
Witaj! 
Dziękuję, że sięgasz po ten zeszyt.

Nazywam się Anna Karczewska. Jestem psychoterapeutką
Gestalt i od kilku lat pracuję z osobami, które chcą lepiej
rozumieć swoje reakcje w relacjach, szczególnie wtedy, gdy
pojawia się napięcie, wycofanie, trudność w stawianiu
granic lub poczucie wstydu. W swojej pracy zajmuję się
doświadczeniami traumy relacyjnej, czyli sytuacjami, w
których kontakt z innymi był ważny, ale jednocześnie trudny
lub raniący.

Projekt “poGodność” jest moim autorskim pomysłem na
rozwijanie tej refleksji także poza gabinetem. To cykl, który
będzie pojawiał się w różnych formach: w zeszytach do
pracy własnej, warsztatach oraz materiałach edukacyjnych.
Łączy je jedno pytanie: co dzieje się z człowiekiem w relacji,
gdy jego poczucie bezpieczeństwa, wartości i tożsamości  
zostaje zachwiane.

Ten zeszyt powstał jako narzędzie do spokojnego
przyglądania się sobie. Może wspierać proces między
sesjami terapeutycznymi albo stać się elementem osobistej
praktyki dbania o higienę psychiczną i relacyjną. Nie
zastępuje psychoterapii, ponieważ zmiana 
najpełniej dokonuje się w żywej 
relacji. Może jednak pomóc 
zatrzymać się przy własnym 
doświadczeniu i zobaczyć je 
z większą jasnością.

Powodzenia!

c y k l  ć w i c z e ń  d o  p r a c y  w ł a s n e j  

Anna Karczewska

poGodność 
o relacjach
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zacznij od zapisania swojej intencji

Dlaczego proponuję zacząć od intencji? Bo intencja porządkuje uwagę. Pomaga
zdecydować, w jaki sposób chcesz być wobec siebie podczas wykonywania ćwiczeń.
Nie wyznacza wyniku, lecz kierunek, do którego można wracać, zwłaszcza wtedy, gdy
pojawi się zniechęcenie, napięcie albo wątpliwość. Wybór intencji na początku jest
ważny, ponieważ ustawia ton całej pracy. Zamiast koncentrować się na tym, co
powinno się zmienić, kieruje uwagę na postawę: na uważność, cierpliwość, sposób
reagowania. To właśnie ta postawa będzie wpływać na to, jak przejdziesz przez
kolejne strony zeszytu. Przykładowe intencje:

„Chcę przyglądać się swoim reakcjom z większą ciekawością.”
„Chcę mówić o swoich potrzebach spokojnie i wprost.”

Intencja nie wymaga doskonałości. Wystarczy, że przypomina, w jakim kierunku
chcesz się poruszać.

Znajdź własną :)



Masz już 
własną

intencję?
Więc

do dzieła!
powodzenia :)

o relacjach

Relacje z innymi ludźmi nie zaczynają się dopiero w chwili
spotkania. Każdy z nas wchodzi w nie z własną historią, czyli z
przekonaniami o sobie, z wcześniejszymi doświadczeniami
bliskości oraz ze sposobem reagowania, który kształtował się
w relacjach przez lata. Dlatego w podobnych sytuacjach
różni ludzie mogą przeżywać tę samą relację w odmienny
sposób.

W relacjach wiele reakcji pojawia się niemal automatycznie.
Sposób, w jaki interpretujemy sytuację i odpowiadamy
drugiej osobie, często opiera się na wcześniejszych
doświadczeniach. Z czasem takie wzorce mogą się utrwalać
i wpływać na to, jak postrzegamy siebie oraz innych ludzi.

W tym zeszycie punktem wyjścia jest pojęcie godności.
Godność oznacza uznanie, że każdy człowiek ma wartość
jako osoba, niezależnie od tego, co przeżywa w danej chwili,
czy coś mu się udało, czy popełnił błąd, czy spotyka się z
aprobatą lub krytyką. Nie jest to uczucie dumy ani
przekonanie o byciu lepszym od innych, lecz raczej spokojna
świadomość własnej wartości jako człowieka.

Przed Tobą dziesięć praw człowieka, które wynikają z jego
wrodzonej godności. I choć przysługują one nam z samego
faktu bycia człowiekiem, zdarza się jednak, że pod wpływem
różnych doświadczeń przestajemy odnosić je do siebie. W
relacjach łatwo wtedy uznać, że nie mamy prawa do
własnych uczuć, granic czy potrzeb.  Ten zeszyt jest
zaproszeniem, by krok po kroku przypominać sobie o
własnych prawach.



Wielu z nas w relacjach nieświadomie próbuje udowodnić, że
ma prawo być. Staramy się być wystarczająco dobrzy,
pomocni, spokojni, silni albo potrzebni. Gdy coś się nie udaje,
łatwo pojawia się myśl, że zawiedliśmy... jakby nasza wartość
zależała od tego, czy spełniamy czyjeś oczekiwania.

Twoje istnienie nie wymaga uzasadnienia. Nie trzeba go
potwierdzać osiągnięciami, zgodą innych ludzi ani
spełnianiem ich wyobrażeń. Czasem pierwszy krok polega
tylko na tym, żeby to zauważyć.

Ciekawe:
Czy zdarza się, że czujesz się spokojniej dopiero wtedy, gdy
ktoś jest z Ciebie zadowolony?
Czy pojawia się napięcie, kiedy myślisz, że ktoś może być
rozczarowany?
Czy masz wrażenie, że musisz coś „dać” albo „zrobić”, żeby
zasługiwać na miejsce w relacji?
Jak zmienia się Twoje ciało, gdy pojawia się taka myśl?

5% inaczej
Spróbuj w najbliższej sytuacji, w której pojawi się chęć
udowodnienia swojej wartości, zatrzymać się na chwilę. Zauważ
oddech, napięcie w ciele i sprawdź, czy możesz pozostać w tej
chwili bez natychmiastowego działania. Zapisz, co się w Tobie
wówczas zadziało.
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W relacjach zdarzają się sytuacje, w których coś nie wychodzi
tak, jak byśmy chcieli. Może się zdarzyć, że powiemy coś zbyt
ostro, zareagujemy zbyt szybko albo dopiero po czasie
zauważymy, że wolelibyśmy zachować się inaczej. W takich
chwilach łatwo zrobić jeszcze jeden krok i zamiast myśleć o
samej sytuacji, zacząć oceniać siebie. Pojawia się wtedy myśl,
że skoro coś się nie udało, to znaczy, że z nami jest coś nie tak.

Błąd dotyczy jednak tego, co się wydarzyło w danej chwili, a
nie tego, kim jesteśmy jako osoba w ogóle. Jedna sytuacja nie
opisuje całego człowieka.

Ciekawe:
Czy przypominasz sobie ostatnią sytuację, w której coś się
nie udało?
Jak zwykle mówisz do siebie w takich chwilach?
Czy powiedział(a)byś te same słowa komuś bliskiemu, kto
znalazłby się w podobnej sytuacji?
Co zmienia się w Twoim myśleniu, gdy spróbujesz oddzielić
sytuację od oceny siebie?

5% inaczej
Gdy następnym razem coś pójdzie nie tak, spróbuj najpierw
nazwać samą sytuację: „to mi nie wyszło”, „zareagowałam/łem
zbyt szybko”, „następnym razem spróbuję inaczej”.
Zobacz, czy taka zmiana sposobu myślenia sprawia, że łatwiej
spojrzeć na siebie spokojniej.

mam prawo 
popełniać błędy 2



mam prawo 
powiedzieć „nie”
Dla wielu osób powiedzenie „nie” wiąże się z obawą, że druga
strona się rozczaruje, zdenerwuje albo zacznie myśleć o nas
gorzej. W takich chwilach łatwo zgodzić się na coś tylko po to,
żeby uniknąć napięcia w relacji.

Odmowa nie jest odrzuceniem drugiego człowieka. Jest
informacją o tym, gdzie w danym momencie przebiega nasza
granica. Granice pomagają relacjom być bardziej jasnymi i
uczciwymi. W relacji można jednocześnie szanować drugą
osobę i brać pod uwagę siebie.

Ciekawe:
Czy przypominasz sobie sytuację, w której zgodziła(e)ś się
na coś, choć w środku czułeś, że wolał(a)byś odmówić?
Co wtedy było trudniejsze: sama odmowa czy obawa przed
reakcją drugiej osoby?
Jak zwykle reagujesz, gdy ktoś mówi Tobie „nie”?
Czy potrafisz zobaczyć różnicę między odmową a
odrzuceniem relacji?

5% inaczej
Gdy pojawi się sytuacja, w której nie jesteś pewien swojej zgody,
spróbuj najpierw dać sobie chwilę na odpowiedź. Możesz
powiedzieć: „muszę się nad tym zastanowić” albo „sprawdzę,
czy będę miał na to przestrzeń”. Taka krótka pauza pomaga
zobaczyć, czy zgoda wynika z Twojej decyzji, czy raczej z obawy
przed odmową.
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mam prawo do 
swoich uczuć
W relacjach zdarza się, że zaczynamy podważać własne
odczucia. Gdy ktoś reaguje inaczej, niż się spodziewaliśmy, albo
gdy słyszymy, że „przesadzamy” lub „robimy z czegoś problem”,
łatwo pomyśleć, że nasze uczucia są niewłaściwe.

Tymczasem uczucia nie są czymś, co można uznać za
poprawne lub niepoprawne. Są informacją o tym, jak
przeżywamy daną sytuację. Dwóch ludzi może znaleźć się w
tej samej sytuacji, a jednak odczuwać ją zupełnie inaczej.

Uznanie własnych uczuć nie oznacza, że od razu trzeba coś z
nimi zrobić ani że druga osoba musi je podzielać. Chodzi
raczej o to, by najpierw samemu zauważyć, co czujemy
zamiast to samemu podważać lub od siebie odsuwać.

Ciekawe:
Czy zdarza Ci się mówić do siebie: „nie mogę tak się czuć”?
W jakich sytuacjach najczęściej zaczynasz podważać
własne odczucia?
Jak reagujesz, gdy ktoś mówi Ci, że przesadzasz lub że nie
ma powodu tak się czuć?
Co zmienia się, gdy spróbujesz najpierw po prostu zauważyć
swoje uczucie, zamiast od razu je oceniać?

5% inaczej
Kiedy pojawi się jakieś uczucie, spróbuj najpierw je nazwać
prostymi słowami, na przykład: „jest mi przykro”, „czuję złość”,
„czuję napięcie”. Zobacz, czy sama zgoda na zauważenie tego,
co się pojawia, zmienia coś w sposobie, w jaki przeżywasz daną
sytuację.

4



Kiedy zależy nam na drugiej osobie albo chcemy utrzymać
dobrą atmosferę, łatwo skupić się przede wszystkim na tym,
czego potrzebują inni. W takich sytuacjach bywa, że własne
potrzeby, czas i siły zaczynamy odkładać na później. Przez
pewien czas może się to wydawać naturalne, jednak z czasem
pojawia się zmęczenie, napięcie albo poczucie, że w relacji jest
coraz mniej miejsca na nas samych. Wtedy łatwo pomyśleć, że
dbanie o siebie jest egoizmem.

Troska o siebie nie jest działaniem przeciwko drugiej osobie.
Jest sposobem na utrzymanie równowagi w relacji. Gdy ktoś
bierze pod uwagę również swoje możliwości i granice, kontakt
z innymi staje się bardziej uczciwy i trwały. 

Ciekawe:
Po czym zwykle poznajesz, że zaczynasz być zmęczony lub
przeciążony w relacji?
Czy łatwo jest Ci powiedzieć, że potrzebujesz czasu dla
siebie albo chwili odpoczynku?
Co zmienia się w relacji, gdy zaczynasz mówić o swoich
potrzebach wprost?

5% inaczej
Kiedy poczujesz, że zaczyna brakować Ci energii albo
przestrzeni dla siebie, spróbuj to spokojnie nazwać. Możesz
powiedzieć: „potrzebuję chwili dla siebie”, „muszę teraz
odpocząć”, „wrócę do tego później”. Zobacz, czy taka mała
zmiana pomaga zadbać o siebie, a jednocześnie pozostaje w
kontakcie z drugą osobą.

mam prawo 
dbać o siebie 5
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Czasami podejmujemy decyzję albo coś deklarujemy, a
dopiero później zauważamy, że chcielibyśmy zrobić inaczej.
Zmienią się okoliczności, pojawi się nowe zrozumienie sytuacji
albo po prostu potrzebujemy czegoś innego niż wcześniej. Dla
wielu osób zmiana zdania bywa trudna, ponieważ pojawia się
obawa, że ktoś uzna to za brak konsekwencji albo potraktuje
jako zawód.

Człowiek nie jest czymś stałym i niezmiennym. W miarę
nowych doświadczeń możemy inaczej rozumieć sytuację,
siebie albo własne możliwości. Zmiana zdania bywa więc
sygnałem, że zauważamy coś, czego wcześniej nie
widzieliśmy.

Ciekawe:
Czy przypominasz sobie sytuację, w której chciała(e)ś
zmienić zdanie, ale trudno było Ci to powiedzieć?
Co było wtedy trudniejsze: sama zmiana decyzji czy obawa
przed reakcją drugiej osoby?
Jak reagujesz, gdy ktoś inny zmienia zdanie w ważnej
sprawie?
Czy potrafisz zobaczyć różnicę między zmianą zdania a
brakiem odpowiedzialności?

5% inaczej
Jeśli zauważysz, że Twoja wcześniejsza decyzja przestała być
dla Ciebie aktualna, spróbuj powiedzieć o tym spokojnie.
Możesz powiedzieć na przykład: „kiedy o tym myślę teraz, widzę
to trochę inaczej” albo „potrzebuję zmienić swoją wcześniejszą
decyzję”. Zobacz, czy taka szczerość pomaga wprowadzić
więcej jasności do relacji.

mam prawo 
zmienić zdanie 6
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Człowiek rzadko przeżywa tylko jedną rzecz naraz. W tej samej
sytuacji mogą pojawić się różne myśli i uczucia, które nie
zawsze są ze sobą zgodne. Można jednocześnie czegoś chcieć i
mieć wątpliwości. Można czuć sympatię do kogoś, a
jednocześnie złość albo zmęczenie. Dla wielu osób takie
wewnętrzne pomieszanie bywa niepokojące. Pojawia się wtedy
myśl, że trzeba się szybko zdecydować, co się naprawdę czuje
albo co jest „właściwe”. Tymczasem różnorodność przeżyć jest
naturalną częścią ludzkiego doświadczenia.

W człowieku może być miejsce na różne odczucia
jednocześnie i nie trzeba od razu upraszczać tego, co jest
bardziej złożone.

Ciekawe:
Czy zdarzają się sytuacje, w których masz wobec kogoś
jednocześnie różne uczucia?
Czy próbujesz wtedy szybko zdecydować, które z nich jest
„prawdziwe”?
Co dzieje się w Tobie, gdy pozwalasz sobie zauważyć więcej
niż jedno odczucie naraz?
Czy łatwiej jest Ci zrozumieć siebie, gdy nie musisz od razu
wszystkiego rozstrzygać?

5% inaczej
Gdy zauważysz w sobie sprzeczne myśli lub uczucia, spróbuj je
po prostu nazwać: „część mnie tego chce, a część ma
wątpliwości”. Zobacz, czy sama zgoda na tę różnorodność
zmniejsza napięcie i pozwala spokojniej przyjrzeć się sytuacji.

mam prawo mieć
różne myśli i uczucia 7
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W relacjach pojawiają się różne myśli. Czasem są spokojne i
życzliwe, a czasem nagłe, ostre albo zaskakujące. Zdarza się
wtedy pomyśleć, że skoro taka myśl się pojawiła, to coś o nas
mówi albo że powinniśmy za nią pójść.

W rzeczywistości myśli często są pierwszą, szybką reakcją na
sytuację. Mogą się pojawić i po chwili zniknąć. Sam fakt, że
jakaś myśl przyszła nam do głowy, nie oznacza jeszcze, że jest
trafna ani że trzeba według niej działać. Człowiek ma
zdolność zatrzymania się na moment i przyjrzenia się temu,
co właśnie pomyślał. Dzięki temu między pojawieniem się
myśli a reakcją może pojawić się przestrzeń na wybór.

Ciekawe:
Czy zdarzają się sytuacje, w których pojawia się w Tobie
myśl, która Cię zaskakuje albo nie do końca do Ciebie
pasuje?
Jak zwykle reagujesz w takiej chwili? Czy traktujesz tę myśl
jak fakt, czy raczej jak chwilową reakcję?
Czy potrafisz zauważyć moment, w którym myśl się pojawia,
ale jeszcze nic z niej nie wynika?
Co zmienia się w Twoim przeżywaniu relacji, gdy pozwalasz
myślom po prostu się pojawiać i odchodzić?

5% inaczej
Gdy pojawi się myśl, która Cię poruszy lub zdziwi, spróbuj
najpierw ją tylko zauważyć i nazwać: „taka myśl właśnie
pojawiła się w mojej głowie”. Zobacz, czy ta krótka chwila
zatrzymania daje więcej przestrzeni na to, by zdecydować, jak
naprawdę chcesz zareagować.

mam prawo mieć
różne myśli 8



W różnych sytuacjach łatwo mierzyć siebie miarą oczekiwań:
własnych albo cudzych. Gdy coś idzie wolniej, wymaga więcej
wysiłku albo nie przynosi od razu efektu, może pojawić się myśl,
że powinniśmy poradzić sobie lepiej albo szybciej.

Każdy człowiek działa jednak w określonych warunkach: z
takim doświadczeniem, wiedzą i siłami, jakie ma w danym
momencie. To, co dziś jest trudne, może z czasem stać się
łatwiejsze, ale dzieje się to zwykle stopniowo.

Ciekawe:
Czy zdarzają się sytuacje, w których oceniasz siebie
surowiej, niż oceniłbyś inną osobę w podobnej sytuacji?
Jak reagujesz, gdy coś wymaga więcej czasu lub wysiłku, niż
się spodziewałeś?
Czy potrafisz zauważyć różnicę między staraniem się a
wymaganiem od siebie natychmiastowego efektu?
Co zmienia się w Twoim podejściu do siebie, gdy uznajesz
swoje aktualne możliwości?

5% inaczej
Gdy pojawi się myśl, że powinieneś poradzić sobie lepiej albo
szybciej, spróbuj na chwilę zatrzymać się i powiedzieć do siebie:
„na ten moment robię tyle, ile potrafię”. Zobacz, czy taka zmiana
spojrzenia pomaga podejść do sytuacji z większym spokojem.

mam prawo robić 
tyle, ile w danej 
chwili potrafię
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Nie każda relacja układa się tak, jak byśmy chcieli. Zdarza się, że
pojawia się napięcie, nieporozumienie albo moment, w którym
ktoś nas nie rozumie. W takich chwilach łatwo zacząć myśleć,
że z nami samymi jest coś nie w porządku albo że powinniśmy
bardziej się postarać.

Tymczasem trudność w relacji nie oznacza, że człowiek traci
swoją wartość. Dwie osoby mogą patrzeć na tę samą sytuację
zupełnie inaczej, mieć inne potrzeby albo inne granice. To
część ludzkiego spotkania. 

Ciekawe:
Czy zdarzają się sytuacje, w których trudność w relacji
sprawia, że zaczynasz wątpić w siebie?
Jak zwykle reagujesz, gdy ktoś Cię nie rozumie albo się z
Tobą nie zgadza?
Czy potrafisz zobaczyć różnicę między trudną sytuacją w
relacji a oceną siebie jako osoby?
Co pomaga Ci zachować większy spokój wobec siebie w
takich chwilach?

5% inaczej
Kiedy znajdziesz się w trudnej rozmowie albo w sytuacji
nieporozumienia, spróbuj na chwilę przypomnieć sobie, że
relacja to spotkanie dwóch osób z różnymi doświadczeniami.
Zobacz, czy taka myśl pomaga spojrzeć na sytuację spokojniej i
nie przenosić całej jej wagi na ocenę siebie.

mam prawo do
godności nawet gdy 
relacja jest trudna
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Jednym z najgłębszych zranień z dzieciństwa
bywa przekonanie, iż aby być kochanym, trzeba
stać się kimś innym, niż naprawdę się jest.

 Wiele osób nosi w sobie to doświadczenie, próbę dopasowania się,
ukrywania części siebie albo spełniania oczekiwań, które miały
zapewnić akceptację.



Praca w tym zeszycie jest zaproszeniem do
czegoś odwrotnego. Do powolnego
odzyskiwania zgody na bycie sobą, z własnymi
myślami, uczuciami i granicami.  

Wtedy, gdy człowiek zaczyna traktować siebie z
większą życzliwością i szacunkiem, w relacjach
może pojawić się więcej bezpieczeństwa,
spontaniczności i ufności.



Jeśli jesteś na końcu tego zeszytu, zatrzymaj się na chwilę i
zobacz, ile drogi już przeszłaś/przeszedłeś. Sam fakt, że
poświęciła(e)ś czas na przyglądanie się swoim myślom,
reakcjom i doświadczeniom w relacjach, jest czymś
ważnym.

Praca nad rozumieniem siebie rzadko polega na jednym
przełomowym odkryciu. Częściej jest to spokojny proces, w
którym stopniowo zaczynamy zauważać to, co wcześniej
działo się automatycznie. Z takiej uważności rodzi się
większa swoboda, możliwość reagowania w sposób bardziej
świadomy i bliższy temu, kim naprawdę jesteśmy.

Mam nadzieję, że ten zeszyt pomógł Ci zatrzymać się przy
własnym doświadczeniu i choć trochę inaczej spojrzeć na
siebie w relacjach. Być może niektóre pytania zostaną z
Tobą jeszcze na jakiś czas  i to również jest częścią tej pracy.

Dziękuję, że wyruszyła(e)ś w tę drogę!

 To już koniec
gratuluję!

Anna Karczewska


