albo 2robic”, zeby.
zastugiwac na miejsce wrelacji?
« Jak zmienia sie Twoje ciato, gdy pojawia sie taka myst?

5%inaczej




mam prawo
popetnia¢ btedy

W relacjach zdarzajq sie sytuacje, w ktdrych cos nie wychodzi
tak, jok bysmy cheieli. Moze sie zdarzyt, e powiemy cos zbyt
ostro, zareagujemy zbyt szybko albo dopiero po czasie
zauwazymy, 2e wolelibySmy zachowaé sie inaczej. W takich
chwilach fatwo zrobi¢ jeszcze jeden krok i zamiast mysie¢ o
samej sytuacji, zaczqé oceniac siebie. Pojawia sie wtedy mys,
2e skoro cos sie nie udalo, to znaczy, ze 2 nami jest cos nie tak.

Blqd dotyczy jednak tego, co sie wydarzylo w danej chwili, a
nie tego, kim jestesmy jako osoba w ogéle. Jedna sytuacja nie
opisuje catego cziowieka.

Clokawe:

+ Cay przypominasz sobie ostatnig sytuacje, w ktbrej cos sig
nie udalo?

+ Jak zwykle mowisz do siebie w takich chwilach?

+ Czy powiedziat(a)bys te same stowa komus bliskiemu, kto
znalaziby sie w podobnej sytuacii?

+ Co zmienia sie w Twoim mysleniu, gdy sprébujesz oddzielic
sytuacie od oceny siebie?

r6buj naj




mam prawo
powiedzie¢ , nie”

Dla wielu 0s6b powiedzenie .nie” wigze sie z obawa, e druga
strona sie rozczaruje, zdenerwije albo zacznie mysle¢ o nas
gorzej. W takich chwilach fatwo zgodzic sie na cos tylko po to,
2eby uniknqé napiecia w relacj

Odmowa nie jest odrzuceniem drugiego cziowieka. Jest
informaciq o tym, gdzi ga nasza

ranil:u Granice pomagajq relacjom byé bardziej jasnymi i
W relacji mozna jednoczesnie szanowaé drugq
ceobe] raé pod uwage siebi

Ciekawe:
- cry ytuacje,

na cos, chot w §rodku czules, ze wolal(a)bys odmowic?

Co wtedy bylo trudniejsze: sama odmowa czy obawa przed

reakejq drugiej osoby?

Jak zwykle reagujesz, gdy ktos mowi Tobie ,nie"?

« Czy potrafisz zobaczyé réznice miedzy odmowq a

odrzuceniem relacji?

5% mu:xe‘
i sie sytuacia, w ktérej nie jestes pew
na odf

,,vv(lr‘,x}u

przed omon




mam prawo do
swoich uczué

W relacjach zdarza sie, ze zaczynamy podwazat wiasne

odczucia. Gdy ktos reaguje inaczej, niz sie spodziewalismy, al

gy slyszymy, ze przesadzamy” Iub ,robimy z czegos problem’,
q

Tymezasem uczucia nie sq czyms, co motna uznaé za
poprawne lub i wne. 54 informacia o tym, jak
przetywamy danq sytuacje. Dwoch ludzi moze znalezé sie w

Uznanie wiasnych uczué nie oznacza, ze od razu trzeba co§ z
2robié ani #e druga osoba musi e podzielaé. Chodzi
racze] o to, by najpierw samemu zauwaiyé, co czujemy

Ciekawe:
Lo zdarza Gi si mowic do sieble: ,nie moge tak sie czué™?
. najczescie]
wibane oataucio?
« Jak reagujesz, gdy kto$ mowi Ci, ze przesadzasz lub ze
ma powodu tak sie czuc?
= Co zmienia sig, gdy sprobuiesz najpierw po prostu zauwazyt
swoje uczucie, zamiast od razu je oceniac?
5% inaczej
" jakies uczu najpierw je nazwac
na przykdad: jest mi przykro’, .czuje zios¢
bacz, czy sama zgoda na zauwazenie tego,

2g¢
1 co$ w sposobie, w jaki przezywa:




mam prawo
dba¢ o siebie

Kiedy zalezy nam na drugiej osobie albo chcemy utrzymaé
dobrq atmosfere, fatwo skupic sie przede wszyst
czego potrzebujq inni. W takich sytuacjach byw
potrzeby, czas i sily zaczynamy odkiadac na potniej. Przez
pewien czas moze sie to wydawa naturalne, jednak  czasem
pojawia sig zmeczenie, napigcie albo poczuce, ze w relac]i jest
coraz mniej miejsca na nas samych. Wtedy fatwo pomyslec, ze.
dbanie o siebie jest egoizmen.

Troska o siebie nie jest dziataniem przeciwko drugiej osobie.
Jest sposobem na utrzymanie rownowagi w relacji. Gdy kto$

bierze pod uwage réwniez swoje mozliwosci i granice, kontakt
zinnymi staje sie bardziej uczciwy i trwaly.

Clekawe:
« Po czym zwykle poznajesz, ze zaczynasz by¢ zmeczony lub
przecigzony w relacj
« Caylatwo est Ci powiedziet, ze potrzebujesz czasu dia
siebie albo chwill odpoczynku?
« Cozmienia sie w relacji, gdy zaczynasz méwic o swoich
potrzebach wprost?

5% inaczej

brakowaé Ci  energii
to_spokojnie nazwa

zmiang
kontakcie z




mam prawo
zmienic¢ zdanie

Czasami decyzie albo cos
dopiero poiniej zauwazamy, ze choielibysmy zrobic mecze]
Zmieniq sie okolicznosci, pojawi sig nowe zrozumienie sytuaci
albo po prostu potrzebujemy czegos innego niz wezesniej. Dia
wielu 0s6b zmiana zdania bywa trudna, poniewa? pojawia sie
obawa, 7e kto§ uzna to za brak konsekwencji albo potraktuje
joko zawad,

Cztowiek nie jest czyms stalym i niezmiennym. W miare
nowych doswiadczen mozemy inaczej rozumieé sytuacie,
albo wiasne mozliwosci. Zmiana zdania bywa wigc
sygnalem, e zauwatamy cos, czego wczesniej nie
widzielismy.

Ciekawe:
« Czy przypominasz sobie sytuacie, w ktérej cheiata(e)s

« Co bylo wtedy trudniejsze: sama zmiana decyzji czy obawa
przed reakejq drugiej osoby:

Jak reagujesz, gdy ktos inny zmienia zdanie w waznej
sprawie?

czy ¢ 16
brakiem odpowiedzialnosci?

5% inaczej
Jes zc




mam prawo miec
rozne mysll 1 Uczucia
o e e

sytuacji mogq pojawic sie rézne mysli i ucaucia, ktdre
zawsze 5q 26 s0bq zgodne. Mozna jednoczesnie czegos cheieé i

mys, 2e trzeba sie szybko zdecydowac, co sie naprawde czuje
albo co jest ,wiasciwe”. Tymczasem r6znorodnost praezye jest
naturaing czesciq ludzkiego doswiadczenia

W cziowieku moze by¢ miejsce na roine odczucia
jednoczesnie i nie trzeba od razu upraszczat tego, co jest
bardziej ziozone.

Ciekawe:
« Cay zdarzajq sig sytuacie, w kiorych masz wobec kogos
jednoczesnie rézne ucaucia’
« Czy probujesz wtedy szybko zdecydowae, ktdre z nich jest
prawdziwe?
« Co dtieje sie w Tobie, gdy pozwalasz sobie zauwazyé wiecej
nit jedno odczucie naraz?
« Czylatwiej jest Ci zrozumiec siebie, gy nie musisz od razu
wszystkiego rozstrzygac?

5% inacze]
Gdy zauwa:




mam prawo miec
rézne mysli

W relacjach pojawicjq sig rézne mysii. Czasem sq spokojne i
zyczliwe, a czasem nagle, ostre albo zaskakujqe. Zdarza sie
wtady pomyslet, ze skoro taka mysl sie pojawila, to cos o nas
mowi albo ze powinniémy za nig PJSC.

W rzeczywistoscl mysli czesto sq plerwszq, szybkq reakejq na
sytuacje. Mogq sie pojawic i po chwill znikngé. Sam fakt, e
jakas mys

s anl o tzeba wodlug niej dxlmué czhwlek ma
2dolnosé zatrzyma yirzeni mu,
temu miedzy pojawieniem sie

c :

« Czy zdarzajq sie sytuacje, w ktdrych pojawia sie w Toble
mysl, ktra Cie zaskakuje albo nie do kofica do Ciebie

pasuje:

ek Zwykie reagujes: w takie] chwile Cay traktujesz te mys!

jok fakt, czy raczej jak chwilowq reakcje?

« Czy potrafisz zauwazyé moment, w ktorym mys| sie pojawia,
clejostete ic 2 nief e wynike?

. Twoim relacj, gely poz
mys\om PO prostu si pojawiat | odchodzic?

S%inaczej
dy pojawi sie mysl kiora Cle poruszy lub zdziwi, sprobuj
najpierw jq tylko zauwazyé i nazwaé: Ltaka mysl wiasnie

yilo
wat, jak

pojawila sig w mojej g




mam prawo robié
tyle, ile w danej
wili potrafie

W réznych sytuacjach fatwo mierzy¢ sieble miarq oczekiwar
wiasnych albo cudzych. Gdy cos idzie wolniej, wymaga wigce]
wysitku albo nie przynosi od razu efektu, moze pojawic sie mys,
2e powinnismy poradzié sobie lepiej albo szybciej.

Katclfetondsklo

ta jednak w okreslony:h warunkach: z
q i

mwm.sxe ale dzieje sig to zwykle stopniowo.

Ciekawe:

« Czy zdarzajq sie sytuacje, w ktérych oceniasz siebie
surowie}, niz ocenitbys inng osobe w podobnej sytuacii?

Jak reagujesz, gdy cos wymaga wigce] czasu lub wysitku, niz
sie spodziewates?

« Czy potrafisz zauwazy¢ r6znice miedzy staraniem sie a

« Co zmienia sie w Twoim podejsciu do siebie, gdy uznajesz
swoje aktualne mozliwosci?

5% inaczej




mam prawo do
godnosci nawet gdy l o
relacja jest trudna

Nie kazda relacja uklada sie tak, jak bysmy cheiell. zdarza sie, ze
pojawia sie napigcie, nieporozumienie albo moment,

ktos nas nie rozumie. W takich chwilach fatwo zaczqé mysleé,
2@ 2 nami samymi jest cos nie w porzqdku albo ze powinnismy
bardziej sie postarac.

Tymezasem trudnosé w relacji nie oznacza, 2o calowiek traci
o oacy maga potrsé e sama sytiace

e potrzeby albo granice. To

czg¢ ludzkiego spotkania.

iekar

« Cay zdarzajq sie sytuacie, w ktérych trudnosé w relacji
sprawia, ze zaczynasz wqtpic w siebie’

« Jakzwykle reugujesz, gdy ktos Cig nie rozumie albo sie 2
Toba nie zgad

- Cry potrafisz lobccly!: rotnice migdzy trudng sytuaciaw

« Co pomaga Ci zachowag wigkszy spokoj wobec siebie w.
takich chwilach?

5% inaczej

Kiedy  znajdzi trudnej  rozm

sprobuj na chwile f

2y taka myél pomaga spojrze¢ na sytuacje

osi catej jej wagi na ocene siebie.




Jednym z najgtebszych zranien z dziecifistwa
bywa przekonanie, iz aby by¢ kochanym, trzeba
stac sie kims innym, niz naprawde sie jest.

Wiele os6b nosi w sobie to doswiadczenie, prébe dop ia sie,

ukrywania czesci siebie albo spetniania oczekiwan, ktére miaty
zapewnic akceptacje.



Praca w tym zeszycie jest zaproszeniem do
czego$ odwrotnego. Do powolnego
odzyskiwania zgody na bycie soba, z wiasnymi
myslami, uczuciami i granicami.

Wtedy, gdy cztowiek zaczyna traktowac siebie z
wiekszg zyczliwoscia i szacunkiem, w relacjach
moze pojawi¢ sie wiecej bezpieczenstwa,
spontanicznosci i ufnosci.



To juz koniec
gratuluje!

Jesi jestes na kofcu tego zeszyty, zatrzymaj sie na chwile i
20bacz, ile drogi jut przesziasprzeszedies. Sam fakt, ze
poswiecila(e)s czas na przyglqdanie sig swoim mysiom,
reakejom i doswiadczeniom w relacjach, jest czymé
waznym.

Praca nad rozumieniem siebie rzadko polega na jednym
przelomowym odkryciu. Czesciej jest to spokojny proces, w
ktorym stopniowo zaczynamy zauwazaé to, co wezesniej
daidlo sie automatycznie. Z takiej uwaznosci rodzi sie
wigksza swoboda, mozliwosé reagowania w sposob bardzie]
swiadomy i blizszy temu, kim naprawde jestesmy.

Mam nadziefe, e ten zeszyt pomogl Ci zatrzymaé sie przy
wiasnym doswiadczeniu i chot troche inaczej spojrze¢ na
siebie w relacjach. Byé moze niektdre pytania zostanq z
Toba jeszcze na jakis czas | to rowniez jest czesciq tej pracy.

Driekuie, ze wyruszyia(e)s w te droge!

O



