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Zapraszamy do podrdzy w gigb siebie, \/\/

tam, gdzie mieszkajg Twoje uczucia i potrzeby.
Bedziemy Cie dzien po dniu prowadzic¢ przez
proste ¢wiczenia oparte na empatii dla siebie.



,Celem porozumienia bez przemocy nie jest
zmienianie ludzi, ani ich zachowan wytgcznie po to,
zeby postawi¢ na swoim; metoda ta stuzy tworzeniu
zwigzkéw opartych na szczerosci i empatii, dzieki
ktérym mogg w koncu zosta¢ zaspokojone potrzeby
wszystkich zainteresowanych”.!

DZIEN

Marshall B. Rosenberg

Przypomnij sobie wazng dla siebie sytuacje z ostatniego dnia lub taka, ktorej chcesz sie przyjrzeé.

Zobacz, jakie pojawiajg sie w Twojej gtowie oceny na temat osoéb, sytuacji (np. bo oni zawsze, bo ni-
gdy..., a moze jakies przymiotniki, np. niesolidny, niezyczliwy lub inne). Nieraz w gtowie mamy przerozne
oceny i interpretacje. Nie pozwalamy sobie na nie, bo wstydzimy sie ich, uwazamy, ze tak nie wypada,
nie powinno sie albo ze przeciez prawda jest inna (np. moéwie sobie, ze nie moge pomysle¢ ,mgz mnie
nie szanuje”, bo przeciez wiem, ze mnie kocha). Tymczasem wszystkie te mysli mogg nas doprowadzic¢
do waznych dla nas potrzeb, bo sg informacjg o tym, za czym tak naprawde teskni nasze serce, a tego
nie dostaje lub nie widzi szans, by o to zadbac¢ (lub nie widzi tego, ze juz to ma).

Zatem pozwol sobie teraz na wszystkie oceny, interpretacje, osady, oskarzenia. Jakie masz oceny
w gtowie o tej sytuacji lub osobach z nig zwigzanych:
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Teraz przyjrzyj sie faktom. Zapisz, co konkretnie sie zdarzyto, co kto$ konkretnie powiedziat lub
zrobit (tak, jak zarejestrowataby to kamera — bez ocen, bez uogdlnien, bez przymiotnikéw — to, co faktycz-
nie sie zdarzyto):

W kolejnym kroku zapraszamy Cie do sprawdzenia, jak w tej sytuacji reaguje Twoje ciato, jakie sygna-
ty i wiadomosci Ci wysyta. Moze gdzies jest napiecie? Moze gdzie$ czujesz dyskomfort? Moze zmienia
Ci sie sposob, w jaki oddychasz? Spiecie w brzuchu moze by¢ informacjg np. o strachu, $cisniety zotgdek
0 ztosci, ogdlna niewygoda o wstydzie itd.

Daj sobie chwile, by zatrzymac sie i poprzygladac sie temu, jak teraz doswiadczasz swojego ciata. Nie
$piesz sie. To chwila dla Ciebie. Nasze ciata nieustannie dajg nam informacje — pytanie, czy umiemy je
dostrzegac i rozpoznawac.

Co czujesz w tej sytuacji? Jakie emocje podpowiada Ci Twoje ciato?
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Nastepnie zobacz, o jakich Twoich waznych potrzebach przypominajg Ci te uczucia? Jakie Twoje po-
trzeby sg zaspokojone, a jakie nie sg zaspokojone w tej sytuacji? Jesli to bedzie pomocne, wesprzy;j sie
listg potrzeb. Znajdziesz jg na koncu Dziennika, str. 40.

Jakie refleksje o sobie i 0 sytuacji ptyng dla Ciebie z takiej obserwacji uczué i potrzeb? Gdy juz lepiej
rozumiesz to, co jest dla Ciebie wazne — swoje potrzeby — co chcesz z tym zrobi¢? Nie zawsze chodzi
o to, by dazy¢ za wszelkg cene do zaspokojenia potrzeb. Czasami samo ich dostrzezenie i pobycie z nimi
juz wiele zmienia. Zobacz, jak to jest w tej sytuacji dla Ciebie.

Jesli chcesz zrobi¢ krok w kierunku swiadomego dbania o potrzeby, to zapraszamy Cie do sprawdze-
nia: o co mozesz siebie lub innych poprosic, by w przysztosci zadbaé o wiecej zaspokojonych potrzeb?

(Wazne, by prosby byly konkretne. Zamiast pisa¢ ,poprosze o cierpliwo$¢ czy wyrozumiato$¢” sku-
teczniej bedzie, jesli zastanowisz sig, po czym Ty konkretnie w tej sytuacji poznasz, ze doswiadczasz od
siebie lub innej osoby cierpliwosci czy wyrozumiatosci? Moze na przyktad poprosisz rozméwce, by wzigt
trzy wdechy, zanim zacznie mowi¢ w tym samym czasie, co Ty).

Przypomnijmy kryteria prosby rokujgcej na rozwigzania:

e zamiast moéwi¢ czego nie chcesz, powiedz na czym Ci zalezy, o jakie konkretne zachowania pro-

sisz siebie lub drugg osobe,

* w miare mozliwo$ci unikaj ogdinych, abstrakcyjnych sformutowan, a w zamian konkretnie powiedz,
0 jakg potrzebe chcesz zadbac i po czym konkretnie poznasz, ze ona jest zaspokojona,

 unikaj myslenia zyczeniowego, a w zamian wyraz swojg prosbe tak, by byta sprawdzalna tu i teraz.
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»W bolesnych sytuacjach radze najpierw znalez¢
dla siebie troche empatii, bez niej bowiem nie da
sie przekroczy¢ bariery mysli, ktére zaprzatajg nas
i uniemozliwiajg rozpoznanie naszych gtebokich
potrzeb”.?

DZIEN

Marshall B. Rosenberg

Przypomnij sobie sytuacje z ostatniego dnia, w ktérej pojawity Ci sie krytyczne osgdy czy mysli na
swoj temat. To zupetnie normalne, ze tak sie czasem zdarza. Bycie surowym czy krytycznym wobec
siebie nie stuzy nam w kontekscie dbania o siebie, o jakos¢ swojego zycia i relacji. Nie chodzi o to, by
sobie pobtazac¢ lub udawac, ze zawsze wszystko jest ok. Bardziej zalezy nam na tym by — jak to powta-
rza tworca Pozytywnej Neuroplastycznosci Rick Hanson — ,byé po swojej stronie” i rowniez w trudnych
momentach by¢ w kontakcie z zyciem ptyngcym w nas. Na tej podstawie wyciggac¢ wnioski pozwalajgce
w przysziosci zadbac o wiecej potrzeb, a takze wzbogacac zycie nasze i innych.

A zatem ruszamy...

Zapisz sobie najbardziej ,gtosng” mysl. Moze to by¢ cos$, co sie powtarza (moze brzmiec¢ réznie, ale
ma jeden wspolny mianownik), np. ,zawsze nawalam” lub ,powinienem by¢ bardzie;j...”.

Nastepnie zapisz, co konkretnie sie zdarzyto, co kto$ powiedziat lub zrobit w jezyku faktéw (tak, jak
zarejestrowataby to kamera).

dzien 2 5



4.

Gdy czytasz te fakty i widzisz ocene z punktu pierwszego, jak reaguje Twoje ciato? Moze pojawia sie

Poobserwuj swoje ciato — czego ono teraz doswiadcza?

napiecie, a moze zmienia sie to, jak oddychasz?

Gdyby Twoje doznania z ciata miaty by¢ uczuciami, to czym by byty? Mozesz wspierac sie listg uczug.
Poszukaj stéw, ktére na ten moment najtrafniej opisujg, co czujesz i co si¢ w Tobie dzieje.

N
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Teraz kolej na przyglgdanie sie potrzebom. Kazda emocja, informacja z ciata przypomina nam o po-
trzebach, o zyciu w nas ptyngcym. Uczucia sg drogowskazami do potrzeb. Teraz popatrz, gdzie one
Ciebie kieruja.

Jakie masz w tej sytuacji niezaspokojone potrzeby? Za czym teskni Twoje serce? Czego nie doswiad-
czyto, a bardzo potrzebuje?

Jesli bedzie to pomocne, wspieraj sie listg potrzeb.

Jakie potrzeby mozesz prébowaé zaspokoi¢ robigc to, co robites? O jakie potrzeby chcesz pierwotnie
zadbac? Na przyktad podnoszgc gtos, czasami chcemy zadbaé o potrzebe wptywu, bycia branym pod
uwage, sprawczos¢, jednoczesnie nie dbajgc o bliskos¢ i kontakt tak, jak chcemy.

Obgadujgc kogos by¢ moze chcemy zadbac o réwne szanse, godnos¢, podczas kiedy w tym samym
czasie nie opiekujemy sie potrzebami szczerosci i transparentnosci tak, jak bySmy tego chcieli.

Jak to w tej sytuacji jest u Ciebie? O co waznego chcesz zadbadé, robigc to, co zostato zrobione lub
mowigc to, co zostato powiedziane?

Jesli bedzie to pomocne, wspieraj sie listg potrzeb.
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Czas na wnioski, refleksje, prosby.
Widzgc potrzeby — te niezaspokojone i te, o ktére chcesz zadbac¢ — jakie masz dla siebie wnioski?

Co nastepnym razem chcesz bardziej uwzgledni¢? O co bardziej zadbac¢? Jak? O co mozesz siebie
lub innych poprosi¢, by w przysztosci zwiekszy¢ szanse na zadbanie o wigkszg pule potrzeb?
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~Jesli nie przywigzujemy wagi do wiasnych potrzeb,
moze sie okazaé, ze dla innych tez nie bedg one

Marshall B. Rosenberg

Zapraszamy Cie do wziecia listy potrzeb i zaznaczenia kétkiem tych, kiére masz w swoim zyciu za-
sadniczo zaspokojone. Nie muszg one by¢ w peni i catkowicie zaspokojone. Zachecamy do dostrzegania
nawet mikromomentéw dobra i malutkich chwil zaspokajania potrzeb. Tak tatwo nam widzie¢ braki, trud-
nosci i negatywne aspekty rzeczywistosci, a dostrzeganie dobra, przyjemnosci, chwil bycia widzianym,
bycia bezpiecznym, kiedy plany (nawet te najmniejsze) nam sie udajg, kiedy realizujemy to, na czym
nam zalezy — bywa duzo trudniejsze dla wiekszosci z nas. Widzenie dobra, zaréwno tego otaczajgcego
nas, jak i w nas, to wyboér (bo nawykowo skupiamy uwage na brakach i negatywach), a nieraz konkretna
praca/praktyka do wykonania. Jednak ten wyb6r dokonywany codziennie ma moc zmiany naszego zycia
na lepsze.

To, gdzie na co dzien kierujemy uwage (jak pisze w swoich ksigzkach Rick Hanson, twérca Pozytyw-
nej Neuroplastycznosci) dziata ,jak reflektor i odkurzacz w jednym”. Widzimy to, na co kierujemy uwage.
Przeciez czasami rzeczywistosc jest bardziej ztozona i r6znorodna. Co wiecej, na bazie tego, co widzimy,
gdzie kierujemy uwage, budujemy swéj mézg, ktéry potem pomaga nam tatwiej i szybciej dostrzegac to,
co znane juz wczedniej. Jaki mézg chcesz zbudowac dla siebie: szczesliwy i w dobrostanie, czy moze w
braku i poczuciu nieszczescia?

Zapraszamy Cie dzi$§ do chwili zatrzymania i spojrzenia na to, co jest dobre w Twoim zyciu. Rick
w swojej ksigzce ,Szczesliwy mézg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢ swoje zycie”
napisat:

[...] mézg ksztattuje sie w zaleznosci od tego, na czym sie koncentruje. Jesli nieustannie skupiasz
sie na samokrytyce, zmartwieniach, narzekaniu na innych, krzywdach i stresie, to twéj mézg staje sie
bardziej reaktywny, podatny na lek i depresyjny nastrdj, bardziej skupiony na zagrozeniach i stracie, a po-
nadto ma wieksze sktonnosci do ztosci, smutku i poczucia winy. Jesli zas skoncentrujesz sie na dobrych
zdarzeniach i okolicznosciach (na przykfad na tym, ze ktos byt dla ciebie mity, ze masz dach nad gtowg),
na przyjemnych uczuciach, na tym, co udato ci sie zrobi¢, na przyjemnosciach fizycznych oraz dobrych
intencjach i zaletach, to twéj mézg z czasem przybierze inny ksztait, bedzie ,zaprogramowany” na site
i odpornos¢, a takze na realistycznie, optymistyczne nastawienie, pozytywny nastrdj i poczucie wtasnej
wartosci”.®

Jak to jest dla Ciebie zobaczy¢ te potrzeby? Na ile byto to dla Ciebie tatwe, a moze trudne, by dostrze-
gac zaspokajane potrzeby? Co wiecej, widzenie zaspokojonych potrzeb nie wyklucza uwaznosci i opieki
nad niezaspokojonymi potrzebami. To nie sg dziatania ,albo-albo”, lecz uwaznos$¢ zaréwno na zaspoko-
jone potrzeby i troska o niezaspokojone potrzeby.
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W wyniku dostrzezenia zaspokojonych potrzeb, moze pojawig sie prosby lub podziekowania.

Na liscie potrzeb znacz kwadratem swoje potrzeby, ktére sg zasadniczo niezaspokojone. Jesli jest ich
wiecej, wybierz trzy, ktérym chcesz sie przyjrze¢ na poczatku.

Jak to jest zobaczy¢ te potrzeby? Co czujesz?

A teraz wybierz po jednej wykonalnej, konkretnej strategii na to, jak ty mozesz o te potrzeby zadbac¢
w zyciu. To mogg by¢ bardzo drobne gesty, malutkie kroki. Cho¢by usmiechniecie sie do siebie w lustrze
albo zrobienie ulubionej herbaty. Pamietaj — kropla po kropli wypetniamy sie dobrem dla siebie.
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4.

Jakie refleksje ptyng do Ciebie z takiej obserwacji? O co mozesz siebie lub innych poprosi¢, by w przy-

sztosci zadbac¢ o wiecej zaspokojonych potrzeb? /

n\
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.,Rozumienie potrzeb innych ludzi nie oznacza,
ze nie mozemy dgzy¢ do zaspokojenia wiasnych.
Interesujemy sie i wtasnymi—icudzymi potrzebami”.®

Marshall B. Rosenberg

DZIEN

Przypomnij sobie sytuacje, ktorej chcesz sie przyjrzeé, by lepiej jg zrozumie¢, lub moze nastepnym
razem zmodyfikowac dziatania lub stowa. Chodzi o sytuacje z udziatem drugiej osoby.

Dla nas pierwszym krokiem do dialogu jest empatia, ciepto, troska, wyrozumiato$¢ dla siebie. Niekiedy
niektérym z nas trudno jest dawac takie jakosci sobie. Czesto bywa tak, ze tesknimy za nimi, a jednak
podejmowane proby bycia po swojej stronie z dobrem, cieptem, empatig nie wychodzg. Proponujemy,
daj sobie czas. Dla niektérych z nas to moze byc¢ proces uczenia sie ciepta dla siebie. Nieraz pomocne,
a nawet niezbedne w tym procesie bywa zewnetrze wsparcie poprzez prace ze specjalistg.

Tu i teraz zapraszamy Cie do takiego kroku w kierunku dobra dla siebie, jaki na ten moment jest dla
Ciebie mozliwy. Zapraszamy Cie do chwili empatii dla siebie.

Kiedy myslisz o tej sytuacji, co dzieje sie w Twoim ciele?

Co czujesz? Jakich uczué¢ doswiadczasz?
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O jakich waznych potrzebach przypominajg Ci te uczucia?

A gdyby tak stawac po swojej stronie czesciej i tak naprawde uszanowac oraz uzna¢ swoje potrzeby?
Poczu¢ — kazdg komorkg ciata — ze te jakosci sg teraz naprawde dla Ciebie wazne?

Teraz czas na empatie dla drugiej osoby. Ale uwaga, zréb ten krok tylko wtedy, kiedy masz poczucie
gotowosci w sobie. Jesli nie masz ochoty na ten krok, to jest zupetnie w porzadku zosta¢ teraz w empatii
dla siebie. Widocznie tu i teraz potrzebujesz da¢ sobie z uwagg ciepto, zrozumienie, uznanie tego, co dla
Ciebie wazne.

Empatia dla siebie jest niezbednym krokiem zwiekszania szansy na otwarcie serca na drugg osobe.

Jesli zdecydujesz sie zrobi¢ krok w kierunku empatii dla drugiej osoby, zapraszamy — wrdé¢ myslami do
tej sytuacji. Jakie mogty by¢ uczucia drugiej osoby? Co ta osoba mogta czu¢ w tej sytuac;ji?
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Czego mogta potrzebowac? Co byto wazne dla niej na poziomie uniwersalnych ludzkich potrzeb?

Jak mogtaby wyglgda¢ potencjalnie mapa dialogu w tej sytuacji? Byiby to taniec empatii dla siebie
i empatii dla drugiej osoby — w przeptywie, harmonii z widzeniem cztowieka i ciekawoscig.

W jakiej proporcji empatia dla siebie, a w jakiej empatia dla drugiej osoby? Nie podpowiemy, bo nie ma
takiego przepisu — postuchaj swojego serca i ciata. A jesli trudno Ci dostrzec w drugiej osobie cztowieka
z pieknymi potrzebami, daj sobie jeszcze wiecej empatii dla siebie. A moze jeszcze wiecej? A nieraz
i ocean empatii dla siebie!

Proponujemy, by zapisa¢ taki mozliwy dialog na kartce. Odtozy¢ go na bok i wréci¢ do niego po kilku
godzinach. Po przerwie czasem tatwiej dostrzec momenty ,trudne dla kontaktu” i zmieni¢ je na stowa
bardziej budujgce mosty porozumienia. Taki dialog to rozmowa o tym, co dla jednej i drugiej strony wazne
— na poziomie uniwersalnych jakosci (potrzeb) i kiedy sie wzajemnie ustyszg — wspdlne szukanie odpo-
wiedzi na pytanie ,jak razem mozemy zadbac¢, by Twoje i moje zycie byto piekniejsze?”.

Ponizej prezentujemy mape, pokazujgcg elementy, ktére mogtoby mie¢ wyrazanie siebie. To nie ma
by¢ formutka, ktérg trzeba moéwic. Nieraz w chwilach pogubienia lubie sie tej znanej mi i sprawdzonej
poreczy przytrzymac, by nie wpas¢ w otchtan ocen i blokad komunikacyjnych.

Gdy wyrazamy siebie, pomocne moze by¢ powiedzenie o tym, co sie konkretnie zdarzyto, dlaczego
to, co sie zdarzyto jest dla nas wazne (uczucia i potrzeby) i co dalej ewentualnie chcemy z tym zrobic.

Taka mapa wyrazania siebie mogtaby wyglagda¢ nastepujgco:

Kiedy (obserwacje)

to czuje (moje uczucia)

bo potrzebuje, chciat(a)bym wiecej (potrzeby)

i prosze Cie o
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To wazne: prosba nie zawsze musi by¢ od razu nastawiona na dziatanie. Moze tez by¢ prosbg nasta-
wiong na kontakt, np. ,prosze powiedz mi, jak Ci sie tego stucha” lub ,czy mdégtbys mi powiedzieé, jak to
wyglada z Twojej perspektywy, kiedy styszysz na czym mi zalezy?”.

Mapa wyrazania siebie jest podpowiedzig, na co warto zwrdci¢ uwage, by powiedzie¢, na czym nam
zalezy i zwigkszy¢ szanse na bycie ustyszanym. Mapa empatycznego zgadywania ma na celu dostrzeze-
nie tego, co moze by¢ wazne dla drugiej osoby, by finalnie iS¢ w kierunku rozwigzania uwzgledniajgcego
obie perspektywy: i mojg, i drugiej osoby.

Mapa empatycznego zgadywania ma na celu zwiekszy¢ szanse na kontakt. Skupia sie na elementach
takich jak fakty, o ktérych moéwi druga osoba, to co jest dla niej wazne (jej uczucia i potrzeby) i to, co ona
chciataby z tym zrobi¢ (prosby), gdy widzi to, co jest dla niej wazne (potrzeby).

Mapa elementéw empatycznego zgadywania:

Kiedy (obserwacje)

to czy czujesz (uczucia tej drugiej osoby)

bo potrzebujesz

Jakie refleksje ptyng dla Ciebie z takiej obserwacji? O co mozesz siebie lub innych poprosi¢, by
w przysziosci zadbac o wiecej zaspokojonych potrzeb?

W zyciu ,taniec kontaktu” to tgczenie na przemian elementéw z mapy wyrazania siebie i mapy empa-
tycznego zgadywania. Nie ma tutaj regut, ile uzy¢ jednej mapy, a ile drugiej, a jedyny przepis jaki mozemy
poda¢, to podgzanie za zyciem i szukanie drogi, by zycie obu 0s6b byto piekniejsze.

Zatem dobrego tanca ku porozumieniu (z uwaznoscig na siebie i drugg osobe)!
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.Postawa petna empatii nie pojawia sie tak po
prostu. Powstaje, gdy dbamy o siebie i dobrze sie
odzywiamy. Jest takie cudowne pozywienie, kidre
nazywam zyrafim nektarem. To wdziecznos¢”.”

DZI EN Marshall B. Rosenberg

W kazdej chwili mamy szereg zaspokojonych potrzeb. Dzi$ chcemy Cie zacheci¢ do zauwazania ich
i praktykowania wdzieczno$ci. Wdzieczno$¢ to co$ wiecej niz podziekowanie komus za to, co zrobit,
lub wyrazenie podziekowania, ze jakas strategia dla nas dziata. To wazne, ale sprobuj tez siegngé¢ do
potrzeb. Zauwazenie tych zaspokojonych, wyrazenie ich, glosSne nazwanie ma transformujgcg moc. Mar-
shall Rosenberg w ksigzce ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku zycia” zacytowat Sam Keen:

»Im wiekszym stajesz sie koneserem wdzieczno$ci, tym mniej padasz ofiarg niecheci, depresji i rozpa-
czy. Wdziecznos¢ niczym eliksir stopniowo rozpusci skorupe twojego ,ja” — zachtannos¢ i potrzebe wia-
dzy — przemieniajgc cie w istote szczodrg. Dzieki wdziecznosci dokonuje sie zaiste alchemiczna reakcja
duchowa, pod wptywem ktorej stajemy sie wspaniatomysini, wielkoduszni”.®

Zatem zatrzymaj sie teraz na chwile...

Wez oddech na tyle, na ile to tu i teraz mozliwe i poczuj swoje ciato. Zwrd¢ uwage na te czesci ciata,
ktére sg swobodne, w ktérych jest spokdj. Zapytaj siebie, jakie potrzeby masz dzi§ zaspokojone. Tu i te-
raz, w tej sytuacji. Bgdz szerzej, w swoim zyciu.

Jesli pojawig sie mysli o niezaspokojonych potrzebach, o brakujgcych w zyciu jakosciach, podziekuj
im i powiedz im, Zze i nimi sie zajmiesz, a teraz chcesz z uwagg poprzygladaé sie temu co jest, temu co
masz — zaspokojonym potrzebom.
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Zauwaz, jakie uczucia towarzyszg tym zaspokojonym potrzebom. Jak cieszy sie Twoje ciato? Spro-
buj skoncentrowac sie przez chwile tylko na uczuciach z ciata i delikatnie wydtuzy¢ ich trwanie. Pobgdz
chocéby 10-20 sekund z tym doswiadczeniem dtuzej, niz normalnie. Pobadz z radoscig ptyngcg z uswia-
domienia sobie, ze tu i teraz, w Twoim zyciu jest tyle zaspokojonych potrzeb. Niech to doswiadczenie, tak
jak to jest mozliwe, rozptywa sie po Twoim ciele, niech trwa...

Pomys$l o osobach, ktére przyczyniajg sie do zaspokojenia tych potrzeb. W jaki sposéb?
Co konkretnie robig?

Zapraszamy Cie teraz do pomyslenia nad nowymi strategiami, dzieki ktérym mozesz mie¢ zaspoko-
jonych wiecej potrzeb.
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Jakie refleksje ptyng dla Ciebie z takiej obserwac;ji?

O co mozesz siebie lub innych poprosic, by w przysztosci zadba¢ o wiecej zaspokojonych potrzeb?

2
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,Z108¢ jest sygnatem alarmowym”.®

Marshall B. Rosenberg

DZIEN

Ztos¢ przychodzi wtedy, gdy nasza wazna potrzeba jest diugo lub bardzo niezaspokojona. Jest in-
formacjg o tym, ze warto zajgc¢ sie tg potrzebg i przynosi ze sobg energie, by mdc sie nig zaopiekowad.
Przypomnij sobie jedng sytuacje, w ktérej czute$ ztos¢. To mogta by¢ furia, gdy trudno byto mysle¢ lub
delikatna ztos¢, objawiajgca sie uciskiem w ciele lub poprzez ,cietg riposte”.

Na poczatek zauwaz, co w ogole sie stato (jakie sg fakty, czyste obserwacje).

Ztosc¢ jest mieszaning mysli i uczué. Paliwem dla niej sg nasze mysli, szczegdlnie obwinianie, atako-
wanie lub odwotywanie sie do ,oczywistosci” lub ,powinnosci” (np. ,oczywiscie nie wzigt mnie pod uwa-
ge’, ,jak zawsze mysli tylko o sobie”, ,powinno sie pamieta¢ o takich rzeczach” itp.).

Czasem trudno nam zauwazy¢ nasze oskarzajgce mysli, moze tez boimy sie, by kogo$ nie zranié.
Warto je sobie uswiadomic, bo one rowniez prowadzg nas do potrzeb i do energii zycia. Marshall Rosen-
berg w ksigzce ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku zycia” napisat: ,Przyczyna gniewu tkwi w naszym
mysleniu: w oskarzaniu i osadzaniu”.®
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Dlatego teraz zapraszamy Cie: sprawdz, jakie mysli, osgdy, oskarzenia lub niezaspokojone oczekiwa-
nia pojawity sie w Twojej gtowie. Zwré¢ uwage na konstrukcje typu: on powinien, ona zawsze, nigdy nie
mozna, jak zwykle, dzieci powinno sie, musze, no oczywiscie, ona mi to robi, jak tak mozna, specjalnie,
na ztosc.

5,5

A0

—

W naszych myslach sg zawarte (nieraz wprost, a nieraz ukryte) informacje o uniwersalnych potrze-
bach, o tym, co cenimy, a czego w danym momencie nie mamy, o tym, za czym tesknimy, a tracimy na-
dzieje, ze mozemy to osiggngé. Na przyktad mysl ,on mnie nie szanuje” moze by¢ informacjg o tym, ze
tesknie w swoim zyciu do szacunku, do bycia widziang czy uwzgledniong, a jednoczesnie zaczynam
traci¢ nadzieje, ze doswiadczanie tych jakosci jest mozliwe. Mysl ,jak zawsze widzi tylko czubek swojego
nosa” moze mi przypominac o tym, jak bardzo lubie by¢ brana pod uwage lub wazna i o tym, jak bardzo
nie mam teraz tych jakosci w swoim zyciu.

Popatrz na mysli zapisane przez Ciebie powyzej i sprawdz, o jakich niezaspokojonych potrzebach
Ci one przypominajg. Szukaj potrzeb uniwersalnych, niekoniecznie zwigzanych z tg osobg i tg sytuacja,
w ktérej pojawita sie zto$¢. Mozesz podeprze¢ sie listg potrzeb.
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Co teraz czujesz w ciele? Czy rozluznito sie, przyszta ulga lub inspiracja? A moze smutek na mysl, jak
bardzo ta potrzeba jest wazna?

Jesli nadal czujesz zto$¢ to tez zupetnie okej, a jednoczesnie zobacz, czy ta zto$¢, czy gniew ma w so-
bie teraz inne jakosci, niz poczgtkowo. Jesli wyglada podobnie, jak na poczgtku, mamy propozycije, by
jeszcze raz wrécic¢ do przygladania sie myslom. Proponujemy poszukag, co jeszcze pojawito sie w Twoim
umysle w tej sytuacji: jakie jeszcze masz mysli (cho¢ moze by¢ to nieSwiadome, lub nie sg one ponazy-
wane)? Gdy je uchwycisz, ponownie poszukaj pod nimi pieknych, uniwersalnych ludzkich potrzeb, o ktére
te mysli dbaja, o ktérych przypominaja.

Jakie refleksje ptyng do Ciebie z tej obserwacji? Jak chcesz zadba¢ o te wazng potrzebe w swoim
zyciu? Poszukaj konkretnych, wykonalnych i oznaczonych w czasie strategii, by Twoja potrzeba mogta
by¢ czesciej zaspokojona.
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Na koniec przyglagdania sie ztosci i gniewowi cytat od twércy NVC Marshalla Rosenberga z ksigzki
.Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”:

,Moim zdaniem wszelki gniew bierze sie z rozumowania, ktére odcina nas od zycia i prowokuje prze-
moc. U podstaw gniewu zawsze tkwi niezaspokojona potrzeba. Gniew moze wiec by¢ pozyteczny, jesli
uzywamy go jako czegos w rodzaju budzika, sygnalizujgcego nam, ze odczuwamy jakgs potrzebe, ktora
dotychczas nie zostata zaspokojona, a w dodatku nasz sposob rozumowania czyni jej zaspokojenie mato
prawdopodobnym”."®
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,Nigdy nie réb niczego, by unikngé wstydu”.?

Marshall B. Rosenberg

DZIEN

Wstyd, nagte osamotnienie, poczucie oddzielenia od innych, ,kosztowna” niezaleznos¢ to uczucia
i mysli, ktére przychodzg w momentach, gdy wydarzyto sie cos, co oddzielito nas od grupy. Fizycznie
lub w naszych myslach. Nasz system bardzo pragnie przynaleznosci, bycia czescig grupy, w ktorej jest
bezpiecznie, gdzie mozna sie dzieli¢ tym, co wazne, wspotdzieli¢ swoje przezycia.

Twoérca NVC napisat: ,\Wstyd stanowi forme nienawisci do siebie, a dziatania podjete pod jego wpty-
wem pozbawione sg wolnosci i radosci. Czasem, cho¢ pro- bujemy by¢ uprzejmi lub tagodni, ludzie i tak
wyczujg nasz wstyd albo poczucie winy. Mato prawdopodobne jest, ze docenig nasze wysitki. Inaczej
bytoby, gdyby nasza motywacja byta czysta i wywodzita sie z pragnienia wspierania zycia”.**

Dlatego zapraszamy Cie dzi$ do wedrowki w gtgb siebie w chwili, gdy z jakiego$ powodu oddzielasz
sie od innych ludzi.

Przypomnij sobie jedng sytuacje, w ktdrej myslates o sobie, ze jeste$ niewazny, ze nie masz sity prze-

bicia. Badz odwrotnie — buntowates si¢ i dziatate$ z przekonaniem o swojej sile, nie zwazajgc na innych.
Co sie stato na poziomie faktow?
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Zauwaz odczucia, ktére pojawity sie w ciele. Moze jest spiecie, moze otchtan, moze gorgc, ciemnosé,
moze bezsilnos¢ lub wrecz przeciwnie — dodatkowy zastrzyk energii, ciepto, napiecie...?

Gdyby te odczucia z ciata byty uczuciem — to jakim? Czy to poczucie winy, gniew, wstyd, bezsilnos¢,
smutek, lek...?

Czasami zanim dojdziemy do prawdziwych uczu¢ (zachecamy do poznawania stownika uczu¢, stu-
diujgc liste uczuc i uczac sie taczyc€ jg z sygnatami z ciata) tatwiej opisac, co sie w nas dzieje ,uczuciami
rzekomymi”, czyli my$lami/ocenami ubranymi w uczucia. Nie sg to faktyczne uczucia, lecz oceny ukryte
pod stowem ,czuje”.

Na przykfad

e ,Czuje sie nieszanowana” — czyje$ zachowanie ocenitam jako brak szacunku i komunikuje to jako
,CZUje sie nieszanowana”.

e ,Czuje sie skrytykowana” — ocenitam czyje$ zachowanie lub stowa jako krytyke mnie i ubieram to
w stowo ,czuje”.

Uczucia rzekome rozkrecajg nasze oceny oraz mysli interpretujgce i utrudniajg nam jakosciowy kon-
takt ze soba. A jednak, zamiast je eliminowac kiedy sie pojawia, warto je zauwazy¢ i poszukaé, o czym
waznym przypominajg: o jakich uczuciach i potrzebach.

Na przyktad:

e czuje sie skrytykowana — by¢ moze jestem smutna i zaniepokojona, bo bardzo potrzebuje akcep-
tacji mnie taka, jakg jestem, moze wsparcia, moze zrozumienia,

e czuje sie nieszanowana — by¢ moze czuje ztos¢ i irytacje, bo bardzo zalezy mi na byciu brang pod
uwage, na szczerosci, na otwartej komunikacji, na zaufaniu.
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Jesli pojawiajg sie mysli/uczucia rzekome — zapisz je, a nastepnie poszukaj uczucia, ktére pochodzi
Z ciafa.

Kazde z tych uczu¢ ma sens. Nawet, jesli teraz wydajg sie nieprzyjemne lub niechciane, to czy jed-
noczesnie chcg by¢ zobaczone i nazwane? Zaopiekowane? Pozwdl im na chwile bycia, daj im troszke
przestrzeni.

Postuchaj, o jakich niezaspokojonych potrzebach przypominajg Ci te mysli i uczucia.

Kazdy cztowiek potrzebuje mie¢ swoje miejsce w grupie. Potrzeby: przynaleznosci, (samo)akceptacii,
bycia widzianym, waznym, wzietym pod uwage sg niezwykle wazne. Zaspokojone sg wtedy, gdy czujemy
sie w grupie bezpieczni i chciani, brani pod uwage.

Czy ktéras z tych potrzeb teraz chciataby by¢ nazwana i zobaczona?
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Co teraz czujesz, gdy widzisz, o jakich pieknych i waznych jakosciach przypomina Ci ta cata sytuacja?

Czy te potrzeby sg zalezne tylko od innych? Gdzie jest Twoja potrzeba (przynaleznosci, empatii, sza-
cunku, uwzglednienia...)? Jaki krok mozesz zrobi¢ w kierunku zadbania o nig? Co jest w Twoim zasiegu
i na co Ty masz wptyw w kontekscie dbania o te potrzebe? Jak chcesz o nig zadba¢ w swoim zyciu?

O co chcesz siebie lub innych poprosi¢, w sposdb konkretny, mierzalny, wykonalny, sprawdzalny
i okreslony w czasie, by w przysztosci zadbaé o wiecej zaspokojonych potrzeb?
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»Wdziecznos¢ przypomina nam, jak dobrze mozemy
sie poczué, gdy wzbogacamy zycie innych lub gdy
kto$ wzbogaca nasze zycie”.'

Marshall B. Rosenberg p

DZIEN <

Gdy dzieje sie cos dobrego, nasze ciato reaguje btogoscig, radoscig, spokojem. Otwarcie sie na te
uczucia pomaga zaspokoi¢ potrzeby radosci zycia, blisko$ci, wspétzaleznosci, mitoéci czy sensu. Swieto-
wanie zaspokojonych potrzeb jest chwilg kontaktu z pieknem naszego zycia i pieknem swiata. | tu wcale
nie chodzi nam o chwalenie, komplementowanie i méwienie , O, jeste$ wspaniaty”, ,najlepsza przyjaciot-
ka na swiecie”, , To byto niezwykte!”.

W ksigzce ,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku zycia” twérca NVC napisat:

.Konwencjonalne komplementy czesto przybierajg forme osgdéw — choéby nawet pozytywnych —
i bywajg uzywane jako narzedzie manipulacji. PBP radzi wyraza¢ uznanie wytgcznie w celu stworzenia
radosnej okazji. Mowimy wtedy: 1) ktory postepek danej osoby wyszedt nam na dobre, 2) ktéra z naszych
potrzeb zostata dzieki temu zaspokojona, 3) jakiego rodzaju mite uczucie w nas to wzbudzito.

Kiedy nam kto$ w ten sposdb okazuje uznanie, nie musi nas to wpedzi¢ ani w poczucie wyzszosci, ani
w fatszywag skromnos¢. Mozemy po prostu cieszyc¢ sie razem z osobg, ktéra wyraza nam wdziecznos¢”.

Dlatego chcemy Cie zaprosi¢ do chwili cieszenia sie zyciem. Docelowo zalezatoby nam, by to nie
byly chwile, ale regularne, przedtuzajgce sie momenty — bo w zyciu jest tyle momentéw do celebrowania,
ktére przechodzg niezauwazone lub przynajmniej nie sg zapamietane.

Przypomnij sobie zatem sytuacje, w ktorej bytes zadowolony, co$ Ci sie podobato — kiedy doswiadcza-
te$ matej lub duzej wdzieczno$ci.

Moze Ci sie poszczescito, moze wtozytes wysitek, by dokonac¢ czegos waznego. Co sie konkretnie
wydarzyto? Co zarejestrowataby kamera?
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Zapytaj swoje ciato, jakie uczucia chciatoby uczcic¢ teraz, jakie uczucia pojawiajg sie, gdy myslisz o tej
sytuacji. Moze rados$¢, ekscytacja, spokoéj, a moze zupetnie inne. Jesli to bedzie dla Ciebie pomocne,

zerknij na liste uczu¢ zatgczong na koncu tego dziennika.

Jakie zaspokojone potrzeby widzisz w tej sytuacji? Do zaspokojenia jakich Twoich potrzeb przyczynita

sie ta sytuacja, ten cziowiek, Ty sam?
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Jakie refleksje ptyng dla Ciebie z tej obserwacji?

O co mozesz siebie lub innych poprosic, by w przysziosci czesciej widzie¢ zaspokojone potrzeby?

2

dzien 8 29



,Empatia nie oznacza zgody”.*

Mary Mackenzie

Czasem zdarza sie, ze formutujesz prosbe, ktéra ma pomaoc Ci zaspokoi¢ Twojg potrzebe — taka, kto-
ra jest dla Ciebie wazna, zalezy Ci na niej. Jednak w odpowiedzi drugiej osoby styszysz ,nie” lub ,zaraz”,
.potem”; nie chce mi sig”, ,moze”, ,postaram sie” lub inne formy, ktérym blizej do odmowy, niz do zgody.
Moga pojawi¢ sie wtedy w Tobie uczucia ztosci, bezradnosci, wstydu czy frustracji... Czesto, gdy styszy-
my ,nie”, okazuje sie, ze jestesmy ,przywigzani” do jednej konkretnej strategii, czyli sposobu zadbania
0 potrzeby i nie chcemy, a nie raz nie potrafimy otworzy¢ sie na odmowe drugiej osoby.

Dzisiaj zapraszamy Cie do przypomnienia sobie sytuacji, w ktorej ktos$ sie z Tobg nie zgodzit lub od-
mowit Twojej prosbie. Co sie stato wtedy, jakie byty fakty?
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Zapytaj swoje ciato, jak ono sie ma, gdy myslisz o tej sytuacji. Jakie uczucia przychodzg? Czego do-
Swiadcza w tej sytuacji Twoje ciato? Jakie towarzyszg temu emocje?

SRR

Do jakich potrzeb prowadzg Cie te uczucia? Za czym tesknisz w tej sytuacji, w tej relaciji...? Jakich

jakosci chcesz mie¢ wiecej? /

Jakag potrzebe pragniesz zaspokoi¢ poprzez swojg prosbe, skierowang do drugiej osoby?

A
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Podobnie jak we wczesniejszych ¢wiczeniach, jesli uznasz, ze chcesz zosta¢ w tej sytuacji, w tym
momencie przy sobie — zrob tak. ,Z pustego i Salomon nie naleje” — nieraz potrzeba czasu i praktyki oraz
wsparcia, by méc zrobi¢ cho¢by najmniejszy krok w kierunku drugiej osoby.

Jesli jednak jestes gotowy na ten krok, zapraszamy do dalszego eksplorowania tej sytuaciji.

Przez chwile sprobuj wczu¢ sie w sytuacje tej drugiej osoby i pozgadywac, co byto dla niej wazne,
ze powiedziata ,nie” na Twojg prosbe. Ona w zadnym razie nie powiedziata ,nie” Twoim potrzebom, lecz
strategii przez Ciebie zaproponowanej. Innymi stowy — méwigc ,nie” Twojej strategii, powiedziata de facto
~tak” jakiejs swojej waznej potrzebie. By moc iS¢ w kierunku rozwigzania win-win, potrzebujemy nauczy¢
sie dostrzegac i rozmawia¢ o potrzebach — czyli uniwersalnych ludzkich jakosciach — zamiast skupiaé
sie na walce o strategie, ktére sg juz konkretnymi sposobami zadbania o potrzeby. Co wiecej, istniejg tez
inne sposoby uwzglednienia potrzeb wszystkich stron. Dotarcie do nich jest kwestig, w naszym odczuciu,
jakosci kontaktu ze sobg i swoimi zasobami wewnetrznymi, np. z kreatywno$cig, odklejeniem sie od jed-
nego, stusznego rozwigzania i otwarcia sie na wielo$¢ rozwigzan uwzgledniajgcych potrzeby wszystkich.

Co mogta czu¢ i czego mogta potrzebowac ta osoba w tamtej chwili?

Jakie swoje potrzeby wybrata, kiedy powiedziata (wprost lub nie) ,nie” Twojej prosbie?

Gdy zauwazasz punkt widzenia tej osoby i jednoczesnie masz uwaznos¢ na to, co byto dla Ciebie
wazne, co pojawia sie teraz w Tobie, co teraz czujesz? Co daje Ci nowego, a moze innego przyglgdanie
sie potrzebom obu stron?
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Sprébuj sobie teraz wyobrazi¢ catkiem nowe rozwigzanie, w ktérym zadbane sg zaréwno potrzeby

Twoje, jak i tej osoby? Jak ono mogtoby wyglgdac?

Jakie refleksje ptyng dla Ciebie z tej obserwacji? O co mozesz siebie lub innych poprosic, by w przy-

sztosci zadbac¢ o wiecej zaspokojonych potrzeb?
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»,Centralnym aspektem porozumienia bez przemocy
jest Swiadomosé, ze inniludzie nie sg odpowiedzialni
) za nasze uczucia. Wptyw na to, jak odczuwamy, ma
It jedynie nastawienie, z jakim reagujemy”.1®
DZl EN Marshall B. Rosenberg
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S
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Stowa czy zachowania innych os6b wptywajag na nas. To, jak dane zachowanie czy wypowiedz odbie-
rzemy zalezy od naszych mysli, ocen a finalnie od naszych zaspokojonych i niezaspokojonych potrzeb.
Nieraz ta sama sytuacja moze jednego dnia przyczyniac sie do naszego gniewu czy irytacji, bo na przy-
ktad bardzo potrzebujemy tatwosci, wptywu czy sprawczosci i nie mamy tych potrzeb zaspokojonych tak,
jak nam na tym zalezy. Innego dnia moze sie w nas, zamiast gniewu i irytacji pojawia¢ ciekawos¢ i rozluz-
nienie, bo nasza potrzeba komfortu, odpoczynku czy nawet zabawy jest zaspokojona. To, jak odbieramy
otaczajgcg nas rzeczywistosc¢, zalezy od tego, jakimi myslami i ocenami sie karmimy oraz od naszych
potrzeb — zaréwno zaspokojonych, jak i niezaspokojonych.

Dlatego dla nas tak wazne — i Ciebie do tego serdecznie zapraszamy — jest regularne zatrzymywanie
kotowrotka zycia i budowanie uwaznosci na swoje potrzeby oraz dbanie o nie. Im wiecej mamy w tym
praktyki, tym bardziej odzyskujemy jakosciowy kontakt ze sobg, oraz mamy poczucie mocy i sprawczo-
Sci, wynikajgce ze znajomosci siebie, zaufania do siebie oraz regularnego decydowania, jak chcemy
zadbac o to, co dla nas wazne.

Zapraszamy do przyjrzenia sie jednej z sytuacji, aby lepiej poznac¢ siebie w swietle tego, co zostato
powiedziane, zrobione lub niezrobione.

Przywotaj jedng sytuacje z dzisiejszego dnia. Co sie stato (obserwacje)?
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Myslgc o tej sytuacji, zobacz w ciele, jakie przyptywajg uczucia? Daj sobie chwile, by poptynety rézno-

rodne uczucia, by poptyneto zycie.

A

O jakich niezaspokojonych potrzebach przypominajg Ci te uczucia?

A
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O jakich zaspokojonych potrzebach przypominajg Ci te uczucia?

A

Jakie refleksje ptyng dla Ciebie z tej obserwacji? O co mozesz siebie lub innych poprosic, by w przy-

sztosci zadbac¢ o wiecej zaspokojonych potrzeb?

SR
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Zblizamy sie do kohca podrozy z Dziennikiem potrzeb.

Na bazie praktyk przez nas zaproponowanych zapraszamy Cie do stworzenia zestawu swoich wia-
snych praktyk — najskuteczniejsze sg nie te praktyki, ktére znasz i od ,$wieta” wykonujesz, lecz te, ktére
towarzyszg Ci w codziennosci: w czasie zmywania naczyn, w czasie zabawy, czy ktotni w rodzinie,
W czasie prasowania, Czy spaceru z psem.

Powodzenia na zyrafiej drodze!

Al JESZCZE — NIESPODZIANKA :)

Mamy dla Ciebie rézne cytaty i propozycje do wydrukowania i pociecia wedtug linii.
W6z je potem do stoika.

Codziennie rano, wieczorem, lub w innym terminie wylosuj jeden cytat i zastanow sie, o0 czym waznym
Ci przypomina (o jakiej potrzebie). | co chcesz z tym zrobi¢? O co poprosic siebie lub inne osoby? (prosba
wcale nie musi dotyczy¢ robienia czegos wielkiego. Moze to by¢ mate, ale wazne dziatanie, np. codzien-
nie rano usmiechne sie do siebie podczas mycia zebdw, albo, jak poczuje ucisk w brzuchu z powodu
wielosci spraw do ogarniecia, wezme kilka wdechdw i zrobie sobie herbate, ktdrg lubie i przez 3-4 minuty
posiedze i jg wypije, a dopiero potem wréce do dziatania).
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Gdyby  wszystko  byto
mozliwe, jak okazatby$ sobie,
ze jestes WAZNY?

Jaki moze by¢ juz dzisigj
krok w tym kierunku?

.Nie widzimy rzeczy takimi,
jakimi sa. Widzimy je takimi,
jakimi jestesmy” — Talmud

Jaki dzisiaj jestes?

Jaki chcesz by¢?

.Nie ma rzeczywistosci
samej w sobie, sg tylko
obrazy widziane z réznych
perspektyw.” — Albert Einstein

Z jakiej perspektywy dzisiaj
chcesz patrze¢ na siebie i na
innych?

Wybierz sobie kolor
okularéw:  spokéj, radosc,
mitos¢, akceptacja...

Inne...

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Co dzisiaj mowi Twoje
ciato? Pobaw sie w detektywa,
stuchaj z uwaznoscig ciata
i pytaj siebie, jak najczesciej —
co teraz jest dla mnie wazne,
czego potrzebuje?

,Z mitoscig jest jak
z kwiatem, pozwdl mu
zakwitng¢.” — John Lennon

Jak mozesz dzisiaj sobie
okaza¢ mitos¢?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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Gdy pojawi sie smutek, lek,
ztos¢ — powiedz: witam Cie
i szanuje. Wiem, ze jestes dla
mnie i niesiesz wiadomos¢,
ktéra jest wazna. Uznaje Twoj
wktad w moje zycie i ciekawy
jestem tej wiadomosci.

Zobacz, co wtedy sie
w Tobie pojawi?

Powiedz do siebie: witaj
(tu wstaw swoje imie). Witam
Cie dzisiaj takim, jakim jestes.
Przyjmuje Cie z tym wszystkim,
co wnosisz do $wiata. Widze
Twoje wysitki, Twoje starania
i chce je uzna¢, jako przejaw
troski o Ciebie i najblizszych.
Duzo z siebie dajesz sobie,
innym, $wiatu. Mozesz dawaé
i mozesz tez odpoczgc.

Jest dla Ciebie miejsce
ze wszystkim Twoimi
czgsteczkami i tymi
btyszczacymi i tymi bardziej
matowymi i ciemnymi. Witaj!

77777777777777777777777777777777777777777

Usmiechnij sie do chmury
i zobacz, czy Ci odpowie?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

.Kiedy wypieramy swoje
emocje, zardbwno pozytywne
jak i negatywne, wzrasta
nasz poziom stresu.” — Sarah
Peyton

Co sie dzieje w Tobie teraz?
Co podpowiada Ci Twoje ciato?
Jakie pojawiajg sie emocje?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Za co chciataby$ sobie
podziekowa¢, wiedzgc, ile
robisz dla siebie, dla innych,
jakg drogg jestes, idziesz
w swoim tempie w swoim
kierunku?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Zauwaz dzisiaj szczegdlnie
btysk oczu dzieci. Zycie w nich
ptyngce. Dzieki Tobie. Jakie
dary wnosisz do swiata? Co
by nie przychodzito do gtowy —
napisz sobie min. 7!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Ustaw sobie telefon na 4
losowe budziki/alarmy w ciggu
dnia. Gdy alarm zadzwoni,
powiedz do siebie: dziekuje Ci,
ze jeste$ i dajesz, co dajesz.
| uscisnij siebie.

Wymien trzy rzeczy, za ktore
dzisiaj chciatby$ podziekowac
przyjacielowi.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

LZrozumiec potrzeby
drugiej osoby nie oznacza
rezygnacji ze swoich wiasnych.
Oznacza natomiast okazanie
drugiej osobie, ze jeste$
zainteresowany zardbwno
swoimi, jak i jej potrzebami.” —
Marshall B. Rosenberg

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

»1ysigcmilowa podréz
zaczyna sie od pierwszego
kroku.” — Konfucjusz

Gdzie dzisiaj zmierzasz
sam ze sobg?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

.Nie czekaj. Pora nigdy
nie bedzie lepsza. Rozpocznij
z tym, co masz. Uzywaj
narzedzi, ktérymi dysponujesz,
lepsze pojawig sie z czasem.”
— Napoleon Hill

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Gdybys$ jutro rano wstat
tylko z tym, za co dzisiaj
bedziesz wdzieczny, co
chciataby$ miec¢ rano?

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



LISTA UCZUC

GDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy, peten zycia,
pobudzony, ozywiony, zelektryzowany,
rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pasiji

Komfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany,
rozluzniony, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski

Wypoczety, odSwiezony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, peten
btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany, zaintrygowany,
zainspirowany, zachecony

Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei,
zachwycony, wdzieczny, radosny, spetniony, peten
optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony,
zrelaksowany

Kochajgcy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny

Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

Wdzieczny, doceniajgcy, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony,
roztkliwiony, pokrzepiony, rozpromieniony,
poruszony

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKOJONE

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity,
przygaszony

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany,
zawstydzony, zakiopotany, skonsternowany,
speszony, sptoszony, spiety, strapiony, zmieszany,
zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, spigcy, otepiaty, staby,
przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekly, zty, zirytowany, sfrustrowany,
podrazniony, rozdygotany, rozezlony

Rozsierdzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zatamany,
zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty,
zaskoczony, zawiedziony

Przestraszony, peten obaw, watpigcy,
zszokowany, zmartwiony, przerazony,
spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony,
roztrzesiony




LISTA POTRZEB

POTRZEBY FIZYCZNE

* Powietrza * Ruchu * Wyrazenia swojej seksualnosci
* Pozywienia * Odpoczynku » Dotyku
* Wody e Snu » Bezpieczenstwa fizycznego

* Schronienia

AUTONOMII
* Wybierania wtasnych plandw, celdéw i marzen, wartosci * Wolnosci
« Woybierania wiasnej drogi prowadzacejdo ich realizac;ji * Przestrzeni

e Spontanicznosci

¢ Niezaleznosci

KONTAKTU Z SAMYM SOBA

e Autentycznosci » Autoekspresiji/ wyrazania e Calosci/ jednosci
« Wyzwan wiasnego ,ja” * Spdjnosci
» Uczenia sie * Poczucia wiasnej » Rozwoju
» Jasnosci wartosci » Stymulacji, pobudzenia
+ Swiadomosci * Samoakceptac]i « Zaufania

. e Szacunku dla siebie - . .
« Kompetencji » Swietowania zaspokojonych
. Kreatywnosci * Osiagnie¢ potrzeb, spetnionych marzen,
. Integralnosci e Prywatnosci p!anowmp’lfaklwama

e Sensu niezaspokojonych

* Samorozwoju/
wzrostu  Poczucia sprawczosci i * Celu

wplywu na swoje zycie



ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI

e Przyczyniania sie e Wiezi e Zrozumienia i bycia
do wzbogacania zycia « Uwagi, bycia wzietym zrozumianym
* Informacji zwrotnej, czy nasze pod uwage e Zaufania
dziatania przyczynity sie » Bezpieczenstwa e Ciepta
do wzbogacania zycia emocjonalnego « Otuchy
* Przynalezno$ci e Szczerosci * Mitosci
» Wsparcia o Empatii * Intymnosci
* Wspolnoty » Wspotzaleznosci « Sity grupowej
e Kontaktu z innymi o Szacunku « Wspdipracy
e Towarzystwa ¢ Roéwnych szans « Wzajemnosci
* Bliskosci « Bycia widzianym

» Dzielenia sie: smutkami
i radosciami; talentami
i zdolno$ciami

RADOSCI ZYCIA

e Zabawy e Przygody e Dobrostanu fizycznego/
e Humoru ¢ Roznorodnosci/ urozmaicenia emocjonalnego

+ Radosci « Inspiracji * Komfortu/ wygody
 tatwosci  Prostoty * Nadziei

ZWIAZKU ZE SWIATEM

* Piekna » Porzadku
» Kontaktu z przyrodg e Spojnosci
e Harmonii » Pokoju
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