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Narzedzie
do , czesania
mysli”

Nastepnego dnia Rupert zapytat Kasie, jak teraz powinien
zadziata¢ z Aga.

— Widze, ze juz sie huragan uspokoit?

— Tak, ale wtedy wpienita mnie nieziemsko.

— Jaka mysl cie najbardziej uruchamiata?

— Ze szef uzna, ze trzeba mnie kontrolowad, zacznie mi zaglgda¢
w harmonogram, przepytywac z zadan, wypytywac ludzi o mojq
prace. Przyczepi sie i bedzie dyszec¢ na karku.

— | cow tym bytoby dla ciebie najwiekszym problemem?

— Ze pomysli, ze sie nie nadaje, i mnie zwolni.

— Czy ta mysl oparta jest na faktach? Na ile, tak realnie, oceniasz

to ryzyko?

» 31
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Rupert rozesmiat sie.

— No faktycznie, chyba sie zagalopowatem. Nigdy nikogo nie zwolnit
za to, Zze czegos raz zapomniat.

— To co bys powiedziat o ocenie: ,Zero wiedzy, zero komunikacji”? —
z usmiechem zapytata Kasia.

— No moze nie zero, ale przyznasz, ze biec do szefa na skarge
to jednak megastabe byto. Jak do tatusia, bo ktos zabrat topatke.

— Ajak myslisz, jak Aga patrzy na te sytuacje?

— A, ty znowu stosujesz na mnie te swoje metody... No dobra. ..
Ona pewnie tez sie wpienita. Ja bym sie wpienit na jej miejscu.
Jak miraz Krzychu z BHP tak nawalit, to uwazatem, ze trzeba go
natychmiast zwolnic.

— Jak myslisz, czego ona sie obawia? Co jest dla niej najtrudniejsze?

— Dobra, dobra, kumam. Péjde do niej pogadac. Wezme jej po drodze
mandarynke z kuchni, bo wiem, Ze lubi. Dzieki.

32 <« Swiadome relacje bez ktétni o racje. Sprytne sposoby...
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Notatki coacha

W, czesaniu mysli” pomocne mogg by¢ dwa kroki:

1. Empatia dla samego siebie:

a) nazwanie emodji (samo,ztapanie” tego,
CO Czuje, pomaga zmniejszy¢ natezenie
uczucia);

b) sprawdzenie, jakie obawy podkrecaja
ztos¢ (co jest najwiekszym ryzykiem
w tej sytuacji?);

¢) zweryfikowanie mysli (czy ta mysl oparta
jest na faktach, czy to raczej opinia,
interpretacja, lek?).

2. Empatia dla drugiej strony (uwaga:
dopiero kiedy pojawi sie na to przestrzen!):

a) pytania o perspektywe drugiej strony
(jak myslisz, jak ona patrzy na te sytuacje?
Co on/ona czuje w tej kwestii? Co jest
wazne dla niej/niego? Czego sie obawia?
Co jest najtrudniejsze? Jaki ma dylemat?);

b) uswiadomienie sobie, jaki jest zwigzek
pomiedzy tym, co pomyslates, zrobites,
a efektem koricowym, jaki z tego wyszedt.
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Lista uczu¢, ktéra pomoze je ponazywac:

Lista uczué
gdy jestem w zgodzie

©® O B & & @

whczony, rozluzniony, szczesliwy, dumny, zainteresowany, — wesofy,
peten energii, w komforcie, zachwycony, zadowolony, zaciekawiony, Smiaty,
ozywiony, zrelaksowany,  wdzieczny, peten nadziei, podekscytowany,  chetny do zabawy,
w przyplywie, bezpieczny, wzruszony, pelen optymizmu ~ zafascynowany,  rozbawiony
silny swobodny, pokrzepiony, zaintrygowany,
w kontakcie, radosny, zainspirowany,
przyjazny spleniony, zachecony

Lista uczué
gdy jestem w oporze

© & ©

bez energ, w dyskomforcie,  nerwowy, smutny, wiciekly, peten obaw,

przybity, zaniepokojony,  zmieszany, przygnebiony, 2y, zaniepokojony,

przygaszony zZairytowany, napiety, Zmartwiony, Zirytowany, Zmartwiony,
zawstydzony, przythoczony zatamany rozdrazniony, w leku

Kiedy Rupert wrécit do Kasi z podziekowaniami, zostat zaproszony
do jeszcze jednej perspektywy.

— Bardzo sie ciesze, ze wasza relacja znowu dziata. Pytanie tylko,
czy miatbys ochote wykonac jeszcze jeden krok, tak by podobne
sytuacje mniej cie wyprowadzaty z réwnowagi?
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— A co by to miafo byc¢?

— Spojrzenie na twoje potrzeby, czyli powody, dla ktdrych ogarnia cie
ztos¢ lub frustracja.

— Chcesz mi powiedzie¢, Ze to nie ludzie mnie denerwujq, tylko
ze mngq jest cos nie tak?

— Ztobq wszystko jest tak — usmiechneta sie Kasia. — Ale masz
racje, to nie inni cie denerwujq, tylko ty sie denerwujesz. Nikt ci
nie wchodzi do Srodka i nie szarpie nerwem btednym.

— No tak, ale ludzie cos robiq albo czegos nie robiq i to jest
wnerwiajqce. Ty sie nie wkurzysz, jak ci ktoS uszkodzi auto??

— Jest duza szansa, ze tak, ze poczuje ztos¢ albo bezradnosc.

Bedq one jednak efektem historii, ktére sobie w gtowie poopowiadam.
To skutek mysli, przywigzania do MOICH wartosci, do MOJEJ
perspektywy. Popatrz: jak zobaczysz cudze auto uszkodzone, to jakos
cie to bardzo nie uruchomi, jesli jednak to jest TWOJE auto, to juz

"

rusza kaskada mysli: ,Powinien bardziej uwazac’, ,Prawo jazdy znalazt
w chipsach’ ,Zona mnie zabije’, i stqd zgtaszajq sie emocje. Jesli

w dodatku nie masz wyrobionego nawyku zatrzymywania ciggu
myslowego, to one cie pochtaniajq. To nie ty myslisz, tylko zostates

porwany ich nurtem. Czy nie tak byto ostatnio?

— No dobra, dobra, juz nie wracajmy. Ale skqd mozesz wiedziec,
Jakie mysli ci sie pojawiq, przeciez to sie dzieje samo?

— Czes¢ mysli bierze sie z niezaspokojonych potrzeb. | wtasnie do tego
chciatam cie zaprosic.

— Dobra. Uméwmy sie na piqtek po lunchu, powinienem miec¢
wtedy chwile.
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Kiedy Twoje
potrzeby
krzyczg, to
emocje sg tubg

Kolejne spotkanie z Rupertem Kasia zaczeta od paru stéw teorii.

— Nazywanie potrzeb i uczuc to element metody znanej jako
porozumienie bez przemocy (Nonviolent Communication —

NVC). To komunikacja, ktérej celem jest prawdziwe porozumienie
iempatyczne podejscie do siebie i do rozméwcy. Zostata opracowana
przez psychologa klinicznego Marshalla Rosenberga.

» 37
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NVC opiera sie na kilku zatozeniach, a kluczowe,
moim zdaniem, sq trzy:

1. Wszyscy mamy takie same potrzeby.
Natomiast rézniq sie sposoby, strategie, w jakie
te potrzeby staramy sie realizowac. | wtasnie
te strategie sq przyczynq konfliktéw.

2. Wszystko, co robisz, to proba zaspokojenia
twoich potrzeb.

3. Miernikiem poziomu zaspokojenia twoich
potrzeb sq emocje.

To uczucia pokazujq ci, Zze czujesz jakis brak, nadmiar lub zaspokojenie.
To, co inni robig, samo w sobie nie powoduje twoich emocji. Jest tylko
wyzwalaczem, ktdry pokazuje, ze jakas twoja potrzeba domaga sie
uwagi. Chciatabym cie zaprosic do ¢wiczenia. Narysuj na kartce dwie
kolumny. W lewej wpisz czynnosci, ktdre robisz regularnie.

Czynnosci (co robie regularnie) |

38 « Swiadome relacje bez ktétni o racje. Sprytne sposoby...
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Kiedy Twoje potrzeby krzycza, to emocje sg tuba

Rupert dos¢ szybko uzupetnit:

Czynnosci (co robie regularnie) |

Codziennie rano pije kawe

Czytam e-maile

Sprawdzam kalendarz

W drugiej kolumnie wpisz potrzeby, ktdre sq powodem czynnosci
wpisanych po lewej. Utatwieniem moze byc ten arkusz.

Lista potrzeb

w

Kontaktu ze soba
autentycznosd,
integralnosd,
Swiadomosci,
jasnosci,

Wzrostu,

10zWoju,

poczucia whasnej wartosc,
samoakceptadji,
sensu,

celu,

radosci,

zabawy

komfortu

Kup ksigzke

Kontaktu z innymi
bezpieczeristwa,

poczucia wptywu na swoje zycie,
bycia wzietym pod uwage,
fatwosci,

lekkosci,

bycia widzianym,
zaufania,

sofy grupowej,
przynaleznosd,

wsparcia,

empatii,

szacunku,

sorawiedliwosci

*

Autonomii

wybierania wiasnych plandw, celéw,
wybierania wlasnej drogi,

wolnosd,

przestrzeni,

niezaleznosd,

spontanicznosci

» 39
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Czynnosci
(co robie regularnie) Potrzeby
Codziennie rano pije kawe Nawyk, ktéry daje poczucie powtarzalnosci,

a to z kolei daje mi poczucie wptywu na moje zycie =
= poczucie kontroli = poczucie bezpieczernstwa

Potrzeba bycia poinformowanym,
Czytam e-maile wiaczonym = poczucie bycia wzietym pod uwage =
= poczucie bezpieczenstwa

Potrzeba dotrzymania stowa, realizacji ustalen

i zobowigzan = potrzeba szacunku =

= przynaleznos¢, bycie wartosciowg czescig grupy =
poczucie bezpieczenstwa

Sprawdzam kalendarz

— No nie wierze! Wychodzitoby na to, ze ja jestem jakims niepewnym
siebie trzesidupq, ktory wszystko robi po to, zeby sie ochronic!
No bzdura!

— (zekaj, czekaj. Zanim sie rozpedzisz, to wskaz mi znangq ci osobe,
ktdra nie potrzebuje szacunku, nie chce by¢ widziana i brana pod
uwage, nie chce mie¢ wplywu na swoje zycie.

— Hm... Nikt mi nie przychodzi do gtowy.

— Czyli wychodzitoby na to, Ze twoje potrzeby sq jak najbardziej
na miejscu? Ze wszystkim nam bazowo chodzi o to samo —
0 bezpieczenistwo, szacunek, spokdj, dobre relacje?

— No mozeitak...

— Witasnie o tym pisat Marshall Rosenberg. Wedtug NVC

na poziomie potrzeb wszyscy jestesmy tacy sami. Nikogo raczej

nie zdziwi, gdy powiesz, Zze potrzebujesz zadbac o rozwdj,

ze chcesz miec satysfakcje z tego, co robisz. Bo to, czym sie réznimy,
to sposoby dojscia do celu, strategie, ktdre wybieramy.
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Kiedy Twoje potrzeby krzycza, to emocje sg tuba

— Strategie?

— WyobraZ sobie, ze masz dwie nastoletnie corki i najpierw jedna
przychodzi do ciebie z pretensjami: ,Nigdy nie masz dla mnie czasu!
W ogdle cie juz nie interesuje! Masz mnie w nosie! Tylko praca i praca!”
Co bys pomyslat i zrobit?

— Pewnie zaczgtbym sie ttumaczyc, ze przeciez to dla niej pracuje,
dla niej zarabiam, zeby miata na te swoje conversy. Tiaa. .. zaczqtbym
sie z niq kidci¢. Na bank.

— A potem druga przychodzi i méwi: Tato, stesknitam sie za naszymi
spacerami. Potrzebuje pogadac, zeby mnie ktos ustyszat i przytulit.
Datbys rade zaplanowac godzine dla mnie?” Co tym razem

pomyslisz i zrobisz?

— Najprawdopodobniej zaczqtbym zaktadac buty. Nawet obiadu
bym nie zjadt tylko zrobit to, czego potrzebuje.

— Czyli dwie rézne corki i dwie rézne reakcje na ich potrzeby.
Czy to znaczy, ze kochasz tylko te drugqg?

— Oczywiscie, ze nie! Tylko ona jasno okreslita, czego chce.
Ta pierwsza atakuje i wbija mnie w poczucie winy, i w sumie
to nie wiem, o co jej chodzito. To jak mam to spetnic¢?

— I na tym polega réznica w strategiach. To sq rézne sposoby
realizacji potrzeb. A potrzeby obie cérki mogty mie¢ doktadnie
takie same — stesknity sie za tobq. Chcialy dostac czutq uwage,
wystuchanie, kontakt. Tylko ze kazda obrata innq droge.

— No i ta pierwsza skiepscita. Przeciez zamiast spotkania
dostata awanture.

» 41
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— Bo obrata tragiczng strategie. O tragicznych strategiach méwimy,
kiedy nie wierzymy, ze druga strona z radosciq zaspokoi naszq
potrzebe, i agresywno-obronnie siegamy po metody, ktdre nie tylko
nie pomagajq, ale wrecz dajq odwrotny skutek. Zamiast kontaktu —
kidtnia. Zamiast wystuchania — przerzucanie sie oskarzeniami.

— No tak, a druga jakos tak powiedziata, ze wiadomo byfto,
o co chodzi.

— Zauwaz, ze nazwata potrzeby: kontaktu, wspdlnego bycia, bycia
ustyszang. Kiedy nazywamy je wprost, to jest duzo wieksza szansa,
Ze druga strona nie poczuje sie zaatakowana. Nie ma wiec potrzeby
sie bronic i rosnie prawdopodobieristwo podqzenia za prosbq.

— To dobrze brzmi, jak mowi to dziewczynka, ale przeciez ja
kumplowi z pracy nie powiem, ze tesknie.

— To jak, w twojej sytuadcji, mozna nazwac potrzeby, kiedy chcesz
jakis temat skonsultowac?

— No tak, moge powiedzie¢ wprost, ze chciatbym skonsultowac, bo to
wtedy dosc oczywiste, ze szukam kogos, kto mnie wystucha, postara
sie zrozumie¢ i wypowie swojq opinie. W tym przypadku wydaje sie

to fatwe. Ale jakos z Agnieszkq takie tatwe nie byfo.

— To z obecnej perspektywy co widzisz? Co sie zadziato? Tak po kolei.

— Zwrdcita sie do mnie z prosbq, czyli miata potrzebe podziatania
wspdlnie, tu masz to chyba ujete jako potrzeba sity grupowej.

Ja jej obiecatem, wiec tu mamy zaufanie. Potem ja miatem inne
zadania, czyli realizowatem potrzebe bezpieczeristwa (siebie i innych).
W koricu ona na mnie naskoczyta i sie zrobita afera.
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Kiedy Twoje potrzeby krzycza, to emocje sg tuba

— Naskoczyta, czyli co doktadnie powiedziata?

— Powiedziata, Ze nie dostata dokumentdw do projektu, a bez nich
nie jest w stanie wykonac kolejnych krokdw, ale gdybys widziata

Jjej twarz... Miata tam takq furie, Ze widac byfo, Ze sie ledwo hamuje.
Nie bardzo wiedziatem, jak jej odpowiedzie¢, wiec milczatem i to jg
uruchomito. Zaczeta gtosniej, ze tak nie bedziemy wspotpracowac,
Ze jak sie na cos umawiamy, to ona oczekuje, ze to zostanie zrobione,
i dalej w tym tonie. Bylismy w open spasie, wszyscy stuchali. Wiec
musiatem jej odpowiedziec tak, zeby nie pozwoli¢ sie ponizac

przy innych.

— | co powiedziates?

— Ze nie jestem tu po to, zeby spetniac jej zachcianki. Nie jest
mojq szefowq, zeby mi rozkazywac. Chodzito mi o to, zeby inni
nie uznali, Ze teraz kazdy moze przyjs¢ i mi méwic, co mam robic.
Ona naruszyta méj autorytet.

— Widze, ze nadal te emocje sq w tobie zywe. Wqtek autorytetu
zaparkujmy, a dokoriczmy potrzeby. Gdybys moégt cofnqc czas, to jak
bys to rozegrat? Zaktadajqc, ze cofasz sie do momentu, gdy Agnieszka
wchodzi i méwi pierwsze zdanie w tonie pretensji.

— Powiedziatbym, zebysmy przeszli do konferencyjnego. A tam

bym najpierw przeprosit, wyjasnit, a potem umaowit sie, kiedy jej dam
te dokumenty. | tyle. Nawet gdybysmy sie poktdcili, to reszta by o tym
nie wiedziata i pewnie szefo tez nie bytby wiqczony.

— To jak sie poczutes, kiedy akcja toczyta sie przy innych
pracownikach?
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— Jak tak patrze na te twojq liste, to pewnie nie tylko wkurzony,

ale tez zawstydzony albo zazenowany, cos takiego. No i to wgrywa
nam temat szacunku, zaufania, wptywu. Wyobrazasz sobie, jak by jq
wbito w ziemie, gdybym stwierdzit: Widze, ze nadszarpnieta zostata
twoja potrzeba zaufania, pogadajmy o tym”? Buty by jej spadty.

— | dlatego tak tego nie robimy. Nazywamy wtasne potrzeby,
zeby zrozumiec, o co nam samym chodzi, co sie dzieje. Szukamy
(w myslach) potrzeb drugiej strony, ale raczej po to, by zrozumie¢
jej emocje, a nie po to, by je gtosno nazywac wtedy, kiedy ona
jest wkurzona.

— Ale sama przyznasz, Zze gdyby Aga przyszta i powiedziata
tak, jak ta druga corka z przyktadu, to sprawa nie musiataby
tak wyeskalowac.

— Moze tak, moze nie. Czy to, co robimy, pomaga ci?

— Tak. Zdecydowanie tak. To nie jest komfortowe, ale mam wrazenie,
Ze to jedyna droga, zeby rzadziej sie tak stresowac i zeby inni widzieli,
Ze jestem kompetentny i wiem, co robie.

— Jakie masz wiec wnioski?

— Nastepnym razem gdy poczuje, Ze sytuacja robi sie napieta,
postaram sie zadbac o spokojne otoczenie, nazwe sobie w gtowie
swoje potrzeby, moze nawet je powiem. Postaram sie tez poszukac,
0 co moze chodzic¢ tak naprawde tej drugiej osobie. Bo widze,

ze czasami cos innego mowimy, a w sumie dopiero pod spodem
schowana jest prawda.
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Kiedy Twoje potrzeby krzycza, to emocje sg tuba

— A jakie emocje masz teraz w stosunku do Agnieszki?

— Gfupio mi, ze tak wyszto. W sensie wstyd. Chce reagowac spokojniej
i by¢ bardziej wywazonym.

— Czylita sytuacja pomogta ci cos zobaczy¢, uswiadomic sobie?
— W sumie to tak. Wychodzitoby na to, Ze to dobrze, ze ona tak
zareagowata. Ale tez bez ciebie tego kroku do przodu bym pewnie
nie zrobit. Dziekuje.

— Ja réwniez dziekuje. Miedzy innymi za otwartos¢, chec

przyjrzenia sie. Jesli bedziesz chciat wrdci¢ do tematu autorytetu
i swojego wptywu na innych, to zapraszam.
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Notatki coacha

Do rozméw o sytuacji konfliktowej mozna wykorzystac strukture
oczyszczania wizji:

Co sie stalo? Co sie dzieje?

Kogo dotyczy temat? Jakie sg cele?

Jakie trudne postawy, zachowania chcemy skorygowac?
Co on/ona takiego robi?

Co Ty robisz, gdy on/ona...?

Gdy on/ona powiedzial/powiedziata/zrobit/zrobita ............ ,
co Ty wtedy pomyslates/pomyslatas? Jakie byty Twoje emocje?

Co robites/robitas? Jak on/ona zareagowat/zareagowata na to?

A gdy on/ona tak zareagowat/zareagowata, to jaka miates/miatas
refleksje?

Jakie tu widzisz schematy dziatania? Co tu sie dzieje?
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Jak mozna wyjasni¢ zwigzek miedzy tym, co pomyslates/
pomyslatas, czute$/czutas i zrobites/zrobitas?

Jaki jest zwigzek pomiedzy tym, co zrobites/zrobitas,
a efektem koricowym, jaki otrzymate$/otrzymatas?

Czy moga byc¢ inne wyjasnienia?

Jak myslisz, ze on/ona patrzy na te sytuacje?
Jak myslisz, co on/ona czuje w tej kwestii?
Jak myslisz, co jest wazne dla niej/niego?

Jak myslisz, 0 co on/ona sie obawia? Co jest najtrudniejsze
dla niej/niego? Jaki ma dylemat?

Gdyby on/ona byt/byta tutaj i moglibysmy go/ja zapytac
o te sytuacje, to jak myslisz, w jaki sposéb on/ona by
opisat/opisata te sytuacje?
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Samo-
spelniajgca sie
przepowiednia

Kolejne szkolenie Kasia rozpoczeta od przypomnienia konfliktu,
ktory kiedys poczta pantoflowg przeleciat wszystkie pietra w firmie.

— Pamietacie, jak kiedys scietysmy sie z Juliq? Poszto o dostep
do platformy e-learningowej. Obie uwazatysmy, ze ta druga
Jjest uprzedzona i celowo nie chce zrozumiec. Zaczeto sie

od nieporozumienia, a ostatecznie zrobita sie z tego niezta inba.
Na szczescie dzis obie umiemy juz rozpoznac, kiedy wpadamy
w putapke.

Samospetniajqca sie przepowiednia polega na tym, ze opowiadamy
sobie historie o drugiej osobie (albo sytuadji) i ta nasza wewnetrzna
opowies¢ powoduje usztywnienie stanowiska i okopywanie sie

na swojej pozycji (przygotowanie do walki). Zwykle wynika to z silnej
checi ochrony ego — chce myslec o sobie dobrze, wiec jesli ktos ma do
mnie pretensje, to znajde sposdb, by wine przerzuci¢ na kogos innego.
W efekcie zaczynam postrzegac siebie jako ofiare, a drugq strone jako
przesladowce. Na schemacie mozna by to rozrysowac nastepujgco:
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Decyzja

Wziecie
odpowiedzialnosci/

Przerzucenie win P .
y Przerzué wine na kogos

lub na sytuacje

Postrzeganie siebie Postrzeganie drugiej strony
- ofiara, « kapus,

« cigzko pracujacy, + nieliczaca sie z innymi,

- wazny, a niedoceniony, « niedoceniajaca,

« dobry szef, - zta wspotpracowniczka

« dobry pracownik « niekompetentny pracownik

Pamietam, jak myslatam o tym, ze ona nie rozumie, ile pracy mnie

to wszystko kosztuje, ile réznych intereséw trzeba ze sobq pogodzic.
Czutam sie niestusznie atakowana. Oczywiscie o niej myslatam. ..
€6z, powiedzmy: mocno niepochlebnie. Osoba, ktéra wpada w takq
putapke, przestaje zauwazac, ze sie nakreca swoimi myslami,

i zaczyna utrudniac innym zycie. Wewnetrzny smok zastania osobisty
wktad w sytuacje konfliktowq, a oswietla wszystkie nieprawidtowosci
w ludziach wokét. Szepcze do ucha:, O jakas ty biedna, niedoceniana,
taka zaangazowana, przemeczona, a oni tacy niedobrzy. .. Brori

sie! Nie daj siel WeZ jq dojed?, niech ma za swoje!’. | jesli nie zatqczy
sie racjonalna, analityczna czes¢, to smok wykorzysta moment

trybu autopilota i wywrzeszczy cos, co ma zréwnac z ziemiq
domniemanego najezdzce. A zwykle nie bierze jericow. Wypluwa
stowa, by zrani¢ i zniszczy¢. Wyciqgamy coraz silniejsze dziata

i jesli proces nie zostanie zahamowany, to lecimy w dot:
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Samospelniajaca sie przepowiednia

Eskalacja konfliktu —
model Glasla

Zajmowanie pozycji, usztywnianie stanowisk

Debata o racjach, okopywanie sie na pozycji

/-. (zyny zamiast stéw, kazdy robi, co uwaza za stuszne

Tworzenie koalicji

€€

Upublicznienie, prawdziwego” oblicza drugiej strony

&«

Grozby, szantaze

&«

Destrukcyjne czyny, zamiast grozb

&«

Wykoriczenie przeciwnika, zniszczenie wroga

Poswigcenie w imie zniszczenia, razem w przepas¢”

Po czym poznac, ze utknetas/utkngtes w putapce? Masz napiete
ciato, bo zaczyna cie zjiadac stres. Twoje mysli na temat drugiej

osoby zaczynajq byc czarno-biate (,Ja jestem okej, ona nie okej”).
Wychwytujesz wszystko, co pasuje do twojego wzorca (,Widzisz!
Mowitam, ze zotzal"). Jednoczesnie kompletnie ignorujesz wszystko,
co nie pasuje do twojej mentalnej etykietki (,I co z tego, Ze tu nam
niby pomogta. To tylko wyjqtek od reguty! Ja juz dobrze wiem, jaka
ona jest!”). Nie wierzysz w zadne zapewnienia. Zaufanie spada ponizej
zera. Coraz trudniej o realng wspotprace zespotowq. Komunikacja
szwankuje. Dla siebie masz wymdwki, dla niej — oskarzenia.
Odpowiedzialnos¢ zostaje wyrzucona poza siebie. ,Nie bede nic robic,
boonaitak..."

» 51

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rt/ksibud
https://onepress.pl/rf/ksibud

Nienawidzimy ludzi,
ktorym zrobilismy krzywde

Jesli, nawet niechcqcy, zachowasz sie nie fair, to twoj wewnetrzny
mechanizm obronny — smok — postara sie udowodni¢, ze ona
zastuzyta. Obrorica ego zrobi, co w jego mocy, bys poczuta, Ze twoja
postawa jest stuszna i w petni uzasadniona.

Zwykle zabawa ma dwie wersje:
» ,Jestem nie okej, ale ona tez nie jest w porzqdku,
wiec jestesmy kwita’.
» ,Ja jestem tym niestusznie atakowanym

(i mam wyjasnienia, usprawiedliwienia),
aonajesttqztq’

Zauwaz, ze w obu wariantach ona nie ma szans. Zostata skazana
jako winna. Twdj wewnetrzny sktad sedziowski wydat wyrok.
Bez procesu. Bez szans na zrozumienie.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

CZY TO TWOJ CZAS NA PLYNNE
OTWARCIE DRZWI DO LEPSZYCH RELACJI?
ZAMIAST TRZASKAC, NAUCZ SIE NAOLIWIAC
JE LEKKOSCIA | HUMOREM!

Bywa, ze relacje sg jak stare, skrzypigce drzwi. Kazde spotkanie to proba
ich otwarcia — czasem z lekkim oporem, czasem z gtosnym trzasnieciem.
Ta ksigzka to zestaw narzedzi, ktére pomogg Ci w koricu te drzwi naoliwic,
by otwieraty sie gtadko i bez wysitku. Zamiast codziennych zgrzytéw i niepo-
rozumien zaczniesz zauwazac, ze relacje wreszcie ptyng lekko, a rozmowy
sg radosnymi spotkaniami, nie zazartymi pojedynkami na argumenty.

Znajdziesz tu konkretne narzedzia, dzieki ktérym przestaniesz ciggle .naprawiac¢”
swoje relacje, a zaczniesz z nich czerpac frajde. Nauczysz sie rozpoznawac
te momenty, kiedy masz ochote ,trzasna¢ drzwiami”, i dowiesz sie, co zrobic,
by zamiast tego otwierac je szeroko, a tym samym zapraszac do rozmowy
i porozumienia. Czasem bowiem, by przestac¢ walczy¢ o racje, wystarczy
odrobine zmieni¢ metody — i zamiast mtotka wybrac olej do zawiasow.

Ta ksigzka to nie tylko zbidr technik — to przewodnik peten zyciowych histo-
rii i inspirujgcych przyktadow, ktore pomoga Ci zrozumiec, ze ludzie noszg
w sobie rozne ja". To pozwoli Ci zrozumie¢ mechanizmy stojace za automaty-
cznymi reakcjami, dowiesz sie tez, jak przeksztatcic je w $wiadome wybory.
Nauczysz sie radzic¢ sobie z emocjami, ktore czesto wydaja sie przejmowac
nad Tobg kontrole, a takze budowac zdrowe, petne wsparcia wiezi.

Te metaforyczna skrzynke narzedziowa wypetniajg ¢wiczenia, zadania
i historie, ktore w zabawny i praktyczny sposob pokazg Ci, jak tworzy¢
satysfakcjonujace relacje — nie tylko spokojniejsze, ale tez petne smiechu,
radosci i... otwartych drzwi!
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