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Codzienna troska
o zaspokajanie potrzeb

Czy zdarza Ci sie narzekad? tadujesz swoja energie w przygladanie sie
temu, co Ci sie nie podoba, nie wyszto, rani Cig, uwiera? Myslisz o tym,
7e to, co teraz robisz, nie jest tym, czego chcesz? Ze jest Ci zle?

Jest takie powiedzenie: ,zamiast mysle¢iméwié o tym, czego nie chcesz,
mysl i méw o tym, czego chcesz”. Dodatabym - i czego potrzebujesz.

Wiele energii poswiecamy na ocenianie, ze to, co sie nam przydarza, lub
to, jak wygladaja nasze relacje, nie jest dobre. Marynujemy sie we fru-
stracji, zamiast przyjrzed sie temu, na co mamy wptyw i co mozemy zro-
bi¢, zeby zmieni¢ swoja sytuacje. O jakosci naszego codziennego zycia
moga decydowad niezaspokojone potrzeby. Zaopiekujmy sie nimi sami/
same lub otwarcie proémy o to innych.

Proponuje ¢wiczenie, ktére opiera sie na powszechnie znanej teorii Abra-
hama Maslowa - piramidzie potrzeb. Klasyfikacja ta powstata w 1943
roku i mozna polemizowa¢ z logika jej uktadu (jedne potrzeby musza
byc¢ zaspokojone, zeby mozna byto sie zajg¢ kolejnymi), niemniej pirami-
da klarownie grupuje potrzeby, ktére codziennie moga w nas ,krzyczed”,



Codzienna troska o zaspokajanie potrzeb

domagajac sie uwagi. A niezaspokojone potrzeby ostabiajg nasza kon-
centracje, obnizajg samopoczucie i wptywajg na jako$¢ pracy i zycia.

Mysli méw o tym, czego potrzebujesz.

CODZIENNA PRAKTYKA:

Zatrzymaj sie w ciggu dnia na 15 minut. To krétka przerwa.
Nie poswiecaj jej na kawe, papierosa, telefon, nic, co od-
wraca Twojg uwage od tego, w jakim jeste$ teraz momencie
i jak sie masz sam(a) ze soba.

Zadaj sobie pytania o swoje potrzeby i zastandw sie, ktére
z nich moga by¢ niezaspokojone. Wynotuj konkretne roz-
wigzania - na najblizszy mozliwy czas.

Potrzeby fizjologiczne:

Jak sie teraz czuje? Czy jestem gtodna(-ny)? Spragniona(-ny)?
Zmeczona(-ny)? Odczuwam bdl lub napiecia w ktorejs cze-
$ci ciata? Jest mi za zimno/ za ciepto? Co moge zrobi¢, zeby
o siebie zadba¢? Zeby byto mi lepiej? Czego potrzebuje?

Potrzeba bezpieczenstwa:

Jak sie teraz czuje? Czy jest mi dobrze czy wrecz przeciw-
nie? Komfortowo czy nie? Bezpiecznie czy nie? Martwie sie
czyms$, co$ mocno zaprzata moje mysli? Co moge zrobi¢,
7eby o siebie zadbac? Zeby byto mi lepiej? Czego potrzebuje?

Potrzeba przynaleznosci:

Jak sie teraz czuje? Czy pojawity sie napiecia w moich kon-
taktach z innymi ludzmi? Co sie stato? Kto$ mnie zdener-
wowat, zasmucit, zaniepokoit, wytracit z rbwnowagi? Co
konkretnie sie wydarzyto? Czy czuje samotna(-ny)? Odrzu-
cona(-ny)? Co moge zrobi¢, zeby o siebie zadba¢? Zeby byto
mi lepiej? Czego potrzebuje?

Potrzeba szacunku:

Jak sie teraz czuje? Czy odczuwam wptyw na rzeczy i zadania,
ktérymi sie zajmuje? Czy brakuje mi autonomii w dziataniach,
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ktore podejmuje? Czy jestem doceniona(-ny)? Czy popet-
nitam(-tem) btad, ktéry mnie zawstydza? Czy zachowatam(-
-tem) sie w sposob, ktory budzi méj wstyd, niepokdj o relacje
z innymi ludzmi? Co moge zrobi¢, zeby o siebie zadba¢? Zeby
byto mi lepiej? Czego potrzebuje?

Potrzeba samorealizacji:

Jak sie teraz czuje? Czy zajmuje sie tym, co jest dla mnie
wazne? Czy widze, dokad zmierzam? Jaki mam cel lub cele?
Czy wiem, jak je osiggnac? Jestem sumienna(-ny) i konse-
kwentna(-ny)? Czy zajmuje sie sprawami, ktore stuzg cze-
mus wiekszemu, co mnie satysfakcjonuje? Co moge zrobi¢,
7eby o siebie zadbac? Zeby byto mi lepiej? Czego potrzebuje?

WSKAZOWKI DO PRAKTYKI:

1. Pytania, ktére proponuje, nie sg statym zestawem dla
t kazdej/kazdego. Sa zaproszeniem do poszukiwania

i stawiania wiasnych pytan o potrzeby. Takich, ktére za-
prowadzg Cie do tego, jak mozesz zadbac o wtasne po-
trzeby, nie przenoszac odpowiedzialnosci za ich zaspoko-
jenie nainnych. Mysle, ze to wazne, abysmy zauwazyli, jak
wiele same i sami jesteémy w stanie sobie dac.

2. Zaspokajanie potrzeb to takze doswiadczenie wycho-
dzenia poza samowystarczalnos¢, praca z oddzieleniem
i zwatpieniem w mozliwos$¢ wzajemnej pomocy i obda-
rowywania. Nie warto bac sie présb o wsparcie. Nasze
zycie w duzej mierze zalezy od daréw i wysitkéw innych
oséb. Jesli wiesz, o co mozesz poprosi¢ inne osoby,
sprébu;.

3. Poczatkowo ta praktyka moze trwac dtuzej niz kwadrans.
Nauka dostrzegania niezaspokojonych potrzeb i opieko-
wania sie nimi jest wymagajaca. | bywa zmudna. Warto
jednak poswieci¢ na nig swoj czas kazdego dnia. By¢
moze nawet nie zauwazysz, kiedy stanie sie Twoim kar-
migcym nawykiem.
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Zostawiam Cie ze stowami Miki Kashtan, izraelskiej trenerki ,porozu-
mienia bez przemocy”: ,Nawet jesli czuje sie zestresowana, przyttoczo-
na lub bez kontaktu ze soba, chce mimo to pamietac o trosce o swoj
dobrostan i podejmowad dziatania, ktore karmig zycie". (Za: https://
thefearlessheart.org/resources/core-commitments/, ttum. witasne).



https://thefearlessheart.org/resources/core-commitments
https://thefearlessheart.org/resources/core-commitments

Uwaznos¢ na co dzien

Thich Nhat Hanh, nauczyciel medytacji zen i uwaznosci, pisat: ,Uwaz-
nosc jest praktyka, ktéra wycisza panujacy w nas zgietk. Gdy nam jej
brakuje, wiele rzeczy moze odciggnac nas od nas samych. Czasami od-
ciggajg nas zale i smutki zwigzane z przesztoscia. (...) Odciggaé nas od
tego, co jest, moze takze przysztosc¢. Cztowiek, w ktéorym przysztosé
budzi niepokdj, tkwi w putapce tak samo jak ten, ktérego zniewala
przeszto$c¢” (Cisza. Sita spokoju w Swiecie petnym zgietku, ttum. Jerzy
Pawet Listwan, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2019, s. 12).

Bycie uwaznym oznacza przytomng obecnos$¢ w biezacej chwili - sku-
pienie uwagi celowo, w terazniejszosci, bezstronnie. Czyli bez tracenia
energii na ocenianie, czy sytuacja jest sprzyjajaca czy nie. Czy ludzie
wokot zachowuja sie tak, jak oczekujemy, czy nie. Bezstronnie, ale, co
wazne, nie z obojetnoscia. Christina Feldman, autorka ksigzki Compas-
sion: Listening to the Cries of the World, pisata: ,Prawdziwa uwaznos¢
jest przepetniona cieptem, wspdtczuciem i zainteresowaniem” (The
Buddhist Path to Simplicity, Thorsons, London 2001, s. 173). By¢ uwaz-
nym to by¢ zainteresowanym.

Nie jest tak, ze uwaznym jedynie sie bywa - wtedy, kiedy praktykuje-
my medytacje lub mamy chwile spokoju, ciszy. Uwaznym mozna by¢



Uwaznos$¢ na co dzieh

wszedzie, nawet w sytuacjach trudnych. Takich, ktére generujg stres,
+~myslotok”, niepokdj. W takich, w ktérych dookota - na zewnatrz - pa-
nuje zgietk.

Oczywiscie, nie jest tatwo pozostaé uwaznym, kiedy wszystko wokét
pedzi albo jesteSmy w stresujacej sytuacji - np. ktécimy sie wtasnie
z kim$ bliskim lub rozdzielamy bijace sie nastolatki. Aby nauczy¢ sie za-
chowywac uwaznos$¢ tak, by stresujace czy trudne doswiadczenia nie
rozpraszaty nas i nie przejmowaty nad nami kontroli, by méc zachowac
spokdj w sytuacjach nietatwych, uwaznos¢ trzeba trenowad - ¢wiczyc
tak, jak ¢wiczy sie swojg kondycje fizyczng czy uczy sie jezykow.

Moéwimy o ¢wiczeniu ,miesénia uwaznosci”. Nasz uktad nerwowy zmie-
nia sie pod wptywem doswiadczen, a te doswiadczenia zalezg od tego,
na co zwracamy uwage. Zamiast Ignac¢ do mysli, ktére oceniajg rzeczy-
wistos¢ jako nieprzychylng, a zaraz potem reagowac stresem, niepoko-
jem czy agresja na to, co wokoto, warto ¢wiczy¢ w sobie uwazny oglad
rzeczywistosci, umiejetnos¢ ,zatrzymania si€” i tagodnego spojrzenia,
niereagowania impulsywnie.

CODZIENNIA PRAKTYKA:

Zapraszam Cie do codziennej jednominutowej praktyki (czy
jedna minuta w ciggu dnia to duzo?):

Sprébuj przez minute dziennie (mozesz nastawic¢ sobie mi-
nutnik z fagodnym dzwiekiem) poby¢ w uwaznej obserwacji
swojego oddechu. Nie réb nic, tylko przygladaj sie temu, ze
oddychasz: wdech, wydech, wdech, wydech... Mozesz za-
mknac¢ oczy, zeby sie nie rozpraszac. Te praktyke mozesz
wykonac wszedzie, nie potrzebujesz do niej specjalnej maty
ani cichego pomieszczenia. Jesli jednak czujesz, ze w gtos-
nych miejscach szybko sie rozpraszasz, spréobuj wykonac te
praktyke w ciszy, np. przed snem. Ale nie zasypiaj, utrzymaj
przytomnosc i skupienie na oddechu przez minute.

Kiedy doswiadczysz sytuacji, ktérg Twoéj umyst bedzie chciat
zaklasyfikowac jako trudng czy stresujgcg, mozesz wracac
do krétkiej praktyki oddechu - by uspokoi¢ myslii zachowac
spokojny oglad sytuacji.



10

Uwaznos$¢ na co dzien

WSKAZOWKI DO PRAKTYKI:

1. Dobrze jest oddychad przez nos i przeponga. To dodatko-

t wo wspomaga dziatanie mézgu. Na wdechu brzuch sam
z siebie sie uwypukla, a na wydechu - kurczy. Ten spo-

séb oddychania najlepiej dotlenia i pobudza Twoéj mézg,

wptywajac na funkcje ptatéw czotowych, odpowiedzial-
nych za krytyczne myslenie.

2. W trakcie praktyki uwaznego oddechu, ale takze w cig-
gu dnia, nie powstrzymuj sie od ziewania. Ziewanie to
naturalny odruch ,resetowy” naszego organizmu, ktéry
dotlenia i relaksuje.

3. Pamietaj, ze w tej praktyce nie chodzi o to, zeby kontro-
lowac¢ swéj oddech, ale by skupiajac sie na nim, wyci-
szyc sie, uspokoid i odetchnad. Powrécic¢ do spokojnego
umystu.



Pozostan w kontakcie
Z innymi

Clinton Callahan, twoérca podejscia Possibility Management (zarzadza-
nie mozliwosciami) - systemu wykorzystujgcego narzedzia terapeutycz-
ne i coachingowe, odwotujgcego sie do gtebokiej Swiadomosci uczug,
czucia i mechanizméw obronnych - zauwaza, ze w kazdym komunikacie
mozna wyréznic:

1. skfadnik informacyjny, czyli: koncepty, prosby, granice, klaryfikacje,
potrzeby itp.;

2. energie komunikatu, czyli: emocje i uczucia w nim zawarte, $wiado-
my lub nieswiadomy cel komunikatu itp.

Jesli zignorujesz ktérys z tych sktadnikéw, komunikacja zawodzi.
Co to oznacza w praktyce?
Jesli sktadnik informacyjny nie bedzie konkretny i zrozumiaty dla drugiej

osoby, nie bedzie ona w stanie odpowiedzie¢ na Twoja prosbe, propozy-
Cje czy zaznaczong granice.
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Pozostan w kontakcie z innymi

Jesli z kolei energia komunikatu bedzie niespdjna z jego trescig - np.
proponujesz wykonanie jakiej$ czynnosci w gniewie albo w niepewno-
$ci, czy sam(a) tego chcesz - mozesz napotkaé opér ze strony odbiorcy
komunikatu.

Jest to prosta i pomocna wiedza, kiedy myslimy o byciu w kontakcie
z innymi. Jesli chcemy, zeby druga osoba mogta nas ustyszec i wejsé
z nami w dialog, przyjrzyjmy sie temu, co, jak i po co do niej méwimy.
Najpierw: przyjrzymy sie, co rzeczywiscie chcemy powiedziec i dlacze-
go, czemu to stuzy.

CWICZENIE:

>

Pomysl o ostatniej sytuacji, w ktorej probowatas(-tes) cos
komus opowiedzie¢, ale nie przyniosto to skutku. Nie zosta-
tas(-tes$) zrozumiana(-ny).

Zastanow sie, jaki byt cel Twojej opowiesci, co chciatas(-tes)
wtedy osiagnad. | czy uzytas(-tes) do tego odpowiednich
Srodkow: jaka byta tresc tego komunikatu. Czy miatas(-tes)
szanse zostac zrozumiang(-nym)?

Pamietaj o empatii - o tym, ze nie wszyscy widzimy i odczu-
wamy ten $wiat tak samo. Jakie s3 Twoje wnioski z ¢wiczenia?

CODZIENNA PRAKTYKA:

Bardzo czesto nasze rozmowy odbywajg sie miedzy dwoma
umystami. Gtlowa rozmawia z gtowg. Wymieniamy poglady,
sugestie, mysli itd. Bywa, ze nie stuchamy drugiej strony,
w gtowie majac juz odpowiedzi niecierpliwie czekajgce na
swoja kole;j.

W trakcie chocby jednej rozmowy w ciggu dnia postaraj sie
nie tworzy¢ w gtowie odpowiedzi, nim wystuchasz tego,
co ma do powiedzenia druga osoba. Zainteresuj sie tym,
o czym mowi. Sprébuj skupié sie takze na innych aspektach
komunikacji niz przekazywana tres¢, na energii komunikacji:
na emocjach, uczuciach, reakcjach ciata. Tych, ktére dzieja
sie w Tobie, i tych, ktére dotycza Twojego/Twojej rozmdw-
cy(-czyni).



13

Pozostan w kontakcie z innymi

WSKAZOWKI DO PRAKTYKI:

&

Kiedy mysle o energii komunikacji, przychodzg mi do
gtowy takze uwaznos$c i otwarto$é. Na ile jestesmy
obecni w komunikacji, zeby méc poczu¢ to, co przynosi
nam drugi cztowiek? Nawet jesli jest to trudne - dla nie-
go lub dla nas.

Pamietaj, ze komunikacja nie musi doprowadzi¢ nas do
kontaktu, ale moze. Kontakt, ktéry mam na mysli, to nie
tylko porozumienie, ale takze zgoda na to, ze sie ze sobg
nie zgadzamy i nie rozumiemy. Czujemy trudne emocje -
swoje i drugiej osoby - i je przyjmujemy, zamiast pra-
gna¢ na site je zmieniac.

Clinton Callahan tak to ttumaczy: ,Jesli nie jest dla ciebie w porzadku
odczuwac to, co czuje twoj rozmdwca, wtedy bedziesz automatycznie
i nieSwiadomie blokowad komunikacje tak, by te uczucia do ciebie nie
dotarty. Niewazne, jak bardzo chcesz by¢ w kontakcie z drugg osoba.
Zamiast tego bedziesz oferowacd rozwigzania, wyraza¢ opinie, dawac
rady, krytykowa¢ myslenie, deprecjonowad uczucia, zartowac z nich czy
starac sie odwrocic¢ uwage itd.” (Clinton Callahan, Directing the Power of
Conscious Feelings. Living Your Own Truth, Hohm Press, Chino Valley
2010, ttum. wiasne).



Samowspotczucie
jak ciepty uscisk

Samowspodiczucie to traktowanie siebie samej/samego tak, jak trak-
towaliby$my najblizsze osoby w obliczu trudnych dos$wiadczen. Sa-
mowspdtczucie dostarcza poczucia bezpieczenstwa potrzebnego, aby
zwréci¢ sie ku wiasnym bolesnym uczuciom i zaakceptowac je, tak by
mogty sie uzdrowicd.

Obdarzamy samych siebie wspoétczuciem nie po to, aby poczuc sie le-
piej, ale dlatego, ze czujemy bdl, niepokdj, strach itd. Kiedy rozpoznamy
i poczujemy to, co sie z nami dzieje, mozemy sie o siebie zatroszczy¢
i da¢ sobie tagodnos$¢, dobro, wiasng przychylnos¢. Nie chodzi o to, by
te uczucia wyprzed lub szybko zmieni¢ na przyjemniejsze, ale - aby za-
opiekowac sie sobg i we wtasnym tempie wréci¢ do rownowagi. Ucie-
kanie lub szybka préba ,przeskoczenia” trudnych uczu¢, ktére pojawiajg
sie w ciggu dnia, moze spowodowac, ze wcale sobie nie pomozemy, tyl-
ko odwrécimy sie od siebie.
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Samowspoiczucie jak ciepty uscisk

Samowspotczucie jest czesto mylone z:

1. litowaniem sie nad sobg;

2. pobtazaniem sobie;

3. usprawiedliwianiem samego/samej siebie.

Samowspétczucie jest jak nasza maska tlenowa, o ktérej méwig steward

lub stewardesa na poktadzie samolotu. Najpierw nalezy maske tlenowg

zatozyc sobie, a dopiero pdzniej pomdc w jej zatozeniu komus innemu.

CWICZENIE:

>

Jest wiele mozliwosci dawania sobie wspodtczucia - pomysél,
co robisz, kiedy bliskiej osobie jest zle. W jaki sposob okazu-
jesz jej wspotczucie? Przytulasz, robisz herbate, zapraszasz
na spacer itd.? Zastandéw sie, co mozesz zrobi¢ dla siebie
w sytuacji, w ktoérej jest Ci ciezko. To nie musi by¢ sytuacja
rozpaczliwa - moze chodzi¢ o codzienne zdarzenie, ktére
wzmaga Twdj stres.

Poznaj swoje schronienia. Schronieniem jest wszystko to,
co Cie ostania, podnosi na duchu. Schronieniem moze
by¢ drugi cztowiek lub Twoje zwierze. Schronieniem
moga by¢ miejsca: ulubiona kawiarnia, park, biblioteka, sy-
pialnia, kuchnia itd. Schronienia to pewne zjawiska: ciepta
kawa, przyjemny dotyk swetra, dobra ksigzka pod koniec
dnia, zapatrzenie sie w okno, gteboki wdech itd. To takze
czynnosci, ktére niosa otuche: spotkanie z przyjaciotmi,
spacer z psem, granie na gitarze, gotowanie itd.

Kiedy bedziesz przezywad trudne uczucia, skorzystaj ze swojego
schronienia. Nie uciekaj do niego, zeby zapomnie, ale po prostu
daj sobie chwile, zeby w nim pobyc¢ i otoczy¢ sie wspotczuciem.

(Cwiczenie inspirowane jest podejéciem zaprezentowa-
nym w ksigzce Ricka i Forresta Hansonow Rezyliencja. Jak
uksztaftowac fundament spokoju, sity i szczescia, ttum.
Anna Sawicka-Chrapkowicz, Gdanskie Wydawnictwo Psy-
chologiczne, Sopot 2017. Rick Hanson jest neuropsycholo-
giem, nauczycielem medytacji i zatozycielem Institute for
Neuroscience and Contemplative Wisdom).
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Samowspoiczucie jak ciepty uscisk

WSKAZOWKA DO CWICZENIA:

&

Schronienie nie jest miejscem lub czynnoscia, w ktore ucie-
kasz, zeby nie mysle¢ o trudnych doswiadczeniach. W sa-
mowspotczuciu nie chodzi o to, zeby wyprzed to, co trudne,
i na chwile o tym zapomnie¢, ale o to, zeby uznad, ze jest
Ci ciezko, i ,przytuli¢”" sama/samego siebie. Schronieniem
nie bedzie kolejny papieros, impreza ze znajomymi, kompul-
sywne ogladanie serialu - ale to, co Cie pociesza i karmi, tam,
gdzie akceptujesz swoje emocje, uczucia, doswiadczenia.



Czerpanie z konfliktu

Wedtug metody ,porozumienia bez przemocy” (wspartego na empatii
i wspotczuciu) zawsze stoi przed Tobg drugi cztowiek - nie Twéj wrdg,
ale ktos, kto ma potrzeby i by¢ moze probuje je wtasnie teraz, w sposéb
tragiczny dla Ciebie albo Waszej relacji, zaspokoié. Dlatego zachowuje
sie w sposob, ktéry moze Cie ranid.

By<¢ moze trudno to przyja¢é, ale kiedy spojrzymy na druga osobe, nawet
jesli z jakiego$ powodu wyjatkowo wyprowadza nas z rownowagi, jak
na cztowieka, ktéry ma niezaspokojone potrzeby i ktéry w sposéb dla
nas bolesny prébuje te potrzeby zaspokoi¢, wéwczas bedzie nam tatwiej
znalezé wyjscie z tej sytuacji: rozwigzanie dla pojawiajgcego sie konfliktu.

CWICZENIE:

>

Przypomnij sobie sytuacje trudng, ktéra sprawita, ze do tej
pory czujesz brak prawdziwego, gtebokiego kontaktu z kon-
kretng osobga (uczniem, rodzicem, kolega/kolezanka z pracy,
= partnerka/partnerem itd.).
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Czerpanie z konfliktu

Zadaj sobie pytania:

- Skad Twdj opor? Czy bierze sie z zasztosci czy z tej konkret-
nej sytuacji?

- Jaka to byta sytuacja - co sie wydarzyto? Jaki ma wptyw na
to, co dzieje sie teraz? Tu i teraz - co sie wydarza?

- Jakie uczucia i potrzeby pojawiaja sie w Tobie na mys$l o tej
sytuac;ji? Jakie uczucia i potrzeby mogty/moga pojawiac sie
w drugiej osobie w tej sytuacji?

Konflikt moze by¢ uczacy, kiedy bedziemy poszukiwac kon-
struktywnych rozwigzan, zaspokajajgcych potrzeby obu
stron.

PRAKTYKA W SYTUACJI KONFLIKTU

Kiedy do$wiadczysz sytuacji konfliktu, sprébuj przejsé przez
trzy etapy:

Etap 1. Empatia dla samego siebie - skontaktowanie sie ze
sobg, czyli z wlasnymi doswiadczeniami, uczuciami i po-
trzebami. Nazwij swoje uczucia i niezaspokojone potrzeby
w tej sytuacji.

Jedli czujesz, ze dostatas(-te$) od siebie samej/samego
tyle empatii, ze jeste$ w stanie da¢ empatie Twojemu roz-
mowcy, przejdz do drugiego etapu.

Etap 2. Empatia dla drugiej osoby - skontaktowanie sie
z doswiadczeniami, uczuciami i potrzebami drugiej osoby.
Nazwij jej uczuciainiezaspokojone potrzeby. Jesli nie jestes
w stanie dacd jej empatii, to cofnij sie do etapu pierwszego.
Daj sobie empatie, az do momentu, kiedy poczujesz w so-
bie gotowos$¢, zeby daé empatie drugiej osobie.

Kiedy dasz empatie drugiej osobie, przejdz do etapu trzeciego.
Etap 3. Wytonienie sie nowych rozwigzan w celu zaspoko-

jenia potrzeb. Tworzenie présb mozliwych do zrealizowania,
biorgcych pod uwage potrzeby obu stron.
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Czerpanie z konfliktu

WSKAZOWKA DO PRAKTYKI:

&

Oczywiscie, to nie jest tatwe - czesto w konflikcie automa-
tycznie zaczynamy obwiniaé: siebie albo drugg osobe. Ale
¢wiczenie umiejetnoséci zmiany perspektywy moze wes-
przec¢ nas w sytuacji konfliktu i pomoc powrécié do réwno-
wagi. Nie uda nam sie to od razu, by¢ moze bedzie dtugo
trwato, nim przejdziemy przez wszystkie trzy etapy, a moze
nigdy tego nie zrobimy. Wazne, zebysmy wiedziaty/wiedzie-
li), zZe mamy wybor i mozemy spojrze¢ na sytuacje z wielu
perspektyw. Ostatnia (trzeci etap) jest nazywana perspek-
tywa medrca.



Przytulenie wewnetrznego
krytyka

Wewnetrzny krytyk, ktory towarzyszy nam w rozmaitych sytuacjach, to
nic innego, jak nasze wtasne mysli. Mysli niekoniecznie odzwierciedlaja
rzeczywistos¢, lecz sg jedynie wydarzeniami zachodzacymi w umysle -
to nasze oceny, wyobrazenia o swiecie: o tym, jakimi jestesmy ludzmi,
o emocjach, doznaniach itd. Nasze mysli sg subiektywne, s3 projekcja
Swiata, ktéry jest wokdt, a nie jego bezposrednim doswiadczeniem tu
i teraz. Jesli bedziemy traktowad mysli jako fakty, to kiedy pomyslimy
+Jestem do niczego...", mozemy poczu¢ sig, jakby$smy witasnie stawali sie
kim$ do niczego...

Warto kultywowad umiejetnos¢ doswiadczania mysli jako ulotnych wy-
darzen - mysli mijajg, nie zostaja w naszym umysle na state. Dzieki temu
mozemy pozbawic je wptywu na nasz nastrdj i sprawowania nad nami
kontroli. Kiedy postrzegamy mysli takimi, jakimi sg - niczym innym, jak
tylko przemijajgcymi wydarzeniami mentalnymi - mozemy dos$wiadczad
ulgi i wolnosci.

Tak jest tez z naszym wewnetrznym krytykiem, ktéry jest jedynie projek-
cja mysli, wywotanych konkretnymi doswiadczeniami. Nasz wewnetrzny
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krytyk to odbicie tego, co myslimy o Swiecie i o sobie w tym $wiecie. Nie
jest jednak obiektywng opowiescia o nas.

CWICZENIE:

Pomysl o trudnej, stresujacej sytuacji, ktéra Ci sie przy-
darzyta i w ktérej pojawit sie Twoj wewnetrzny gtos, ktéd-
ry mocno obwiniat Cie za to, co zaszto. By¢ moze ten gtos

o takze oceniat Cie, méwit, ze jeste$ do niczego itd. Zauwaz,
ze ten wewnetrzny krytyk zawsze moze i§¢ w parze z we-
whnetrznym sojusznikiem. Sprébuj - po kolei - odpowiedzie¢
na ich pytania.

Twoéj wewnetrzny krytyk

Twéj wewnetrzny sojusznik

Co sie wydarzyto, co uruchomito
gtos wewnetrznego krytyka?

Co sie wydarzyto, jakie byty po-
wody zdarzenia (fakty)?

Jakie wyrzuty wzgledem siebie
samej/samego sie w Tobie po-
jawity?

Jakie uczucia pojawity sie
w tej sytuac;ji?

Na jakie niezaspokojone potrze-
by zwracajg uwage te uczucia?

Co mozesz zrobi¢, zeby zaspo-
koi¢ swoje potrzeby?

Co sie dzieje z Tobg, kiedy stu-
chasz swojego wewnetrznego
krytyka? Co sie dzieje z Twoim
wewnetrznym krytykiem?

Jak sie czujesz, kiedy zaspoko-
itas(-tes$) swoje potrzeby? Co
sie dzieje z Twoim wewnetrz-
nym krytykiem?

Cwiczenie jest inspirowane ,porozumieniem bez przemocy”, metoda ko-
munikacji z innymi, ktorej celem jest wyeliminowanie przemocy (stow-
nej, fizycznej i emocjonalnej), stworzonga przez psychologa Marshalla B.
Rosenberga.



Praktyka wdziecznosci

+Kluczem do zrozumienia tego $wiata jest na pewno cecha, ktéra dzis
jest w zaniku, jest nieoptacalna i w obecnej rzeczywistoséci postrzegana
jako stabos¢. To wdziecznos$é. Wdziecznoé¢ za innych, zywych i nieozy-
wione czastki materii, dzieki ktérym jestes” - napisata Urszula Zajacz-
kowska, poetka i botaniczka, dla miesiecznika Znak (Wiej!, ,Znak", nr
791, kwiecien 2021, s. 41).

Zatrzymuije sie przy tym zdaniu: ,...dzieki ktérym jestes”.

Dzieki komu jestes?

Dzieki komu sie stajesz?

Codziennie: zmieniasz sie, rozwijasz, rozpoznajesz.

Kiedy stucham, jak czesto zanurzamy sie w narzekanie, w opowiadanie

o niespetnionych oczekiwaniach, wtedy zadaje sobie to pytanie: czy
moze tli¢ sie w nas jakas wdziecznos¢ za to, co jest?
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Praktyka wdziecznosci

CODZIENNA PRAKTYKA WDZIECZNOSCI:

Kazdego dnia wygospodaruj dla siebie dziesie¢ minut.
Pierwszg minute poswiec na krétka medytacje uwaznosci
(wré¢ do ¢wiczenia z ,Uwaznosci na co dzien"). Kolejne
dziewie¢ minut poswiec na krotka refleksje:

- Za co jestem dzi$ wdzieczna(-ny)? za co chce podziekowac?
- Komu chce podziekowac? innym? sobie?

W tej praktyce wazne jest, by ¢wiczy¢ wdziecznos$¢ wobec
innych i wobec samej/samego siebie. Dostrzegac te rzeczy,

momenty, ktére sa dla nas dobre i budujace. Cwiczyé¢ swéj
mozg w docenianiu tego, co sie wydarza.



Wytaczanie autopilota

Kolega w pracy zadaje Ci pytanie, ktore wytraca Cie z rbwnowagi. Re-
agujesz: panika, moze ztoscig, moze ucieczkowym wycofaniem sie
Z rozmowy i zmiang tematu. Jakakolwiek jest Twoja reakcja, nie jest ta,
ktora - po chwili oddechu - chciat(a)bys, zeby sie pojawita. Reagujesz
tak jak zwykle: na autopilocie.

Skad to sie bierze?

W sytuacji, ktéra jest stresujgca, czesto pierwsze pojawiajg sie automa-
tyczne mysli, czyli takie, ktére majg spontaniczny i niezaplanowany cha-
rakter, pojawiajg sie w naszym umysle niejako bez naszej wiedzy i woli,
na tzw. wewnetrznym autopilocie.

U ich podstaw lezg konkretne zatozenia kierujgce naszym zyciem. Moga
one wystepowac w formie stwierdzenia o powinnosci (,musze zawsze za-
chowywad sie grzecznie") oraz stwierdzen warunkowych (,jesli bede sie
tym zajmowad, inni na pewno mnie docenig”). Nasze mysli, a potem re-
akcje i zachowania, zwykle sa zdeterminowane przez nasze przekonania.

Z kolei nasze codzienne przekonania o sobie, innych oraz o otaczajagcym

U

nas Swiecie (np. ,jestem staba”, ,ludzie s3 niewdzieczni”, ,$wiat jest



Wytaczanie autopilota

peten niespodzianek”) wynikaja z przyjetych przez nas schematoéw, kté-
re sg kluczowymi determinujgcymi nas przekonaniami.

Schematy (,jestem bezwartosciowa") tworzg zatozenia (,jesli ludzie zo-
bacza, jaka jestem naprawde, nikt nie bedzie chciat ze mna rozmawiac”).
Schematy i zatozenia wptywajg na nasze mysli automatyczne (,to spo-
tkanie bedzie dla mnie porazka").

CWICZENIE:

A Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, w ktérej zareagowa-
tas(-te$) ,na autopilocie”. Co wtedy pomysélatas(-te$)? Dlacze-
go? Jakie alternatywne mysli mogtyby sie pojawi¢ w Twojej

o gtowie - takie, dzieki ktérym Twoje zachowanie bytoby bar-
dziej konstruktywne?

Pierwotna konfiguracja:

Aut t
Sytuacja Emocje “ o:;élyilczne Reakcja Emocje

Jakie emocje

t t
. Jakie emocje Co pomysla- Jak sie zacho- c?warzyszy v
Co sie zdarzyto? . . o, L, Ci po tym kon-
sie pojawity? tas(-te$)? watas(-tes)?
kretnym za-
chowaniu?
Konstruktywna konfiguracja:
. . Automatyczne . .
Sytuacja Emocje e Reakcja Emocje
mysli
Co |,Tlolina p.o— el ey e Jakie emoc.je
. : mysled o tej o, mogtyby Ci
; Jakie emocje . gtaby$/mogt- ,
Co sie wydarzyto? | | . sytuacji bez , . towarzyszyc
sie pojawity? : bys sie zacho-
ulegania ,auto- , po tym zacho-
. » wac? .
pilotowi"? waniu?







Porzadkowanie wtasnego
chaosu

Na poczatku wykonaj bardzo proste ¢wiczenie. Wez kartke papieru
i przez trzydziesci sekund bazgraj po niej dtugopisem lub otéwkiem -
bez zadnego celu, spontanicznie. Po trzydziestu sekundach odtéz pisak
i przyjrzyj sie swojemu ,dzietu”. Co widzisz? Co wytania sie z tej plata-
niny kresek? Jakie obrazy, wizualizacje sytuacji? Sprébuj popatrzec tak,
jakbys$ przygladat(a) sie obrazowi, probujac odkryé, co przedstawia.
Z pozornego chaosu kresek mozesz wytoni¢ konkretne figury, a moze
nawet jakas$ opowiesc.

W codziennej gonitwie, by zdazy¢ ze wszystkimi waznymi sprawami,
czesto myslimy, ze brakuje nam czasu, by zatrzymac sie i przyjrzec¢ temu,
w jakim momencie sie znajdujemy. Pedzimy na ,autopilocie” do przodu.
Nie mamy czasu spojrzed, jakie ksztatty i jakie opowiesci wytaniajg sie
z chaosu spraw i codziennych obowigzkéw. ,Nie mam czasu” - to nasza
powszechna wymodwka.

Thich Nhat Hanh pieknie pisat o czasie: ,Mamy mnoéstwo czasu, jesli tylko
wiemy, gdzie go szuka¢” (Thich Nhat Hanh, Katherine Weare, Szczesliwi
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Porzadkowanie wtasnego chaosu

nauczyciele zmieniajg swiat, ttum. Anna Czechowska, Mamania, War-
szawa 2017, s. 54).

Jesli wytgczymy nasz ,autopilot” i postaramy sie by¢ bardziej uwazne
i uwazni, znajdziemy dziesie¢ minut w ciggu dnia, by zatrzymac sie
i przyjrze¢ temu, czym aktualnie sie zajmujemy.

Z codziennego chaosu, ktéry nas czesto przyttacza, mozna wyodrebnié
konkretne czynnosci i zaznaczy¢ je w harmonogramie dnia, uspokaja-
jac umyst. Wazne, zeby wiedzie¢, czy sg konieczne i w ogdle potrzebne.
Bywa, ze przy duzym natezeniu zaje¢ zaczynamy wykonywac rzeczy, kté-
re niczemu nie stuzg, a tylko pochtaniajg naszg energie i czas. Albo sta-
ramy sie wykonac rzeczy nie w tym czasie, w ktérym jest to potrzebne.

CWICZENIE:

Przyjrzyj sie temu, nad czym obecnie pracujesz. Sprébuj
okresli¢ cel, jaki osiggniesz, gdy to skonczysz - cel wazny
z Twojego punktu widzenia. Nastepnie podziel to dziatanie
o na mniejsze dziatania, z ktérych sie sktada, i okreél je w cza-
sie: kiedy majg by¢ wykonane, ile czasu na nie potrzeba itp.

WSKAZOWKA DO CWICZENIA:

Cel ma by¢ wazny dla Ciebie. To znaczy, ze powinien on
powodowac, ze jestes wewnetrznie zmotywowana(-ny) do

dziatania. Cel ten moze, ale najczesciej nie musi pokrywac
sie z celami grupy lub instytucji, z ktérg wspoétpracujesz. Do-
brze, zeby$ umiat(a) nazwac¢ go prostymi stowami w jak naj-
bardziej konkretny sposéb.

CODZIENNA PRAKTYKA:
Przyjmij za sposéb postepowania tzw. zasade maratonczyka:

Maratonczyk jest po 20 kilometrach drogi, mniej wiecej
w potowie. Nie wolno mu teraz pomyslec: ,przebiegtem juz
20 kilometrow, alez to straszny kawat drogi”. Ani tez: ,mu-
sze jeszcze przebiec 20 kilometréw, alez to straszny kawat
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drogi”. Dla ciata przebiegniecie ilu$ kilometréw jest abs-
trakcjg. W rzeczywistosci ono ciggle robi tylko jeden krok.
Jeden krok. | kolejny. Jesli maratonczyk bedzie trzymat sie

rzeczywistosci jednego kroku, ktéry ma do zrobienia, prze-
biegnie maraton.

Jesli pracujac, nie bedziemy skupiac sie na tym, co za nami (ile juz zrobi-
lismy i w jakich okolicznosciach), ani rozmyslac o przysztosci (ile i co jest
jeszcze do zrobienia), ale skoncentrujemy sie na perspektywie jednego
kroku do przodu, bedzie nam tatwiej osiggna¢ cel bez marynowania sie
w zbyt duzym stresie. Nie mamy wptywu na przesztosc¢, na przysztosc,
mamy wptyw na teraz - na ten jeden krok. Powolutku.



Piekno odpuszczania

Kiedy ostatnio powiedziatas(-te$) sobie: ,Okej, nie zrobie tego, nie dam
rady, nie chce, nie jest mi to potrzebne, $wiat sie nie zawali, jesli sie tym
nie zajme"?

Dlaczego tak trudno jest nam odpuséci¢? Robi¢ mniej, wiecej odpoczy-
wac. Mniej oczekiwac, wiecej byc.

Kiedy pytam, dlaczego nie odpuscisz, nie zostawisz tej sytuacji albo
zdecydujesz sie nie podejmowac kolejnego wyzwania, stysze o leku: je-
§li to zostawie lub tego nie zrobig, to co zostanie? Kim bede?

Nieustanna kontrola, branie odpowiedzialnosci za innych, ,ratowanie
wszystkich dookota”, warunkowa wartos$¢é: oczekiwanie, ze bedziesz
kims, jesli... Znasz to?
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Piekno odpuszczania

CWICZENIE:

Anthony de Mello, hinduski jezuita i psychoterapeuta, w We-
zwaniu do mitosci napisat:

+~Pomysl| na chwile o tych wszystkich przymusach i kontro-
lach ze strony innych ludzi, ktérym poddajesz sie, kiedy tak
lekliwie zyjesz zgodnie z ich oczekiwaniami, by kupi¢ ich mi-
to$¢ albo zyskad ich aprobate, albo po prostu z obawy przed
ich stratg”.

Wroéé do praktyki oddechu - medytacji uwaznosci - i po-
swiec jej minute. Nastepnie przeczytaj to zdanie raz jeszcze.

A potem kolejny fragment:

«Za kazdym razem, kiedy poddajesz sie tej kontroli i temu
naciskowi, niszczysz w sobie zdolno$¢ mitosci, ktéra jest
twojg prawdziwa naturg. Dzieje sie tak, gdyz nie mozesz
postepowac z innymi ludzmi inaczej, jesli przyzwalasz, by
zachowywali sie wobec ciebie w taki, a nie inny sposéb.
Whpatruj sie wiec we wszystkie te naciski i kontrole w twoim
zyciu, a by¢ moze juz to wpatrywanie sie w nie sprawi, ze
sie od nich uwolnisz. W chwili gdy one ustapia, pojawi sie
wolnos¢. A wolnosé to inne okreslenie mitosci” (Anthony de
Mello, Wezwanie do mitosci, ttum. Ewa Nartowska, Stani-
staw Obirek, Zysk i S-ka, Poznan 2019, s. 18).

Jak sie masz z tym, co przeczytatas(-tes)?
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