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Cisza tez moze mowic¢

Cisza nie zawsze jest pusta.

Czasem jest odpoczynkiem.

Czasem jest przestrzenia.

Czasem jest skupieniem.

Czasem jest spokojem, ktérego cztowiek bardzo potrzebowat.
Ale cisza moze byc¢ tez czyms innym.

Moze by¢ miejscem, gdzie schowaty sie stowa, ktdrych nie wolno byto wypowiedzied.
Moze by¢ odpowiedzig ciata na lek.

Moze by¢ starym zakazem:

Nie mow.

Nie pytaj.

Nie przesadzaj.

Nie psuj spokoju.

Nie pokazuj, ze boli.

Moze by¢ wstydem, ktéry zamyka gardto.

Moze by¢ gniewem, ktory nie znalazt bezpiecznej formy.
Moze by¢ ptaczem, ktory nigdy nie miat swiadka.

Moze by¢ pytaniem, ktére od lat czeka pod powierzchnia.
Moze byc relacjg, w ktorej cztowiek nauczyt sie znikac¢, aby nie straci¢ mitosci.
To sg gtosy ciszy.

Nie krzycza.

Nie zawsze majg jasne stowa.

Czesto pojawiaja sie jako napiecie w gardle, ciezar w klatce piersiowej, unikanie rozmoéw, nagte odciecie,

trudnos$¢ w proszeniu o pomoc, poczucie winy przy mowieniu prawdy albo sen, w ktérym gtos nie wychodzi.
Ten tom jest zaproszeniem do stuchania ciszy.

Ale nie do przemocowego jej famania.

Nie bedziemy mowic:

Powiedz wszystko natychmiast.

Skonfrontuj sie za wszelka cene.

Przetam sie.

Nie masz prawa milczec.

Bo czasem milczenie kiedys ratowato.

Czasem byto jedynym mozliwym sposobem przetrwania.
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Czasem psychika potrzebuje czasu, zanim gtos wréci.

Bedziemy pytac inaczej:

Jaka to cisza?

Czy ona chroni, czy wiezi?

Czy jest wyborem, czy dawnym zakazem?

Co moje ciato robi, gdy chce cos powiedzie¢?

Jakie stowo chce wroci¢ jako pierwsze?

Jak moge odzyskac gtos bez zdradzania wtasnego bezpieczenstwa?
Jesli cisza w Tobie nosi jakgs historig, nie musisz dzi$ opowiadac jej catej.
Mozesz zaczag¢ od stuchania.

Od jednego zdania.

Od jednego oddechu.

Od jednej granicy.

Od prawa do niegotowosci.

Od matego gtosu, ktéry mowi:

.C0$ we mnie milczato dtugo. Chce ustyszec, czego potrzebuje.
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MODUt 01

Cisza jako jezyk nieswiadomosci osobistej

Pod powierzchnig milczenia mogag mieszkac stowa, ktore kiedys nie miaty miejsca, emocje,
ktore nie miaty swiadka, i czesci siebie, ktore nauczyty sie istnie¢ bez gtosu.
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Cisza nie zawsze jest pusta

Cisza nie zawsze jest pusta.

Czasem jest petna.

Petna stéw, ktorych nie wypowiedziano.

Petna pytan, ktérych nie wolno byto zadac.
Petna tez, ktore nie znalazty miejsca.

Petna gniewu, ktéry nie miat bezpiecznej formy.
Petna wstydu, ktéry zamknat gardto.

Petna leku przed konsekwencjg prawdy.

Petna potrzeb, ktére uznano za zbyt duze.
Petna historii, ktore nigdy nie zostaty opowiedziane.
Ale wazne jest rozréznienie.

Nie kazda cisza jest rana.

Nie kazda cisza wymaga przetamania.

Nie kazda cisza cos$ ukrywa.

Istnieje cisza zdrowa.

To cisza odpoczynku.

Cisza skupienia.

Cisza modlitwy lub medytacji.

Cisza po dobrej rozmowie.

Cisza, w ktorej ciato moze sig uspokoic.

Cisza, ktora jest wyborem.

Istnieje tez cisza obronna.

To cisza, ktéra pojawia sig, bo méwienie wydaje sig niebezpieczne.
Cisza, ktora chroni przed konfliktem.

Cisza, ktora zapobiega odrzuceniu.

Cisza, ktéra mowi:

Jesli powiem prawde, cos strace.

Istnieje cisza zamrozenia.

To cisza, w ktdrej cztowiek nie wybiera milczenia.
Po prostu traci dostep do gtosu.

Ciato sie napina.

Gardto sie zamyka.
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Mysli znikaja.

Stowa przychodzg dopiero poznie;j.
Pierwsze pytanie nie brzmi:

Dlaczego milczg?

Pierwsze pytanie brzmi:

Jaka to cisza?

Bo od tego zalezy, czego potrzebujesz.
Cisza odpoczynku potrzebuje szacunku.
Cisza obronna potrzebuje bezpieczenstwa.

Cisza zamrozenia potrzebuje ciata, czasu i tagodnego powrotu.”

Ramka wyroézniajaca:

.Cisza nie jest jedna. Moze by¢ domem, tarczg albo zamknigtym pokojem. Dopiero gdy rozpoznasz jej

rodzaj, mozesz ustyszec, czego potrzebuje.
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Czym sg glosy ciszy

Gtosy ciszy nie oznaczajg dostownych gtosow.

To metafora.

Oznacza wszystko to, co psychika prébuje powiedzie¢ bez petnych stow.
Gtos ciszy moze pojawic sig jako:

scisniete gardto,

nagte milczenie w rozmowie,

tza, ktéra pojawia sie bez zdania,
gniew, ktérego nie umiesz wyrazic,
sen o utraconym gtosie,

poczucie, ze ,nie wolno mi mowic”,
unikanie waznego tematu,
napiecie przy prawdzie,

pustka po pytaniu,

trudnos¢ w proszeniu o pomoc,
znikanie w relacji,

poczucie winy po wypowiedzeniu wiasnej potrzeby.
Gtos ciszy moze mowic:

Boje sie konsekwenciji.

Kiedys nie byto bezpiecznie mowic.

Nie wiem, czy moje stowa majg znaczenie.
Wstydze sige tego, co czuje.

Nikt mnie wtedy nie stuchat.

Nie chce zrani¢ innych.

Nie chce zosta¢ odrzucony.

Nie umiem jeszcze powiedziec tego wprost.
Potrzebuje czasu.

Potrzebuje swiadka.

Gtosy ciszy czesto sg fragmentaryczne.

Nie tworzg od razu petnej historii.

Czasem sg tylko reakcja.

Czasem obrazem.

Czasem napigciem.

Czasem pustka.

Dlatego nie trzeba od razu pytac:

Co doktadnie ukrywa moja cisza?

09 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 2 — Gtosy Ciszy



Mozna zapytac tagodniej:

— Co dzieje sig w ciele, gdy milczg?

— Jakie stowo prébuje sie pojawic¢?

— Czego boje sie powiedziec?

— Czy moja cisza jest wyborem, czy przymusem?

— Czy potrzebuje mowic, pisac, rysowac, ptakac, czy najpierw odpoczgac?”

Ramka wyroézniajaca:

,Gtosy ciszy to niewypowiedziane tresci psychiki. Nie trzeba ich zmuszaé¢ do krzyku. Wystarczy zacza¢ je
styszec.
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Roznica miedzy spokojem, odcieciem i milczeniem

Nie kazdy spokoj jest spokojem.
Czasem cztowiek mowi:
Nic nie czuje.
Jestem spokojny.
To mnie nie rusza.
Ale pod spodem moze by¢ odciecie.
Odcigcie to nie to samo co spoko;.
Spokdj ma oddech.
Odciecie ma pustke.
Spokoj ma kontakt z ciatem.
Odcigcie czesto oznacza brak dostepu do ciata.
Spokdj daje mozliwosc wyboru.
Odciecie zabiera stowa.
Spokdj jest obecnoscia.
Odciecie jest oddaleniem od siebie.
Milczenie takze moze miec rozne zrodta.
Swiadome milczenie méwi:
Nie chce teraz mowic.
Potrzebuje czasu.
Wybieram cisze.
To nie jest odpowiedni moment.
Zamrozone milczenie mowi inaczej:
Nie moge moéwic.
Stowa zniknety.
Gardto sie zamkneto.
Boje sie konsekwencji.
Nie mam dostepu do siebie.
Pytania rozrozniajace:

— Czy w tej ciszy czuje ciato?

— Czy moge oddychac¢ swobodnie?

— Czy milcze, bo wybieram, czy bo nie moge inaczej?
— Czy po tej ciszy czuje wigcej kontaktu, czy wigecej oddalenia od siebie?
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— Czy moge powiedzie¢ cho¢ jedno mate zdanie?
— Czy potrzebuje odpoczynku, regulacji, granicy czy wsparcia?

Przyktad:

Zdrowa cisza:

Nie odpowiem teraz, bo potrzebuje przemyslec.

Odciecie:

Nie wiem, co czuje. Wszystko znikneto. Chce tylko przetrwac rozmowe.
Te dwa stany mogg wygladac¢ podobnie z zewnatrz.

Ale wewnatrz sg zupetnie inne.”

Ramka wyrdézniajaca:

~Spokoj jest obecnoscig. Odcigcie jest nieobecnoscig, ktéra czasem udaje spokd;.
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Dlaczego psychika wybiera cisze

Psychika rzadko wybiera cisze bez powodu.
Czasem cisza byta najlepszym dostepnym sposobem ochrony.
Moze kiedy$ mowienie prowadzito do kary.
Moze pytania byty wysmiewane.

Moze prawda wywotywata konflikt.

Moze emocje byty zawstydzane.

Moze potrzeby byty ignorowane.

Moze kazdy sprzeciw konczyt sie odrzuceniem.
Moze dziecko nauczyto sie:

Jesli bede cicho, bedzie bezpieczniej.

Cisza moze chroni¢ przed:

odrzuceniem,

krytyka,

gniewem innych,

konfliktem,

wstydem,

karg,

poczuciem winy,

utrata relacji,

zobaczeniem wiasnego bdlu,
zalaniem emocja,

powrotem do trudnego wspomnienia.

Cisza moze tez pomagac funkcjonowac.
Cztowiek milczy, bo musi pracowac.
Opiekowac sig kims.

Przetrwac dzien.

Nie rozpasc¢ sie.

Nie czu¢ wszystkiego naraz.

To wazne:

cisza nie zawsze jest btedem.

Czasem byfa madroscig psychiki w warunkach, ktore nie dawaty lepszych mozliwosci.
Ale to, co kiedys chronito, moze pozniej wigzic.
Cisza zaczyna wiegzi¢, gdy:

nie mozesz powiedzie¢ prawdy nawet w bezpiecznej relacji,
nie umiesz nazwac potrzeby,

zawsze zgadzasz sie zamiast mowic,
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ciato napina sig przy kazdym ,nie”,
milczenie prowadzi do samotnosci,
niewypowiedziane emocje zamieniajg sie w uraze,

Twoje zycie staje sie coraz mniejsze.
Pytanie nie brzmi:

Dlaczego tak dtugo milczatem?
Pytanie brzmi:

Przed czym moja cisza probowata mnie ochroni¢ — i czy dzi$ nadal musi robi¢ to w ten sam sposéb?”

Ramka wyroézniajaca:

.Cisza mogta byc¢ kiedys ochrona. Integracja zaczyna sie wtedy, gdy pytasz, czy nadal potrzebujesz tej
samej ochrony w kazdej sytuaciji.
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Pierwsza mapa stuchania ciszy

Ta mapa pomaga ustyszec cisze bez zmuszania jej do mowienia.
Wybierz jedng sytuacje, w ktérej milczysz lub tracisz dostep do stéw.
Nie wybieraj najtrudniejsze;j.

Zacznij od czegos mozliwego do obserwaciji.

Krok 1— Sytuacja

Milcze najczesciej, gdy...

Krok 2 — Rodzaj ciszy

Zaznacz, co najbardziej pasuje:

cisza odpoczynku,
cisza wyboru,
cisza obronna,
cisza zamrozenia,
cisza wstydu,
cisza leku,

cisza lojalnosci,
cisza z braku stow,

Cisza po przecigzeniu.

Krok 3 — Ciato

W tej ciszy moje ciato...

napina sig, zamraza, oddycha spokojnie, zamyka gardto, robi sie ciezkie, chce uciec, czuje ulgg, nie czuje nic.
Krok 4 — Ukryte zdanie

Dokoncz ostroznie:

Ta cisza moze mowic...

DOjg sig”,

.potrzebuje czasu”,

,hie wiem, jak to powiedziec",
Jnie czuje sie bezpiecznie”,

»hie chce konfliktu”,

.jestem zmeczony / zmeczona”,

,to dla mnie wazne".

Krok 5 — Potrzeba

Ta cisza potrzebuje...

odpoczynku, granicy, stowa, swiadka, ciata, czasu, bezpieczenstwa, zapisu, wsparcia, prawa do milczenia.

Krok 6 — Maty krok

Nie musi to by¢ moéwienie.
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Moze to by¢:

zapisanie jednego zdania,
oddech,

nazwanie potrzeby w notesie,
powiedzenie ,potrzebuje chwili”,
narysowanie symbolu,
sprawdzenie ciafa,

rozmowa z kims$ bezpiecznym,

zatrzymanie sie bez oskarzania siebie.

Formularz:

Sytuacja ciszy:

Rodzaj ciszy:

Reakcja ciata:

Ukryte zdanie ciszy:
Potrzeba ciszy:

Moj bezpieczny maty krok:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

Moge stuchac¢ swojej ciszy bez zmuszania jej do natychmiastowego gtosu.”

Ramka koncowa:

.Pierwsza mapa stuchania ciszy nie stuzy do przetamywania siebie. Stuzy do rozpoznania, czy cisza
potrzebuje odpoczynku, ochrony, jezyka czy wsparcia.
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MODUt 02

Milczenie, ktore chronito i milczenie, ktére wiezi

Nie kazde milczenie jest staboscig. Nie kazde milczenie jest wyborem. Czasem byto tarcza.
Czasem stato sie murem. Dojrzata praca zaczyna sie od pytania: przed czym ono mnie

chronito i co dzi$ mi odbiera?
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Cisza ochronna

Cisza ochronna pojawia sie wtedy, gdy mowienie wydaje sie zbyt ryzykowne.
Nie dlatego, ze cztowiek nie ma nic do powiedzenia.

Ale dlatego, ze kiedys powiedzenie prawdy mogto co$ kosztowac.

Cisza mogta chroni¢ przed:

krzykiem,

karg,
zawstydzeniem,
wys$mianiem,
odrzuceniem,
konfliktem,
utratg bliskosci,
przemoca,
poczuciem winy,
zalaniem emocja,
rozpadem relacji,

zobaczeniem bdlu, na ktéry nie byto wtedy zasobdw.

Dziecko moze nauczy¢ sie milcze¢, gdy widzi, ze prawda nie jest przyjmowana.

Dorosty moze milcze¢, gdy potrzebuje przetrwac sytuacjeg, w ktorej nie ma realnego bezpieczenstwa.
Czasem cisza méwita:

Nie teraz.

To nie jest bezpieczne.

Musze przetrwac.

Nie mam swiadka.

Moje stowa nie zostang uszanowane.

Jesli powiem, bedzie gorzej.

W takim sensie cisza nie byta porazka.

Byta ochrona.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy ta sama cisza uruchamia sig takze tam, gdzie dzis mogtoby by¢ inaczej.

Gdy bezpieczna osoba pyta:

.Co czujesz?”,

a gardto zamyka sie tak, jakby nadal byto dawniej.
Gdy w dorostej relacji mozna postawic granice,
ale ciato pamieta, ze granica kiedys byta karana.

Gdy prawda mogtaby zosta¢ wypowiedziana,
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ale psychika nadal dziata wedtug starej zasady:

Milcz, zeby ocalec.

Pytania pomocne:
— Przed czym moja cisza mogta kiedy$ mnie chronic?
— W jakich warunkach milczenie byto najmadrzejszag dostepng odpowiedzig?
— Czy dzis jestem w tej samej sytuaciji, czy tylko ciato tak reaguje?

— Czy obecna relacja daje wiecej bezpieczenstwa niz dawna?
— Jak moge uszanowac cisze ochronng, nie oddajac jej catego zycia?"

Ramka wyrdézniajaca:

.Cisza ochronna zastuguje na wdziecznosc za to, ze kiedy$ pomagata przetrwac. Ale wdziecznos¢ nie

oznacza, ze musi prowadzic¢ cate doroste zycie.
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Cisza wymuszona

Cisza wymuszona nie jest spokojem.

Nie jest odpoczynkiem.

Nie jest dojrzatym wyborem.

Jest ciszg, ktéra powstaje, gdy mowienie wydaje sie niemozliwe albo niebezpieczne.
Czasem ktos mowi wprost:

Nie mow o tym.

Nie opowiadaj nikomu.

Przestan przesadzac.

Milcz.

To nasza sprawa.

Nie zadawaj pytan.

Czasem nikt nie mowi tego wprost.

Ale atmosfera méwi wystarczajgco jasno:

Ten temat jest zakazany.

Twoje emocje sg problemem.

Prawda zniszczy spokd;j.

Jesli powiesz, stracisz mitosc.

Jesli zapytasz, zostaniesz ukarany.

Cisza wymuszona moze pojawic sie w rodzinie, relacji, pracy, grupie, wspdlnocie lub sytuacji zaleznosci.
Jej slady moga wygladac jak:

trudnos$¢ w mowieniu prawdy,

zamkniete gardto,

poczucie winy po wypowiedzeniu potrzeby,
lek przed pytaniami,

automatyczne dostosowanie,

znikanie w konflikcie,

poczucie, ze nie ma sie prawa do wtasnej wers;ji,
pamietanie atmosfery zakazu bardziej niz stéw.
Wazne rozrdéznienie:

Cisza wybrana méwi:

Nie chce teraz mowic.

Cisza wymuszona moéwi:

Nie wolno mi mowic.

Cisza wybrana daje poczucie sprawczosci.
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Cisza wymuszona odbiera kontakt z wtasnym gtosem.

Pytania pomocne:

— Czy moja cisza jest wyborem, czy dawnym zakazem?

— Czy moge powiedzie¢ ,nie chce teraz mowic"” bez paniki?

— Czy czujg, ze méwienie jest niebezpieczne, nawet gdy sytuacja jest wzglednie bezpieczna?
— Czy ktos kiedys karat, zawstydzat lub ignorowat méj gtos?

— Jakie zdanie zakazu nadal dziata we mnie?

— Jakie mate zdanie wolnos$ci mogtoby pojawic sie obok niego?”

Ramka wyrdzniajaca:

.Cisza wymuszona czesto trwa dtugo po tym, jak zewnetrzny zakaz minat. Integracja polega na

rozpoznaniu, czy zakaz nadal jest realny, czy juz mieszka gtownie w ciele i pamigci.
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Rodzinne zakazy méwienia

Rodzina uczy nie tylko stow.
Uczy tez milczenia.

Uczy, o czym sie mowi.

O czym sig nie mowi.

Co wolno czuc.

Czego nie wolno pokazac.

Jakie pytanie jest ,niewygodne”.
Jaki bol trzeba ukry¢.

Jaka prawda zagraza systemowi.
Rodzinne zakazy mdéwienia mogag brzmie¢:
Nie wynos spraw z domu.

Nie mow Zle o rodzinie.

Nie ptacz.

Nie ztosc¢ sie.

Nie przesadzaj.

Nie zadawaj takich pytan.

Nie wracaj do przesztosci.

Nie mow, ze byto Ci zZle.

Badz wdzigczny.

Nie sprawiaj problemow.
Czasem zakaz nie jest wypowiedziany.
Po prostu czujesz:

po tym pytaniu robi sie zimno,
kto$ zmienia temat,

ktos przewraca oczami,

ktos wychodzi,

kto$ milknie na kilka dni,

kto$ méwi, ze jestes niewdzieczny,
ktos Smieje sie z Twojej emociji,
ktos udaje, ze nic sie nie stato.
Wtedy psychika uczy sie:

Prawda zagraza wiezi.

Moje pytania sg niebezpieczne.

Moj bdl jest ktopotem.
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M¢j gtos niszczy spokdj.

W dorostym zyciu taki zakaz moze dziata¢ nawet bez rodziny obecnej w pokoju.
Mozesz milcze¢ w relacji.

W pracy.

W terapii.

Przed samym sobg.

Bo ciato pamigta atmosfere:

Nie mow.

Pytania pomocne:
— Jakie tematy byty w mojej rodzinie zakazane?
— Jak reagowano na smutek, gniew, pytania, sprzeciw, potrzeby?
— Czy milcze dzi$ gtosem wtasnym, czy gtosem rodzinnej lojalnosci?

— Jakie zdanie rodzinne nadal mieszka we mnie?
— Jakie jedno zdanie moge zapisac tylko dla siebie, aby przerwac¢ zakaz?"

Ramka wyrdézniajaca:

»Rodzinny zakaz mowienia moze przetrwac jako wewnetrzny cenzor. Pierwszym krokiem nie zawsze jest
publiczna rozmowa. Czasem jest prywatne zdanie prawdy.
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Wstyd jako straznik milczenia

Wstyd czesto stoi przy drzwiach gtosu.

Jak straznik.

Mowi:

Nie mow.

To gtupie.

Zawstydzisz sig.

Bedziesz za duzo.

Ktos Cie odrzuci.

Nie masz prawa tak czuc.

Lepiej udawaj, ze nic sie nie dzieje.

Wstyd moze zamkna¢ gardto szybciej niz lek.
Moze sprawic, ze stowa znikajg wtasnie wtedy, gdy najbardziej sg potrzebne.
Moze pojawi¢ sig przy:

proszeniu o pomoc,
mowieniu o potrzebach,
stawianiu granicy,
opowiadaniu o bolu,
pokazywaniu tez,

wyrazaniu gniewu,
przyznaniu sie do pragnienia,
powiedzeniu ,nie wiem”,
mowieniu o przesztosci,

nazwaniu krzywdy.

Wstyd czesto powstaje tam, gdzie cos ludzkiego zostato Zle przyjete.
Emocja zostata wysmiana.

Potrzeba zostata nazwana egoizmem.

Btad zostat upokorzony.

Ciato zostato ocenione.

Gtos zostat uciszony.

Ptacz zostat zawstydzony.

Wtedy psychika uczy sie:

Jesli pokaze siebie, strace bezpieczenstwo.

Pytania pomocne:
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— Przy jakich stowach pojawia sig wstyd?

— Co doktadnie wstyd probuje ukryc¢?

— Czy wstyd chroni mnie przed realnym zagrozeniem, czy przed dawnym upokorzeniem?
— Czy znam gtos, ktérym méwi méj wstyd?

— Jakie jedno zdanie moge powiedzie¢ sobie bez ekspozycji przed innymi?

— Jaki rodzaj swiadka bytby bezpieczny?

Zdanie tagodzace:

Czuje wstyd, ale nie musze znika¢. Moge zaczac¢ od stow zapisanych tylko dla siebie.”

Ramka wyrdzniajaca:

Wstyd pilnuje milczenia, bo boi sie ekspozycji. Gtos wraca nie przez sitowe przetamanie, lecz przez

bezpieczne doswiadczenie, ze prawda nie musi konczy¢ sie upokorzeniem.
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Lek przed konsekwencjg stow

Czasem cztowiek wie, co chce powiedziec.

Ale milczy, bo boi sig tego, co stanie sige potem.
Nie samego zdania.

Konsekwencji zdania.

Lek moze mowic:

Jesli powiem, ktos odejdzie.

Jesli powiem, kto$ sie zeztosci.

Jesli powiem, zranie.

Jesli powiem, wszystko sie zmieni.

Jesli powiem, bede winny.

Jesli powiem, juz nie bedzie odwrotu.

Jesli powiem, strace spoka;.

Ten lek moze miec realne podstawy.

Niektore sytuacje naprawde nie sg bezpieczne.
Nie kazda relacja przyjmie prawde.

Nie kazda rozmowa powinna odbywac sie bez przygotowania.
Nie kazdy moment jest wtasciwy.

Ale lek moze tez by¢ stary.

Moze pochodzi¢ z czaséw, gdy prawda byta karana, wysmiewana, ignorowana albo uzywana przeciwko
Tobie.

Dlatego potrzebne jest rozréznienie.

Pytania pomocne:

— Jakiej konsekwencji najbardziej sie bojg?

— Czy to ryzyko jest realne dzis, czy pochodzi gtéwnie z dawnej historii?

— Czy osoba, do ktorej chce mowic, jest bezpieczna?

— Czy potrzebuje przygotowania, wsparcia lub granicy?

— Czy musze moéwic¢ wszystko, czy tylko jedno zdanie?

— Czy moge zacza¢ od komunikatu: ,Potrzebuje powiedzie¢ cos trudnego i chce zrobic to spokojnie”?
— Czy brak méwienia ma rowniez konsekwencjg?

Wazne rozréznienie:
Madra ostroznos¢ mowi:
Przygotuj sie, wybierz czas, zadbaj o granice.

Stary lek mowi:
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Nigdy nie moéw, bo prawda zawsze niszczy.

Przyktad matego zdania:

Boje sig tej rozmowy, ale zalezy mi, zeby powiedzie¢ jedna rzecz uczciwie.”

Ramka wyroézniajaca:

~Stowa majg konsekwencje. Milczenie tez. Dojrzaty gtos nie ignoruje ryzyka, ale nie oddaje catej decyzji

dawnemu lekowi.
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Kiedy milczenie staje sie rolg

Milczenie moze stac sig rola.

Nie tylko zachowaniem.

Rolg.

Cztowiek zaczyna byc¢ ,tym, ktory milczy”.
Ta, ktora nie sprawia problemow.

Tym spokojnym.

Tg rozsadna.

Tym, ktory wszystko zniesie.

Ta, ktdra nie ptacze.

Tym, ktory nie potrzebuje.

Ta, ktéra rozumie wszystkich.

Rola milczgcego moze by¢ nagradzana.
Ludzie mowia:

Z Toba nie ma problemow.

Jestes taki dojrzaty.

Ty zawsze dajesz rade.

Ty nie robisz dramatu.

Na Ciebie mozna liczy¢.

Ale czasem za tg pochwatg kryje sie cena.
Bo jesli Twojg wartos¢ budowano na milczeniu, moéwienie moze wydawac sig zdradg wiasnej roli.
Mozesz czu¢ wing, gdy masz potrzebe.
Wstyd, gdy ptaczesz.

Lek, gdy stawiasz granice.

Niepokoj, gdy ktos pyta, czego chcesz.
Rola milczgcego moze prowadzic¢ do:

samotnosci,

niewyrazonego gniewu,
wyczerpania,

relacji bez wzajemnosci,
trudnosci w proszeniu o pomoc,
poczucia niewidzialnosci,
urazy,

poczucia, ze nikt naprawde nie zna Twojego wnetrza.

Pytania pomocne:
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— Jaka role petni moje milczenie?

— Czy bytem / bytam chwalony za brak potrzeb?

— Czy boje sig, ze mdj gtos rozczaruje innych?

— Co trace, gdy nadal gram role ,bezproblemowej” osoby?

— Jakie mate zdanie mogtoby wyjs¢ poza role?

— Czy moge by¢ kochany / kochana takze wtedy, gdy mowig?”

Ramka wyroézniajaca:

»Rola milczgcego moze dawac akceptacje, ale odbiera petng obecnos¢. Gtos wraca wtedy, gdy cztowiek
przestaje musie¢ zastugiwac cisza.

29 | Nie$wiadomo$¢ osobista, tom 2 — Gtosy Ciszy



Cena niewypowiedzianej prawdy

Niewypowiedziana prawda nie zawsze znika.
Czasem zostaje w ciele.

W gardle.

W brzuchu.

W barkach.

W $nie.

W relaciji.

W urazie.

W zmeczeniu.

W poczuciu, ze zyjesz obok siebie.

Milczenie moze mie¢ sens przez jakis czas.
Moze chronic.

Moze dawac przestrzen.

Moze pomagac przygotowac sie.

Ale jesli prawda jest ttumiona zbyt dtugo, zaczyna szukac¢ innych drég.
Moze pojawic sig jako:

napigcie przy konkretnej osobie,

nagte wycofanie,

chtéd w relacji,

drazliwosg¢,

wybuch po drobiazgu,

poczucie bycia niewidzialnym,

smutek bez jasnego powodu,

trudnos¢ w oddychaniu przy rozmowie,
sen 0 niemoznosci méwienia,

poczucie winy i zto$¢ jednoczesnie,

utrata kontaktu z wtasnymi potrzebami.

Cena niewypowiedzianej prawdy moze by¢ subtelna.

Nie zawsze wyglgda jak dramat.

Czasem wyglada jak zycie, w ktorym wszystko dziata, ale cztowiek stopniowo znika.
Wazne:

Nie kazdg prawde trzeba powiedzie¢ kazdemu.

Nie kazda prawde trzeba powiedzie¢ natychmiast.

Nie kazda prawde trzeba powiedzie¢ wprost.

Ale kazda wazna prawda potrzebuje jakiegos$ miejsca.
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Moze najpierw w notesie.
W terapii.
W modlitwie.
W rozmowie z bezpieczng osoba.
W jednym zdaniu do siebie.
W granicy.
W decyzji, ze nie bedziesz juz udawac przed soba.
Pytania pomocne:
— Jaka prawde nosze w ciszy zbyt diugo?
— Jaki koszt ptace za jej niewypowiadanie?
— Czy ta prawda potrzebuje rozmowy, zapisu, granicy, czy najpierw opieki?

— Komu nie musze jej méwic?
— Gdzie moge dac jej pierwsze bezpieczne miejsce?”

Ramka wyroézniajaca:

~Prawda nie zawsze potrzebuje publicznego gtosu. Ale potrzebuje miejsca, w ktérym nie bedzie juz
catkowicie wyparta z Twojej sSwiadomosci.
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Ryzyko mowienia za szybko

Skoro milczenie ma ceng, tatwo pomyslec¢:

Musze powiedzie¢ wszystko.

Musze wreszcie wybuchngc.

Musze skonfrontowac wszystkich.

Musze przetamac sig natychmiast.

Ale odzyskiwanie gtosu nie polega na rzuceniu siebie na gteboka wode.
Mowienie za szybko moze by¢ trudne, gdy:

ciato jest w panice,

emocja ma intensywnosc 9 lub 10,

nie ma bezpiecznego odbiorcy,

nie wiesz jeszcze, co jest faktem, a co interpretacja,
chcesz mowic gtownie po to, aby pozbyc sie napigcia,
sytuacja moze by¢ realnie niebezpieczna,

nie masz planu powrotu do siebie po rozmowie,

temat dotyczy traumy, przemocy lub bardzo silnego cierpienia.
Mowienie moze by¢ aktem wolnosci.
Ale moze tez stac sig impulsem z rany.

Dlatego pytaj:

— Czy chce mowic z obecnosci, czy z zalania?

— Czy moje ciato ma cho¢ troche stabilnosci?

— Czy ta osoba moze ustyszec to bez przemocy?

— Czy potrzebuje swiadka, terapeuty, przygotowania lub listu niewystanego?

— Czy musze mowic catg prawde, czy jedno zdanie?

— Czy mam prawo zaczac¢ od: ,Nie jestem gotowy / gotowa mowic¢ o wszystkim, ale chce nazwac jedna
rzecz"?

— Czy milczenie teraz jest unikaniem, czy madra granica?

Bezpieczna zasada:

Najpierw ciato. Potem stowo. Potem decyzja, komu i ile powiedziec.

Przyktad:

Zamiast natychmiastowej konfrontaciji:

.Musze powiedziec¢ Ci wszystko, co przez lata we mnie siedziato”,

mozna zaczac od:

Chce porozmawiac o jednej rzeczy, ale potrzebuje zrobic to spokojnie i w moim tempie.”

Ramka wyroézniajaca:
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,Gtos odzyskany zbyt gwattownie moze przestraszy¢ psychike tak samo jak dawne milczenie. Dojrzaty
gtos ma prawo do tempa.
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Cwiczenie: moja mapa milczenia

Ta mapa pomaga zobaczy¢ milczenie bez oskarzania siebie.
Nie pytaj:

Dlaczego tak dtugo milczatem / milczatam?

Zapytaj:

Jaka funkcje petnito moje milczenie?

Wybierz jedng sytuacje lub jeden obszar zycia.

Krok 1— Obszar milczenia

Najczesciej milcze w sprawie...

Krok 2 — Rodzaj milczenia

Zaznacz, co pasuje:

ochronne,
wymuszone,
rodzinne,
wstydliwe,

lekowe,

rolowe,

Z braku stéw,

Z przecigzenia,
Swiadomie wybrane.

Krok 3 — Funkcja

Moje milczenie prébuje mnie chroni¢ przed...

Krok 4 — Zrédto

Mogtem / mogtam nauczyc¢ sig tego milczenia, gdy...

Krok 5 — Ciato

Gdy chce moéwic, ciato...

Krok 6 — Koszt

Cena tego milczenia dzis to...

Krok 7 — Ryzyko mowienia

Boje sig, ze jesli powiem...

Krok 8 — Bezpieczne miejsce dla prawdy
Nie musi to by¢ rozmowa.

Moze to byc:

notes, terapia, list niewystany, modlitwa, rysunek, jedno zdanie do siebie, rozmowa z bezpieczng osobg,

granica.
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Krok 9 — Maty krok

Najmniejszy krok w strone gtosu to...

Krok 10 — Zdanie koncowe

Moge uszanowac milczenie, ktére chronito, i sprawdzié, czy dzi$ potrzebuje tej samej ciszy.

Formularz:

Obszar milczenia:

Rodzaj milczenia:

Funkcja ochronna:

Mozliwe zrodto:

Reakcja ciata przy mowieniu:
Cena milczenia dzis:

Lek przed konsekwencjg stéw:
Bezpieczne miejsce dla prawdy:
Najmniejszy krok w strone gtosu:

Zdanie koncowe: _____ "

Ramka koncowa:

.Mapa milczenia nie zmusza do moéwienia. Pomaga zobaczy¢, gdzie cisza byta tarczg, gdzie stata sie
murem i gdzie moze pojawic sig pierwsza szczelina dla gtosu.

35 | Nie$wiadomo$é osobista, tom 2 — Gtosy Ciszy



MODUt 03

Niewypowiedziane emocje i zatrzymane stowa

Niektore stowa nie znikajg dlatego, ze nie zostaty wypowiedziane. Zostajg w gardle, ciele,

$nie, napieciu, urazie albo tzie, ktéra wraca, gdy terazniejszo$¢ dotyka dawnego milczenia.

36 | Nieswiadomos$é osobista, tom 2 — Gtosy Ciszy



Stowa, ktore utknety w gardle

Sg stowa, ktore nie znikaja.

One zatrzymujg sie w gardle.

Czasem czujesz je jako scisk.

Czasem jako cigzar.

Czasem jako suchosc.

Czasem jako drzenie gtosu.

Czasem jako pustke w gtowie doktadnie wtedy, gdy chcesz co$ powiedziec.
Ciato moze zatrzymac gtos, gdy pojawia sie:

lek przed konfliktem,

wstyd,

poczucie winy,

stary zakaz moéwienia,

obawa przed odrzuceniem,

pragnienie ochrony relacji,

brak pewnosci, czy masz prawo mowic,
dawne doswiadczenie bycia wysmianym,

pamiec sytuacji, w ktorej nikt nie stuchat.
Stowa, ktore utknety w gardle, mogg brzmiec¢:
Nie chce.

To mnie boli.

Potrzebuje pomocy.

Nie zgadzam sie.

To byto za duzo.

Nie jestem gotowy / gotowa.

Chce, zebys$ mnie ustyszat.

Nie moge juz udawac.

Mam prawo czu¢ inacze;j.

Prosze, przestan.

Nie musisz od razu méwic ich komus.
Pierwszy krok moze byc¢ prywatny.

Mozesz zapisac¢ zdanie.

Mozesz wypowiedziec¢ je szeptem do siebie.
Mozesz powiedziec¢ je w pustym pokoju.

Mozesz narysowac je jako symbol.
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Mozesz sprawdzi¢, co robi ciato, gdy zdanie istnieje cho¢ na papierze.

Pytania pomocne:

— Jakie stowo najczesciej zatrzymuje sie w gardle?

— Co boje sig, ze stanie sie po jego wypowiedzeniu?

— Czy to ryzyko jest realne dzis, czy pochodzi z dawnej sceny?

— Co ciato robi, gdy zapisuje to zdanie?

— Czy moge dac temu stowu miejsce bez natychmiastowej konfrontacji?
— Jaki bytby najbezpieczniejszy pierwszy sposob istnienia tego zdania?”

Ramka wyrdzniajaca:

~Stowo zapisane tylko dla siebie takze jest poczatkiem gtosu. Nie kazdy gtos musi od razu wyjs¢ do

Swiata.
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Gniew, ktory nie dostat gtosu

Gniew czegsto milknie tam, gdzie nie byto wolno powiedziec¢:

Nie.

Dosc¢.

To mnie rani.

Nie zgadzam sie.

Przekraczasz mojg granice.

Nie bede tego brac¢ na siebie.

Jesli gniew byt karany, wysmiewany albo uznawany za zto, psychika mogta nauczy¢ sie go chowac.
Ale schowany gniew nie znika.

Moze wracac jako:

napiecie szczeki,

bol gtowy,

scisnigte dtonie,

uraza,

chtéd w relacji,

nagty wybuch po drobiazgu,
bierny opér,

milczenie karzace,

ciggte zmeczenie,

poczucie niesprawiedliwosci,

wewnetrzne dialogi, ktérych nigdy nie wypowiadasz.
Gniew nie zawsze oznacza, ze trzeba atakowac.
Gniew moze oznaczac:

Tu byta granica.

Cos byto za duzo.

Nie zostatem / nie zostatam ustyszany.

Oddatem / oddatam za duzo.

Potrzebuje odzyskac site.

Potrzebuje powiedzie¢ prawde bez przemocy.

Bezpieczne pytania:

— Na co moj gniew probuje wskazac?

— Jaka granica zostata przekroczona?

— Czy gniew dotyczy obecnej sytuacji, dawnej sytuacji, czy obu?
— Czy chce wyrazic¢ gniew, czy roztadowac go na kims?
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— Jak moge da¢ gniewowi bezpieczng formeg?
— Jakie zdanie granicy jest w nim ukryte?

Bezpieczne formy gniewu:

zapis bez wysytania,

ruch ciata,

spacer,

narysowanie ptomienia,

powiedzenie do siebie ,to byto za duzo”,
praca z terapeutg,

przygotowanie spokojnego zdania granicy.

Przyktad zdania:

Czuje ztos¢, bo moja granica zostata przekroczona. Chce jg nazwac bez atakowania.”

Ramka wyroézniajaca:

»Gniew, ktory nie dostat gtosu, czesto nie chce niszczy¢. Chce odzyskac granice.
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Smutek, ktory nauczyt sie milczeé

Smutek potrzebuje swiadka.

Nie zawsze wielu stow.

Czasem tylko obecnosci.

Ale jesli smutek nie miat miejsca, mogt nauczyc sie milczec.
Dzieje sie tak, gdy ktos styszat:
Nie ptacz.

Nie przesadzaj.

Inni majg gorze;j.

Badz silny.

Nie ma o czym moéwic.

Juz mineto.

UsSmiechnij sig.

Nie psuj atmosfery.

Wtedy smutek schodzi do ciszy.
Moze nie ptynac jako tzy.

Moze stac sie:

ciezarem w klatce piersiowej,

brakiem energii,

poczuciem pustki,

tesknotg bez nazwy,

nagtym wzruszeniem przy muzyce,
wycofaniem,

trudnoscia w radosci,

uczuciem bycia daleko od siebie,

tzami, ktore pojawiajg sie przy drobiazgach,

zmeczeniem po udawaniu, ze wszystko jest dobrze.
Milczgcy smutek nie potrzebuje rozkazu:

Wypfacz sie.

Nie potrzebuje presiji.

Potrzebuje zaproszenia.

Moze zaczac¢ od zdania:

Cos$ we mnie jest smutne.

Nie wiem jeszcze, za czym ptacze.

Moj smutek nie musi by¢ logiczny, aby zastugiwat na miejsce.

Moge da¢ mu chwile bez zalewania siebie.
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Pytania pomocne:

— Kiedy nauczytem / nauczytam sig nie pokazywac smutku?

— Czy ktos kiedys umiat by¢ przy moim ptaczu?

— Jak ciato niesie smutek, gdy nie ptacze?

— Czy mdj smutek dotyczy straty, samotnosci, tesknoty, przemeczenia, dawnego bélu?
— Jak moge da¢ mu mate miejsce dzisiaj?

— Czy potrzebuje swiadka, aby nie by¢ z nim samodzielnie?”

Ramka wyroézniajaca:

~Smutek, ktéry milczy, nie znaczy, ze zniknat. Czasem czeka na miejsce, w ktdrym nie zostanie
zawstydzony ani pospieszony.
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Potrzeba, ktorej nie wolno byto mie¢

Czasem najtrudniejsze zdanie brzmi:
Potrzebuje.

Nie dlatego, ze jest skomplikowane.
Ale dlatego, ze kiedys potrzeba mogta byc¢ zle przyjeta.
Moze styszates:

Nie wymagaj.

Nie bgdz egoista.

Nie przesadzaj.

Poradz sobie.

Nie zawracaj gtowy.

Masz by¢ wdzigczny.

Inni majg wazniejsze sprawy.

Wtedy cztowiek uczy sie ukrywac potrzeby.
Nie mowi, ze jest zmeczony.

Nie moéwi, ze chce bliskosci.

Nie mowi, ze potrzebuje pomocy.

Nie mowi, ze cos go rani.

Nie mowi, ze potrzebuje przestrzeni.
Nie mowi, ze chce by¢ zauwazony.
Nie mowi, ze potrzebuje wigcej czasu.
Zamiast tego moze:

zgadzac sie automatycznie,
ratowac innych,

pracowac ponad sity,

milcze¢ w relacji,

czekac, az ktos sie domysili,
ztoscic sie po cichu,

czuc wine przy odpoczynku,
odcinac sig od pragnien.
Potrzeba nie jest rozkazem.

Nie oznacza, ze druga osoba musi jg spetnic.
Potrzeba jest informacja o zyciu.

Mozna jg nazwac bez przemocy.

Przyktady zdan:
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Potrzebuje chwili.

Potrzebuje odpoczynku.

Potrzebuje jasnosci.

Potrzebuje, zeby$ mnie wystuchat, zanim odpowiesz.
Potrzebuje przestrzeni.

Potrzebuje pomocy.

Potrzebuje powiedziec, co jest dla mnie trudne.

Pytania pomocne:

— Jakiej potrzeby najczesciej nie mowig?

— Czego boje sie, gdy ja nazywam?

— Czy potrzeba wydaje mi si¢ egoizmem?

— Czy umiem odroézni¢ potrzebe od zgdania?

— Jak moge nazwac potrzebe w jednym prostym zdaniu?
— Gdzie moge zacza¢ od zapisu, zanim powiem to komus?”

Ramka wyroézniajaca:

.Potrzeba nie jest przemoca. Jest informacja. Dojrzaty gtos uczy sie jg nazywac bez zadania i bez
wstydu.
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Sprzeciw, ktory zostat zatrzymany

Nie kazde milczenie jest zgoda.

Czasem w srodku jest sprzeciw.

Ale nie ma drogi na zewnatrz.

Ciato méwi:

Nie.

Gardto milczy.

Twarz sie usmiecha.

Rece robig to, czego ktos oczekuje.

A wewnatrz cos sig kurczy.

Sprzeciw moze zostac zatrzymany, gdy cztowiek nauczyt sig:

ze ,nie" jest niegrzeczne,

ze odmowa rani innych,

ze konflikt jest niebezpieczny,

ze mitos¢ trzeba utrzymac zgoda,
ze wiasna granica jest egoizmem,
ze sprzeciw konczy sig karg,

ze bezpieczniej jest dostosowac sie.
Zatrzymany sprzeciw moze wracac jako:

napiecie w ciele,
irytacja,

biernosg,

opdznianie,
zapominanie,

cichy bunt,

wybuch po czasie,
poczucie wykorzystania,
zmeczenie relacja,

niechec¢ do osoby, ktérej nigdy nie powiedziates ,nie".
Sprzeciw nie musi by¢ agresja.

Moze by¢ jasnym zdaniem:

Nie chce.

Nie moge.

Nie zgadzam sig.

Potrzebuje inaczej.

To przekracza mojg granice.

Nie odpowiem teraz.
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Musze to przemyslec.

Pierwszy sprzeciw moze by¢ bardzo maty.
Moze brzmiec:

Potrzebuje chwili.

To zdanie bywa bezpiecznym mostem miedzy automatyczng zgoda a dojrzatym ,nie".

Pytania pomocne:

— Gdzie mowie ,tak”, choc¢ ciato mowi ,nie"?

— Czego boje sie przy sprzeciwie?

— Czy odmowa naprawde niszczy relacje, czy tylko ujawnia jej warunki?
— Jakie mate zdanie sprzeciwu moge najpierw zapisac?

— Czy moje ,nie" potrzebuje najpierw praktyki w bezpiecznej sytuacji?”

Ramka wyroézniajaca:

.Zatrzymany sprzeciw nie znika. Czesto wraca jako napigcie, uraza lub utrata kontaktu ze sobg. Mate

Lnie" moze by¢ poczatkiem odzyskiwania obecnosci.
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Mitosc, ktdra nie umiata mowic
Nie tylko bdl milczy.

Mito$¢ tez moze milczed.

Czasem cztowiek nie méwi:

Tesknie.

Potrzebuje Cie.

Dziekuje.

Jestes dla mnie wazny.

Boje sige Cie stracic.

Chciatbym by¢ blizej.

To mnie poruszyto.

Nie dlatego, ze tego nie czuje.

Ale dlatego, ze czutosc jest odstonigciem.
A odstoniecie moze budzi¢ lek.

Jesdli kiedys$ czutos¢ byta wysmiana, ignorowana, odrzucona albo uzyta przeciwko cztowiekowi, psychika

moze nauczyc¢ sie ukrywac migkkie uczucia.
Moze tatwiej mowic o faktach niz o tesknocie.
tatwiej pomagac niz prosic.

tatwiej zartowac niz powiedzie¢ co$ czutego.
tatwiej by¢ silnym niz poruszonym.

Milczgca mitos¢ moze wygladac jak:

robienie rzeczy dla innych bez stow,

unikanie wyznan,

napiecie przy komplementach,

trudnos$¢ w przyjmowaniu czutosci,
zartowanie, gdy robi sie blisko,

wycofanie po dobrym momencie,

tesknota ukryta pod chtodem,

wdzigcznos¢, ktora zostaje w srodku.

Pytania pomocne:
— Jakich czutych stéw najtrudniej mi uzywac?
— Czy mitos¢ w mojej historii byta bezpieczna do pokazania?

— Czy boje sig, ze czutos¢ da komus wtadze nade mna?
— Jak reaguje moje ciato, gdy chce powiedzie¢ cos miekkiego?
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— Czy tatwiej mi dawac niz przyjmowac?
— Jakie jedno zdanie czutosci moge najpierw zapisac?
Przyktady matych zdan:
To byto dla mnie wazne.
Dziekuje, ze jestes.
Trudno mi to mowic, ale zalezy mi.

Ciesze sig, ze mogtem / mogtam to z Tobg przezy¢.”

Ramka wyroézniajaca:

.Cisza moze ukrywac nie tylko rany, ale takze czutos¢. Odzyskiwanie gtosu to takze uczenie sie méwic o

tym, co migkkie.
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Kiedy , nic sie nie stato

Jedno z najcichszych zdan brzmi:

Nic sie nie stato.

Czasem to prawda.

Naprawde nic waznego sie nie wydarzyto.

Nie trzeba analizowa¢ kazdego drobiazgu.

Ale czasem ,nic sig nie stato” przykrywa bardzo wiele.
Przykrywa:

zranienie,

wstyd,

gniew,

smutek,
rozczarowanie,
strach,

poczucie odrzucenia,
przekroczong granice,
potrzebe rozmowy,

prawde, ktora wydaje sie niewygodna.

Cztowiek moéwi:

.Nic sie nie stato”,

bo boi sig, ze jesli powie ,stato sie”, bedzie musiat cos zrobic.
Porozmawiac.

Postawi¢ granice.

Uznac¢ bol.

Zobaczyc¢, ze relacja nie jest tak bezpieczna, jak chciat wierzy¢.
Zaryzykowac konflikt.

Przesta¢ udawac.

.Nic sie nie stato” moze by¢ zdaniem ochronnym.

Ale gdy staje sie automatyczne, odbiera kontakt z prawda.
Pytania pomocne:
— Czy naprawde nic sig nie stato, czy nie chce tego czuc?
— Co ciato méwi, gdy wypowiadam ,nic sig nie stato"?

— Czy pojawia sie napiecie, cigzar, tzy, ztos¢, odciecie?
— Czego boje sig, jesli uznam, ze cos jednak sie stato?
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— Czy potrzebuje dziatania, czy najpierw samego nazwania?
— Jakie tagodne zdanie mogtoby zastgpi¢ automatyczne zaprzeczenie?

Przyktady zdan:

Cos mnie poruszyto, nawet jesli nie wiem jeszcze co.
Nie chce przesadzac, ale chce sprawdzi¢, co czuje.
Nie wiem, czy to duza sprawa, ale moje ciato reaguje.

Potrzebuje chwili, zanim powiem, ze wszystko jest dobrze.”

Ramka wyroézniajaca:

Nic sie nie stato” moze chronic¢ przed zalaniem. Ale jesli przykrywa kazda prawdeg, staje sig ciszg, ktora

oddala od siebie.
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Praktyka: jedno zatrzymane zdanie

Ta praktyka nie wymaga rozmowy z nikim.
Nie wymaga wyznania.

Nie wymaga odwagi ponad sity.

Wymaga tylko jednego zdania na kartce.
Wybierz sytuacje, w ktérej cos zostato zatrzymane.
Nie wybieraj najtrudniejsze;j.

Krok 1— Sytuacja

Sytuacja, w ktorej zamilktem / zamilktam, to...
Krok 2 — Ciato

Gdy o tym mysle, moje ciato...

Krok 3 — Emocja

Pod ciszg byta emocja...

gniew, smutek, lek, wstyd, potrzeba, tesknota, rozczarowanie, sprzeciw, czutosc.

Krok 4 — Zatrzymane zdanie
Dokoncz jedno z rozpoczec:
Chciatem / chciatam powiedziec...
Nie powiedziatem / powiedziatam, ze...
Potrzebowatem / potrzebowatam...
Nie zgadzatem / zgadzatam sie na...
Batem / batam sie powiedzie¢...

To, co naprawde byto we mnie, to...
Krok 5 — Nie wysytaj

To zdanie jest dla Ciebie.

Nie jest jeszcze decyzja.

Krok 6 — Sprawdz ciato po zapisie

Po zapisaniu zdania ciato...

Krok 7 — Potrzeba
To zdanie potrzebuje teraz...

zostac¢ w notesie, rozmowy z terapeutg, czasu, granicy, ptaczu, ruchu, odpoczynku, bezpiecznego swiadka.

Formularz:

Sytuacja:

Reakcja ciata:
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Emocja pod cisza:

Jedno zatrzymane zdanie:
Nie musze teraz:

Po zapisaniu ciato:
Potrzeba zdania:

Moj maty gest opieki:

Zdanie koncowe:

Na dzis wystarczy, ze jedno zdanie przestato byc¢ catkowicie bezimienne.”

Ramka koncowa:

»Zatrzymane zdanie zapisane prywatnie moze by¢ pierwszym ruchem gtosu bez przekraczania

bezpieczenstwa.
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Cwiczenie: mapa niewypowiedzianych emociji

Ta mapa pomaga zobaczy¢, co mogto zosta¢ zatrzymane pod cisza.
Nie stuzy do natychmiastowej konfrontacji.

Stuzy do Swiadomosci.

Wybierz jeden obszar:

relacja, rodzina, praca, ciato, przesztosc¢, potrzeba, granica, smutek, gniew, czutos¢, sprzeciw.

Krok 1— Obszar

Obszar, w ktérym najczesciej milcze, to...
Krok 2 — Emocja pod ciszg

Zaznacz:

gniew, smutek, lek, wstyd, potrzeba, tesknota, mitos¢, rozczarowanie, bezradnos¢, sprzeciw, zal,

wdziecznosc.

Krok 3 — Ciato

Ta emocja mieszka w ciele jako...

Krok 4 — Zatrzymane zdanie

Gdybym mogt / mogta powiedzie¢ jedno zdanie bez konsekwencji, brzmiatoby ono...
Krok 5 —Lek

Boje sig, ze jesli to zdanie zaistnieje...

Krok 6 — Fakt

Fakty, ktére znam, to...

Krok 7 — Potrzeba

Ta emocja potrzebuje...

Krok 8 — Bezpieczna forma gtosu

Wybierz jedna:

notes, list niewystany, szept do siebie, rozmowa z terapeutg, modlitwa, rysunek, ruch, zdanie granicy,
rozmowa z bezpieczng osoba.

Krok 9 — Maty krok

Najmniejszy krok to...

Formularz:

Obszar ciszy:

Emocja pod cisza:

Reakcja ciata:
Zatrzymane zdanie:

Lek przed konsekwencja:
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Znane fakty:

Potrzeba emocji:

Bezpieczna forma gtosu:
Najmniejszy krok:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

Moge rozpoznac emocje pod ciszg, zanim zdecyduje, czy, komu i jak ja wypowiedzie¢."

Ramka koncowa:

.Niewypowiedziana emocja nie musi od razu stac¢ sie rozmowg. Moze najpierw stac sie jezykiem, ktory

wraca do Ciebie.
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MODUt 04

Cisza w ciele, snachirelacjach

Czasem cztowiek milczy nie tylko stowami. Milczy ciatem, snem, spojrzeniem, oddechem,
wycofaniem, zgodg wypowiedziang bez zgody wewnetrznej albo relacjg, w ktérej jego gtos

nie znajduje miejsca.
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Gardto jako miejsce zatrzymanego gtosu

Gardto czesto staje sie miejscem, w ktdérym cisza zapisuje swoj slad.
Nie zawsze.

Nie u kazdego.

Ale bardzo czesto cztowiek czuje, ze stowa zatrzymujg sie wtasnie tam.
Moze pojawic sig:

scisk w gardle,

suchosc¢,

drzenie gtosu,

napieta szczeka,

trudnosc¢ w przetykaniu,

ptytki oddech,

uczucie, jakby gtos byt bardzo maty,

pustka w gtowie, gdy trzeba cos powiedzie¢,

tzy zamiast stow,

nagta chrypka w trudnej rozmowie.
Wazne:
Ciato jest realne.

Jesli objawy s3 silne, powtarzajace sig, bolesne lub niepokojgce, nalezy skonsultowac je z odpowiednim

specjalistg medycznym. Nie wszystko, co pojawia sie w gardle, jest symbolem.
W pracy z ciszg pytamy ostroznie:

Co dzieje sie w moim gardle, gdy chce mowic?

Nie:

Co to na pewno oznacza?

Gardto moze mowic:

Boje sie.

Nie mam prawa moéwic.

Nie wiem, jak to powiedziec.

To zdanie jest zbyt trudne.

Potrzebuje czasu.

Najpierw potrzebuje bezpieczenstwa.

tagodna praktyka:

Potdz dton na gardle lub klatce piersiowej, jesli to jest komfortowe.
Zréb spokojny wydech.

Nie probuj niczego wypychac.

Powiedz w mysli:
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Nie musze mowic teraz. Moge tylko zauwazy¢, ze gtos sie zatrzymat.
Nastepnie zapisz jedno zdanie:
Moje gardto reaguje, gdy...
Pytania pomocne:
— Przy kim moje gardto zamyka sie najbardziej?
— Jakie stowo zatrzymuje sie najczesciej?
— Czy czuje lek, wstyd, gniew, smutek, czy pustke?

— Czy chce moéwic, ale nie mogg, czy naprawde wybieram ciszg?
— Czego potrzebuje moje ciato, zanim pojawi sie gtos?”

Ramka wyroézniajaca:

,Gardto nie musi zosta¢ zmuszone do mowienia. Czasem pierwszym krokiem jest przesta¢ udawac, ze
nic sie w nim nie zatrzymuje.
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Sen o utracie gtosu

Wiele 0s6b $ni, ze nie moze mowic.

Chce krzyczec, ale nie wydobywa sie dzwigk.
Chce wezwac pomoc, ale gtos znika.

Chce powiedziec prawde, ale usta sg zamkniete.
Chce odpowiedzie¢, ale stowa stajg sie puste.
Taki sen moze by¢ bardzo poruszajacy.

Moze dotykac gtebokiego doswiadczenia:

braku wptywu,
niewystuchania,

wstydu,

leku przed konsekwencja,
dawnego zakazu,
relacyjnego milczenia,
poczucia, ze nikt nie reaguje,

potrzeby odzyskania gtosu.

Ale sen nie jest dokumentem.

Nie mowi automatycznie:

To dokfadnie sie wydarzyto.

Sen mowi raczej obrazem:

Zobacz, jak wyglada Twdj gtos w tym wewnegtrznym swiecie.
Praca ze snem:

Krok 1— Zapisz gtowng scene

We s$nie nie mogtem / nie mogtam...

Krok 2 — Zapisz emocje

Najsilniejsza emocja to...

Krok 3 — Zapisz ciato po przebudzeniu

Ciato czuto...

Krok 4 — Zadaj pytanie

Gdzie w zyciu czujg, ze moj gtos nie wychodzi?

Krok 5 — Nie tworz pewnej historii
Uzyj zdania:

Ten sen moze pokazywac temat gtosu, bezpieczenstwa lub bycia styszanym. Nie musze jeszcze wiedzie¢

wszystkiego.

Krok 6 — Maty gest odzyskania gtosu
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Zapisz jedno zdanie, ktérego nie mogtes / nie mogtas powiedzie¢ we $nie.

Nie musisz go nikomu pokazywac.

Przyktad zdania:

Chciatem / chciatam, zeby kto$ mnie ustyszat.”

Ramka wyrdézniajaca:

»Sen o utracie gtosu nie musi by¢ dostowng pamigecia. Moze by¢ symbolem miejsca, w ktérym psychika
pokazuje: tutaj gtos potrzebuje uwagi.
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Cisza wrelacjach

Relacje pokazujg, jaka jest nasza cisza.

Przy niektorych osobach mozna milcze¢ spokojnie.
To dobra cisza.

Nie trzeba wypetnia¢ przestrzeni.

Ciato oddycha.

Gtos nie jest zagrozony.

Ale sa tez relacje, w ktérych cisza ma inny smak.
Milczysz, bo boisz sie reakciji.

Milczysz, bo nie chcesz ktotni.

Milczysz, bo druga osoba zawsze dominuje rozmowe.
Milczysz, bo czujesz, ze Twoje emocje sg za trudne.
Milczysz, bo nauczytes / nauczytas sie, ze lepiej nie prosic.
Milczysz, bo liczysz, ze kto$ sam sie domysli.
Milczysz, bo boisz sig straci¢ mitosc.

Relacyjna cisza moze wygladac jak:

automatyczne ,wszystko dobrze”,

usmiech przy napigciu,

zmiana tematu,

zgoda wypowiedziana bez wewnetrznej zgody,
odpowiadanie ,nie wiem" na pytanie ,czego chcesz?”,
znikanie po konflikcie,

czekanie na pozwolenie,

rezygnowanie z potrzeb,

mowienie dopiero wtedy, gdy bdl jest zbyt duzy.

Pytania pomocne:

— Przy kim moja cisza jest odpoczynkiem?

— Przy kim moja cisza jest obrong?

— Przy kim trace gtos najbardziej?

— Czy w tej relacji jest miejsce na moje ,nie"?

— Czy druga osoba potrafi stuchac¢ bez karania ciszg, atakiem lub wy$mianiem?
— Czy milcze z wyboru, czy z leku przed utratg wigzi?

— Jakie jedno zdanie mogtoby wprowadzi¢ troche wiecej prawdy?

Przyktad matego zdania:

Mowig, ze wszystko dobrze, ale potrzebuje chwili, zeby naprawde sprawdzi¢, co czuje.”

Ramka wyroézniajaca:
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.Cisza w relacji nie zawsze oznacza blisko$¢. Czasem oznacza, ze jedna osoba znika, aby wigez
wyglgdata spokojnie.
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Milczenie jako kara i wycofanie

Nie kazda cisza jest neutralna.

Czasem milczenie rani.

Szczegolnie wtedy, gdy staje sig kara.

Karzace milczenie mowi bez stow:

Zobaczysz.

Nie zastugujesz na kontakt.

Bede nieobecny, dopodki nie poczujesz winy.

Masz zgadywac, co zrobites.

Odbiore Ci bliskosc.

Nie wyjasnig, ale bede Cie karac cisza.

To nie jest to samo co zdrowa przerwa.

Zdrowa przerwa mowi:

Potrzebuje czasu, zeby sie uspokoi¢. Wréce do rozmowy pozniej.
Karzace milczenie nie daje ramy.

Nie daje czasu powrotu.

Nie daje informacji.

Tworzy napigcie, lek i domysty.

Jesli doswiadczates takiego milczenia, mozesz pdzniej bac sie kazdej ciszy.
Mozesz interpretowac brak odpowiedzi jako odrzucenie.

Mozesz natychmiast przepraszac, nawet jesli nie wiesz za co.
Mozesz zgadzac sie na wszystko, byle kontakt wrdcit.

Warto tez zapytac uczciwie:

Czy ja sam [ sama uzywam ciszy jako kary?

Czy wycofuje sig, zeby odpocza¢, czy zeby ktos poczut lek?

Czy mowie, kiedy wrdéce do rozmowy?

Czy moja przerwa jest granicg, czy odwetem?

Zdanie odpowiedzialnej przerwy:

Jestem zbyt poruszony / poruszona, zeby teraz rozmawiac. Potrzebuje godziny i wroce do tematu.
Albo:

Potrzebuje przerwy do jutra. To nie jest zerwanie kontaktu, tylko sposéb, zeby nie méwic z rany.”

Ramka wyroézniajaca:
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.Przerwa moze chroni¢ rozmowe. Karzgace milczenie odbiera bezpieczenstwo. Rdznice tworzg jasnosg,
czas powrotu i brak intencji ranienia.
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Ciato, ktore zgadza sie za szybko

Cisza moze ukrywac sie takze w zbyt szybkim ,tak".
Na zewnatrz wyglada, jakby gtos byt obecny.
Mowisz:

Jasne.

Nie ma problemu.

Dobrze.

Moge.

Zrobig to.

Ale w srodku nie byto czasu na sprawdzenie.

Ciato mogto powiedzie¢ cos innego:

Scisk w brzuchu,
napiecie szczeki,
ciezar w ramionach,
spadek energii,
ztosc¢ po fakcie,
poczucie uwiezienia,
nagte zmeczenie,

mysl: ,znowu sie zgodzitem / zgodzitam”.
Zbyt szybkie ,tak” czesto pochodzi z leku:

przed rozczarowaniem kogos,
przed konfliktem,

przed odrzuceniem,

przed byciem uznanym za egoistg,
przed poczuciem winy,

przed utratg roli osoby pomocnej.

Dojrzaty gtos potrzebuje pauzy.

Pauza nie jest odmowa.

Pauza jest miejscem, w ktérym mozesz sprawdzi¢, czy Twoje ,tak” jest prawdziwe.
Zdania pauzy:

Potrzebuje chwili, zeby sprawdzic.

Odpowiem pdzniej.

Musze zobaczyc¢, czy mam na to zasoby.

Nie chce mowic¢ tak automatycznie.

Daj mi czas do jutra.

Pytania pomocne:
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— Czy moje ,tak" przyszto z ciata, czy z Igku?

— Czy po zgodzie czuje spokdj, czy cigzar?

— Czy zgadzam sig, zeby unikna¢ czyjej$ reakcji?

— Czy mam prawo poprosi¢ o czas?

— Jak brzmi moje ,tak”, gdy jest naprawde moje?

— Jak brzmi moje ,nie", gdy nie musi by¢ agresywne?"

Ramka wyroézniajaca:

.Zbyt szybkie ,tak" bywa ukrytg formg milczenia. Pauza przywraca gtosowi prawo do sprawdzenia
granicy.
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Kiedy gtos pojawia sie dopiero po czasie

Czasem gtos przychodzi za pézno.

Rozmowa juz sie skonczyta.

Druga osoba wyszfa.

Telefon zostat odtozony.

A Ty nagle wiesz:

To chciatem powiedziec.

Tam powinnam byta postawi¢ granice.

Nie zgadzatem sie.

Byto mi przykro.

Potrzebowatam czasu.

To nie znaczy, ze jestes staby / staba.

Czasem psychika potrzebuje wiecej czasu, by wroci¢ z zamrozenia.
W chwili rozmowy ciato moze by¢ zajete przetrwaniem:

obserwuje reakcje drugiej osoby,
szuka bezpieczenstwa,

prébuje unikng¢ konfliktu,
zamyka gardto,

odcina emocje,

dostosowuje sie.

Gtos pojawia sie pozniej, gdy robi sie bezpieczniej.

To wazna informacja.

Mozesz uczy¢ sie tworzy¢ miejsce na pozniejszy gtos.
Zdania pomostowe:

Nie wiem jeszcze, co czuje. Potrzebuje czasu.

Chce wrécic¢ do tej rozmowy pdznie;j.

Teraz nie mam dostepu do stow.

Nie chce odpowiadac automatycznie.

Potrzebuje to przemysle¢.

Wroce do Ciebie z odpowiedzia.

Prawo do powrotu:

Dojrzaty gtos nie musi zawsze pojawic¢ sie natychmiast.
Mozesz wrdécic¢ do tematu i powiedziec:

Po naszej rozmowie zrozumiatem / zrozumiatam, ze chce dodac jedng rzecz.

Albo:
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Wtedy zamilktem / zamilktam, ale teraz widzg, ze to byto dla mnie wazne.

Pytania pomocne:
— W jakich sytuacjach mdj gtos przychodzi po czasie?
— Czy w trakcie rozmowy ciato wchodzi w gk lub zamrozenie?
— Czy pozwalam sobie wracac¢ do tematow?
— Jakie zdanie pomostowe mogeg ¢wiczy¢ wczesniej?
— Czy wierzeg, ze odpowiedz po czasie nadal ma wartosc?”

Ramka wyroézniajaca:

.Gtos, ktéry przychodzi pozniej, nadal jest glosem. Mozesz nauczy¢ sie tworzy¢ dla niego droge powrotu.
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Cisza, ktdra prosi o swiadka

Niektore cisze nie potrzebujg od razu publicznego gtosu.
Potrzebujg swiadka.

Swiadek to kto$ lub co$, przy czym prawda nie musi byé od razu broniona.
Nie jest wysmiana.

Nie jest poprawiana.

Nie jest przyspieszana.

Nie jest uzyta przeciwko Tobie.

Nie jest natychmiast oceniona.

Dobry Swiadek daje doswiadczenie:

Moge méwic troche.

Moge nie wiedzie¢ wszystkiego.

Moge zatrzymac sie w potowie zdania.

Moge ptakac.

Moge powiedziec: nie jestem gotowy / gotowa.

Moge miec gtos i nadal by¢ bezpieczny [/ bezpieczna.
Swiadkiem moze by¢:

psychoterapeuta,

psycholog,

zaufana osoba,

grupa wsparcia,

notes,

list niewystany,

modlitwa,

medytacja,

rysunek,

nagranie gtosu tylko dla siebie,

spokojna rozmowa z ciatem.
Nie kazdy powinien by¢ swiadkiem Twojej ciszy.
Nie kazdy umie stuchac.

Nie kazdy ma dostep do Twojej najdelikatniejszej prawdy.

Pytania pomocne:
— Jaka cisza we mnie prosi o Swiadka?
— Komu nie powinienem / nie powinnam jej powierzac?

— Przy kim ciato czuje choc troche bezpieczenstwa?
— Czy potrzebuje profesjonalnego wsparcia?
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— Czy pierwszym swiadkiem moze by¢ notes?
— Jak mata dawka mowienia bytaby mozliwa?

— Co pomaga mi zakonczy¢ mowienie i wrocic¢ do siebie?

Zdanie bezpieczenstwa:

Moge szukac¢ swiadka, ktory nie bedzie wyciggat ze mnie wigcej, niz moge dzi$ uniesc.”

Ramka wyroézniajaca:

.Cisza czesto trwa tam, gdzie kiedys zabrakto swiadka. Gtos wraca nie dlatego, ze ktos naciska, ale
dlatego, ze ktos lub cos potrafi bezpiecznie przyjg¢ pierwsze zdanie.
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Praktyka: gdzie cisza mieszka w ciele i relacji

Ta praktyka pomaga zobaczy¢, gdzie cisza mieszka w Tobie.
Nie po to, aby jg wyrzucac.

Po to, aby jg zrozumiec.

Wybierz jedna relacje lub sytuacje.

Nie wybieraj najtrudniejsze;j.

Krok 1— Relacja lub sytuacja

Najczesciej trace gtos przy...

Krok 2 — Miejsce w ciele

Zaznacz:

gardto, szczeka, klatka piersiowa, brzuch, barki, dtonie, gtowa, nogi, cate ciato, odcigcie od ciata.

Krok 3 — Rodzaj ciszy

Ta cisza jest bardziej...

odpoczynkiem, ochrong, lekiem, wstydem, zamrozeniem, rolg, karg, zgoda bez zgody, brakiem stow.

Krok 4 — Ukryta emocja

Pod ciszg moze byc¢...

gniew, smutek, lek, wstyd, potrzeba, czutos¢, sprzeciw, zal, bezradnosc.
Krok 5 — Zdanie, ktore nie wychodzi

Gdybym mogt / mogta powiedzie¢ jedno zdanie, brzmiatoby...

Krok 6 — Bezpieczenstwo

Aby to zdanie mogto istnie¢ bezpieczniej, potrzebuje...

czasu, notesu, oddechu, wsparcia, granicy, swiadka, przygotowania, przerwy, jasnego odbiorcy.
Krok 7 — Maty krok

Najmniejszy krok nie musi by¢ rozmowa. Moze byc...

zapisem, szeptem do siebie, zdaniem pomostowym, ruchem ciata, listem niewystanym, rozmowg z kims

bezpiecznym.
Formularz:

Relacja / sytuacja:

Miejsce ciszy w ciele:

Rodzaj ciszy:

Ukryta emocja:

Zdanie, ktore nie wychodzi:

Czego potrzebuje dla bezpieczenstwa:
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Najmniejszy krok:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

Moge zobaczy¢, gdzie cisza mieszka, zanim poprosze jg o gtos.”

Ramka koncowa:

.Cisza w ciele i relacji nie jest przypadkowa. Czesto pokazuje, gdzie gtos potrzebuje wigcej
bezpieczenstwa niz presji.
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Cwiczenie: mapa ciata, snu i relacyjnej ciszy

Ta mapa pomaga potagczyc kilka jezykow ciszy.
Ciato.

Sen.

Relacje.

Automatyczne ,tak".

Gtos, ktory przychodzi po czasie.

Potrzebe $swiadka.

Woybierz jeden powtarzajgcy sie wzorzec.

Krok 1— Wzorzec ciszy

Powtarzajgca sie cisza wyglagda u mnie tak...

Krok 2 — Ciato

Ciato pokazuje jg przez...

Krok 3 — Sen lub obraz

Sen / obraz / symbol zwigzany z gtosem to...

Krok 4 — Relacja

Najczesciej dzieje sig to przy...

Krok 5 — Automatyczna odpowiedz

Zaznacz:

zgadzam sie za szybko,
milcze,

usmiecham sig,

odcinam sie,

wycofuje,

mowie ,nie wiem”,

czekam, az ktos sie domysili,
mowie dopiero po czasie.
Krok 6 — Ukryte zdanie

Zdanie, ktore chce mie¢ miejsce, to...

Krok 7 — Swiadek
Bezpiecznym swiadkiem moze byc¢...

notes, terapeuta, zaufana osoba, modlitwa, rysunek, grupa wsparcia, ciato, nagranie dla siebie.

Krok 8 — Granica

Nie bedg dzi$ zmuszac sig do...
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Krok 9 — Maty krok gtosu

Najmniejszy krok to...

Formularz:

Wzorzec ciszy:

Ciato:

Sen / obraz / symbol:
Relacja / sytuacja:
Automatyczna odpowiedz:
Ukryte zdanie:

Mozliwy swiadek:

Granica bezpieczenstwa:
Maty krok gtosu:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

Moge zauwazyc¢ cisze w ciele, $nie i relacji, zanim zdecydujg, jak gtos ma wracac.”

Ramka koncowa:

«Relacyjna cisza rzadko mieszka tylko w rozmowie. Zwykle mieszka tez w ciele, snach, automatycznych
zgodach i zdaniach, ktére przychodza po czasie.
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MODUt 05

Bezpieczne praktyki odzyskiwania gtosu

Gtos nie musi wracac krzykiem. Czasem wraca jako jedno zapisane zdanie, spokojna pauza,
mate ,nie", prosba o czas albo prawda wypowiedziana najpierw tylko do siebie.
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Praktyka pauzy przed stowem

Pauza nie jest brakiem gtosu.
Pauza jest miejscem, w ktorym gtos moze sig odnalez¢.
Bez pauzy cztowiek czgsto wpada w jeden z dwoch automatyzmow:

milczy, cho¢ chce méwic,

albo mowi z zalania, zanim poczuje granice.

Praktyka pauzy pomaga zatrzymac oba ruchy.

Krok 1— Zauwaz moment

Chce cos powiedziec albo czujeg, ze znowu zamilkng.

Krok 2 — Poczuj ciato
Zapytaj:
Gdzie w ciele jest ta reakcja?

gardto, klatka piersiowa, brzuch, szczeka, rece, gtowa, cate ciato.

Krok 3 — Nazwij emocje
Pod tym jest...

lek, gniew, smutek, wstyd, potrzeba, czutos¢, bezradnosc, sprzeciw.

Krok 4 — Sprawdz intencje
Chce moéwic, zeby...
nazwac prawde, postawic¢ granice, poprosi¢, wyjasnic¢, zranic, roztadowac napigcie, unikng¢ winy, odzyskac

kontakt.

Krok 5 — Sprawdz bezpieczenstwo

Czy to jest odpowiedni moment, osoba i forma?
Krok 6 — Wybierz wielkos¢ wypowiedzi
Nie musisz mowi¢ wszystkiego.

Mozesz wybrac jedno zdanie.

Krok 7 — Uzyj zdania pauzy

Przyktady:

Potrzebuje chwili.

Chce odpowiedzie¢, ale nie automatycznie.
Musze sprawdzi¢, co naprawde chce powiedziec.
To jest dla mnie wazne i potrzebuje tempa.

Nie chce teraz milcze¢ z leku, ale tez nie chce méwic z zalania.

Zdanie koncowe do siebie:
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Pauza daje mojemu gtosowi miejsce, zanim stanie sie stowem.”

Ramka wyroézniajaca:

.Pauza nie odbiera gtosu. Pauza oddziela gtos dojrzaty od automatycznego milczenia i impulsywnej
reakcji.
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Praktyka jednego zdania prawdy

Gtos nie musi wroci¢ od razu jako dtuga rozmowa.
Moze wrécic¢ jako jedno zdanie.

Jedno zdanie prawdy.

Nie idealne.

Nie petne.

Nie ostateczne.

Ale uczciwe.

Przyktady:

To mnie zabolato.

Potrzebuje czasu.

Nie zgadzam sie.

Nie jestem gotowy / gotowa.

Chce to przemyslec.

To jest dla mnie wazne.

Nie chce odpowiadaé automatycznie.
Potrzebuje, zeby$ mnie wystuchat.

Nie moge tego wzigc¢ na siebie.

Nie wiem jeszcze, ale nie chce udawac.
Praktyka:

Krok 1— Wybierz sytuacje

Sytuacja, w ktorej trace gtos, to...

Krok 2 — Zapisz wszystko chaotycznie

Przez 3 minuty zapisz wszystko, co przychodzi.

Nie poprawiaj.

Krok 3 — Podkresl jedno najwazniejsze zdanie
Nie cate wyjasnienie.

Jedno zdanie.

Krok 4 — Uprosé

Zamiast:
.Zawsze robisz tak, ze ja czuje sie niewazny i juz nie moge tego zniesc”,

sprébuj:
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Czuje sie niewazny, gdy nie koncze zdania i nie jestem stuchany.

Krok 5 — Sprawdz ciato

Czy to zdanie jest mozliwe do uniesienia?

Krok 6 — Wybierz miejsce
To zdanie moze zostac:

W notesie,

w liscie niewystanym,

W rozmowie z terapeuta,

w szeptanym c¢wiczeniu,

W spokojnej rozmowie z bezpieczng osoba.

Krok 7 — Dodaj granice

Nie musze go dzis nikomu méwic, jesli to nie jest bezpieczne.

Ramka koncowa:

.Jedno zdanie prawdy moze by¢ matg szczeling w dtugim milczeniu. Nie musi otwiera¢ catego muru

naraz.
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Praktyka gtosu przez zapis

Nie kazdy gtos zaczyna sie od dzwieku.

Czasem zaczyna sig od zapisu.

Kartka moze by¢ pierwszym bezpiecznym swiadkiem.
Nie przerywa.

Nie ocenia.

Nie przyspiesza.

Nie wymaga natychmiastowego wyjasnienia.

Zapis pomaga wtedy, gdy:

stowa znikajg w rozmowie,

gtos przychodzi po czasie,

ciato zamraza sig przy méwieniu,
wstyd jest zbyt silny,

emocja potrzebuje miejsca,

prawda nie jest jeszcze gotowa na odbiorce.

Praktyka:

Krok 1— Ustal limit
Pisz 5-10 minut.

Nie otwieraj wszystkiego naraz.

Krok 2 — Zacznij od prostego zdania
Dzis moja cisza mowi...

Nie powiedziatem / powiedziatam...
Boje sie powiedziet...

Potrzebuije...

Moje ciato zatrzymuje...

Krok 3 — Nie poprawiaj stylu

To nie jest tekst do publikacji.

To jest miejsce na gtos.

Krok 4 — Zaznacz jedno zdanie

Po zapisaniu wybierz jedno zdanie, ktore wydaje sie najprawdziwsze.

Krok 5 — Dopisz potrzebe
To zdanie potrzebuje teraz...

czasu, ochrony, rozmowy, odpoczynku, granicy, Swiadka, pozostania w notesie.

Krok 6 — Zamknij zapis
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Napisz:

Na dzis tyle wystarczy.

Krok 7 — Wraé¢ do ciata

Poczuj stopy.

Napij sie wody.

Rozejrzyj sie po pokoju.

Wazne:

Nie musisz czyta¢ zapisu od razu.
Nie musisz nikomu go pokazywac.
Nie musisz robi¢ z niego decyzji.

Zapis jest etapem, nie przymusem dziatania.”

Ramka wyroézniajaca:

.Zapis pozwala stowom wroci¢ bez ryzyka natychmiastowej ekspozyciji. To czesto pierwszy bezpieczny
dom dla gtosu.
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Praktyka listu niewystanego

List niewystany jest miejscem, w ktérym gtos moze istnie¢ bez natychmiastowej konfrontacji.
Nie jest wiadomoscig do wystania pod wptywem emocji.

Nie jest dowodem.

Nie jest ostatecznym wyrokiem.

Jest przestrzenig dla jezyka.

Mozesz napisac list do:

osoby, ktorej nie umiates$ / nie umiatas czegos$ powiedzie¢,
dawnej wersji siebie,

rodziny,

relacji,

wiasnego ciafa,

wstydu,

gnhiewu,

ciszy,

dziecka w sobie,

stowa, ktore utkneto w gardle.

Praktyka:

Krok 1— Ustal adresata

Pisze do...

Krok 2 — Ustal granice

Pisz maksymalnie 10-15 minut.

Krok 3 — Zacznij od jednego zdania
Nigdy nie powiedziatem / powiedziatam...
Potrzebowatem / potrzebowatam...
Bolato mnie...

Ztosci mnie...

Chciatem / chciatam, zebys wiedziat...

Nie zgadzam sig na...

Krok 4 — Pozwdl emocji mowi¢, ale obserwuj ciato

Jesdli emocja staje sie zbyt silna, przerwij.

Krok 5 — Zakoncz list zdaniem opieki

Teraz potrzebuije...

Krok 6 — Nie wysytaj

Odtdz list.
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Daj mu czas.

Krok 7 — Wraé¢ do listu po dobie lub z kims bezpiecznym

Dopiero wtedy zdecyduj, czy list ma pozostac prywatny, stac sie materiatem do terapii, czy pomoc

przygotowac spokojng rozmowe.

Zdanie zamknigcia:

Ten list jest gtosem dla mojej Swiadomosci, nie rozkazem natychmiastowego dziatania.”

Ramka wyroézniajaca:

.List niewystany pozwala wypowiedzie¢ prawde bez oddawania jej od razu w rece sytuacji, ktéra moze

nie by¢ gotowa jej przyjac.
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Praktyka matego , nie

Dla wielu osob stowo ,nie" jest jednym z najtrudniejszych stow.
Nie dlatego, ze jest dtugie.

Ale dlatego, ze niesie historig.
Moze kojarzy¢ sie z konfliktem.
Wina.

Odrzuceniem.

Kara.

Byciem ,trudnym”.

Utratg mitosci.

Ale ,nie" nie musi oznaczac ataku.
Moze oznaczac:

Mam granice.

Nie mam zasobdw.

To nie jest dla mnie dobre.
Potrzebuje inaczej.

Nie moge tego wziagc.

Chce by¢ uczciwy / uczciwa.

Praktyka matego ,nie":

Krok 1— Wybierz bezpieczny obszar
Nie zaczynaj od najtrudniejszej relaciji.
Krok 2 — Zapisz zdanie

Przyktady:

Nie moge dzis.

Nie odpowiem teraz.

Nie chce tego robic.

Nie mam na to przestrzeni.

Nie, dziekuje.

Potrzebuje odmoéwic.

To mi nie pasuje.

Krok 3 — Powiedz je na gtos do siebie

Sprawdz ciato.

Krok 4 — Dodaj wersjg tagodna
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Nie moge dzi$, ale dziekuje, ze pytasz.
Nie podejme sig tego, bo nie mam zasobow.
Nie chce o tym teraz rozmawiac.

Krok 5 — Nie ttumacz sie nadmiernie

Krotka odmowa moze by¢ wystarczajaca.

Krok 6 — Zauwaz wine

Poczucie winy moze sig pojawic, ale nie musi oznaczac¢, ze robisz cos ztego.

Krok 7 — Zapisz po ¢wiczeniu
Po moim matym ,nie" ciato czuje...
Pytanie koncowe:

Czy moge pozwoli¢, aby moje ,nie"” byto granica, a nie odrzuceniem catej osoby?”

Ramka wyroézniajaca:

.Mate ,nie" jest treningiem obecnosci. Nie musi by¢ twarde, gtosne ani agresywne, aby byto prawdziwe.
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Praktyka prosby o czas

Prosba o czas jest gtosem.

Bardzo waznym.

Szczegolnie wtedy, gdy Twoje stowa pojawiajg sie dopiero po rozmowie.
Albo gdy moéwisz ,tak”, zanim sprawdzisz ciato.

Albo gdy milczysz, bo nie umiesz odpowiedzie¢ natychmiast.
Nie musisz odpowiadac od razu tylko dlatego, ze ktos$ pyta od razu.
Mozesz powiedziec¢:

Potrzebuje czasu.

To zdanie moze by¢ mostem.

Miedzy milczeniem a zgoda.

Miedzy lekiem a odpowiedzig.

Miedzy impulsem a prawda.

Przyktady zdan:

Potrzebuje chwili, zeby odpowiedziec.

Nie chce odpowiada¢ automatycznie.

Wréce do tego jutro.

Musze sprawdzi¢, czy mam na to przestrzen.

To jest dla mnie wazne i chce to przemyslec.

Nie wiem jeszcze, co czuje.

Potrzebuje przerwy w tej rozmowie.

Chce wréci¢ do tematu, gdy bede spokojniejszy / spokojniejsza.

Praktyka:
Krok 1— Wybierz jedno zdanie prosby o czas

Krok 2 — Zapisz je w trzech wersjach:
krotkiej,
tagodnej,

stanowczej.

Przyktad:

Krotka:
Potrzebuje czasu.
tagodna:

Chce odpowiedzie¢ uczciwie, wigc potrzebuje chwili.
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Stanowcza:

Nie odpowiem teraz. Wroce do tego jutro.

Krok 3 — Powiedz je na gtos samodzielnie

Krok 4 — Sprawdz ciato

Krok 5 — Zapisz sytuacje, w ktdérych mozesz uzy¢ tego zdania

Krok 6 — Po uzyciu zdania zapisz:

Co stato sie naprawde?
Czego sie batem / batam?

Czy moje ciato odzyskato choc troche przestrzeni?”

Ramka wyrdézniajaca:

.Prosba o czas chroni gtos przed automatyczng zgoda, zamrozeniem i stowami wypowiedzianymi z

zalania.
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Praktyka rozmowy z bezpiecznym swiadkiem

Gtos czesto wraca fatwiej, gdy ma swiadka.
Ale nie kazdy swiadek jest bezpieczny.
Bezpieczny swiadek:

stucha bez zawstydzania,

nie przyspiesza,

nie wymusza szczegotow,

nie uzywa Twoich stow przeciwko Tobie,
szanuje przerwe,

umie ustyszec ,nie jestem gotowy / gotowa”,

nie robi z Twojej prawdy sensacji.

Praktyka rozmowy:

Krok 1— Wybierz swiadka

Moze to by¢ terapeuta, zaufana osoba, grupa wsparcia lub ktos, przy kim ciato ma cho¢ troche spokoju.

Krok 2 — Ustal cel rozmowy

Nie ,powiedzie¢ wszystko".

Tylko:

Chce wypowiedziec¢ jedno zdanie.

Chce zosta¢ wystuchany / wystuchana przez 10 minut.

Chce sprawdzi¢, jak to brzmi na gtos.

Krok 3 — Ustal granicg

Nie chce dzi$ wchodzi¢ w szczegdty.
Potrzebuje, zebys tylko stuchat / stuchata.
Jesli powiem stop, zatrzymujemy sig.
Krok 4 — Wypowiedz matg dawke

Jedno zdanie.

Jedna emocja.

Jedna potrzeba.

Krok 5 — Zatrzymaj sie

Sprawdz ciato.

Oddychaj.

Nie doktadaj wigecej tylko dlatego, ze zaczates / zaczetas.
Krok 6 — Zamknij rozmowe

Na dzis$ to wystarczy.
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Krok 7 — Wro¢ do siebie

Woda, stopy, swiatto, spokojna czynnosc.

Przyktad rozpoczecia:

Chce powiedzie¢ jedng rzecz i potrzebuje, zebys$ nie dawat / dawata rad od razu. Wystarczy, ze mnie

wystuchasz.”

Ramka wyroézniajaca:

.Bezpieczny swiadek nie wycigga gtosu sitg. Tworzy przestrzen, w ktorej gtos moze pojawi¢ sie w swoim

tempie.
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Plan 7 dni odzyskiwania gtosu

Ten plan nie stuzy do zmuszania siebie do méwienia.

Stuzy do tworzenia warunkdéw, w ktérych gtos moze wracac stopniowo.
Pracuj krétko.

Nie wybieraj najtrudniejszej sytuacji.

Przerwij, jesli pojawi sie panika, odcigcie lub zalanie emocja.
Dzien 1— Stuchanie ciszy

Zapisz:

Moja cisza najczesciej mowi...

Potrzebuije...

Dzien 2 — Ciato gtosu

Zapisz:

Gdy chce moéwic, ciato...

Ciato potrzebuje najpierw...

Dzien 3 — Jedno zdanie prawdy

Zapisz jedno zdanie, ktérego nie musisz nikomu pokazywac.
Chce powiedziec...

Dzien 4 — Prosba o czas

Wybierz jedno zdanie:

Potrzebuje chwili.

Wroce do tego pozniej.

Nie chce odpowiada¢ automatycznie.

Dzien 5 — Mate ,nie”

Zapisz trzy wersje odmowy:

krotka, fagodng, stanowcza.

Dzien 6 — Bezpieczny Swiadek

Zapisz:

Osoba lub miejsce, ktére moze byc swiadkiem mojego gtosu, to...
Granica tej rozmowy to...

Dzien 7 — Integracja

Zapisz:

Jedna rzecz, ktdérg ustyszatem / ustyszatam w swojej ciszy, to...

Jeden maty krok gtosu, ktory jest mozliwy, to...
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Na koniec tygodnia:

Nie musze mowic¢ wszystkiego. Moge zaczac¢ od gtosu, ktory jest bezpieczny na dzis."

Ramka koncowa:

,0dzyskiwanie gtosu nie jest wyscigiem. Kazde mate zdanie, ktére nie zdradza Twojego bezpieczenstwa,
jest czescig powrotu.
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Cwiczenie: moj protokoét bezpiecznego gtosu

Ten protokot pomaga odzyskiwac gtos bez pospiechu.
Nie stuzy do wymuszania wyznan.
Stuzy do kontaktu z ciatem, prawda, granicg i bezpieczenstwem.

Krok 1— Sytuacja

Sytuacja, w ktorej potrzebuje gtosu, to...

Krok 2 — Rodzaj ciszy
Moja cisza jest bardziej...

ochrong, lekiem, wstydem, zamrozeniem, rolg, zmeczeniem, wyborem, brakiem stow.

Krok 3 — Ciato

Ciato reaguje...

Krok 4 — Emocja

Pod ciszg jest...

Krok 5 — Jedno zdanie prawdy

Jedno zdanie, ktore chce mie¢ miejsce, to...

Krok 6 — Potrzeba

To zdanie potrzebuje...

czasu, notesu, swiadka, rozmowy, granicy, odpoczynku, pozostania prywatnym.
Krok 7 — Ryzyko

Boje sig, ze jesli powiem...

Krok 8 — Realnos¢ ryzyka

Dzis realnie musze uwzglednic...
Krok 9 — Forma gtosu
Wybierz:

zapis, list niewystany, szept do siebie, rozmowa z terapeutg, rozmowa z bliskg osobg, zdanie pomostowe,

mate ,nie", prosba o czas.

Krok 10 — Granica

Nie bede dzi$ mowic o...

Krok 11— Powrét

Po kontakcie z gltosem wroce do siebie przez...

Krok 12 — Maty krok

Najmniejszy bezpieczny krok to...
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Formularz petny:

Sytuacja:

Rodzaj ciszy:

Reakcja ciata:

Emocja pod cisza:

Jedno zdanie prawdy:
Potrzeba zdania:

Lek przed konsekwencja:
Realne ryzyko dzis:
Forma gtosu:

Granica bezpieczenstwa:
Sposob powrotu do siebie:
Najmniejszy krok gtosu:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

Moj gtos moze wraca¢ w tempie, ktére nie zdradza mojego bezpieczenstwa.”

Ramka koncowa:

.Protokot bezpiecznego gtosu pomaga zamieni¢ milczenie w proces: ciato, emocja, jedno zdanie, granica,
forma i powrot.
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MODUt 06

Integracja ciszy i dojrzaty gtos

Dojrzaty gtos nie polega na tym, ze cisza znika. Polega na tym, ze cisza przestaje byc¢
wigzieniem, a stowo przestaje by¢ zagrozeniem.
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Gtos, ktory nie musi krzyczec¢

Po dtugim milczeniu mozna bac sie wtasnego gtosu.
Mozna mysle¢:

Jesli zaczne mowic¢, wybuchne.

Jesli powiem prawde, zranie.

Jesli postawie granicg, stane sig agresywny / agresywna.
Jesli przestaneg milcze¢, wszystko sie rozsypie.

Ale gtos nie musi krzyczec.

Gtos moze by¢ spokojny.

Moze by¢ krotki.

Moze by¢ migkki.

Moze by¢ stanowczy.

Moze by¢ zapisany.

Moze by¢ szeptem.

Moze by¢ zdaniem:

Potrzebuje czasu.

Nie zgadzam sie.

To mnie poruszyto.

Nie chce teraz o tym moéwic.

Chce wréci¢ do tego pozniej.

To jest moja granica.

Nie wiem jeszcze, ale nie chce udawac.

Dojrzaty gtos nie musi udowadniac¢ swojej sity.

Nie musi przekonywac¢ wszystkich.

Nie musi wygrac¢ rozmowy.

Nie musi opowiedziec¢ catej historii.

Nie musi by¢ idealnie spokojny, aby byt prawdziwy.
Dojrzaty gtos ma trzy cechy:

obecnos¢,
granice,

odpowiedzialnosc.
Obecnos¢ oznacza:
Jestem przy tym, co mowie.

Granica oznacza:
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Nie oddaje siebie, zeby utrzymac spokd;j.
Odpowiedzialnos¢ oznacza:

Mowie tak, aby nie uzywac swojej prawdy jako broni.

Pytania pomocne:

— Czy kojarze gtos tylko z krzykiem lub konfliktem?

— Jak brzmiatby moj spokojny gtos?

— Jakie jedno zdanie moge powiedzie¢ bez atakowania?
— Czy moge miec granice bez przemocy?

— Czy moge mowi¢ mniej, ale prawdziwiej?

— Czy mdj gtos moze by¢ cichy i nadal wazny?"

Ramka wyroézniajaca:

.Gtos nie musi by¢ gtosny, aby byt odzyskany. Czasem najbardziej dojrzaty gtos brzmi spokojnie: ,To jest
dla mnie wazne".
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Cisza, ktora staje sie wyborem

Nie chodzi o to, aby nigdy wigcej nie milczec.
Cisza nadal ma wartosc¢.

Moze by¢ odpoczynkiem.

Moze by¢ przestrzenia.

Moze by¢ madroscia.

Moze by¢ modlitwa.

Moze by¢ skupieniem.

Moze by¢ granica.

Moze by¢ odmowag udziatu w rozmowie, ktora nie jest bezpieczna.
Moze by¢ sposobem, by nie mowi¢ z rany.
Moze by¢ wyborem.

Roznica jest ogromna.

Cisza z przymusu mowi:

Nie moge méwic.

Cisza z wyboru mowi:

Wybieram nie mowic teraz.

Cisza z leku mowi:

Jesli powiem, strace siebie lub innych.
Cisza z granicy mowi:

Nie kazdemu musze oddawac¢ moj gtos.
Cisza z odcigcia mowi:

Nie mam kontaktu z tym, co czuje.

Cisza z obecnosci mowi:

Czuje, wiem i wybieram cisze.

Zdrowa cisza moze brzmiec tak:

Nie chce teraz o tym moéwic.

To jest dla mnie zbyt osobiste.

Potrzebuje zosta¢ z tym sam / sama.

Nie bede rozmawiac w takim tonie.

Wréce do tematu, gdy bede gotowy / gotowa.
Nie musze ttumaczy¢ sie kazdemu.

Moje milczenie jest dzis granica, nie ucieczka.
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Pytania pomocne:

— Czy ta cisza jest wyborem, czy automatyzmem?

— Czy czuje ciato w tej ciszy?

— Czy po tej ciszy bede blizej siebie, czy dalej od siebie?

— Czy milcze, aby chroni¢ granice, czy aby unikng¢ prawdy?
— Czy mam mozliwos¢ powrotu do tematu?

— Czy ta cisza daje mi godnos¢, czy odbiera gtos?”

Ramka wyroézniajaca:

»Zintegrowana cisza nie jest wigzieniem. Jest przestrzenia, do ktérej mozesz wejsc¢ i z ktdrej mozesz
wyjsé.

97 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 2 — Gtosy Ciszy



Od milczenia do obechosci

Najgtebszym przeciwienstwem milczenia nie zawsze jest mowienie.
Czasem jest obecnosc.

Bo mozna duzo moéwic i nadal nie by¢ przy sobie.

Mozna wyjasnia¢, ttumaczyc¢, przekonywac, opowiadac, a jednoczesnie omija¢ wtasng prawde.
Mozna tez powiedzie¢ jedno krotkie zdanie i wrocic¢ do siebie bardziej niz po godzinie rozmowy.
Obecnos¢ oznacza:

Wiem, ze co$ czuje.

Widze, ze moje ciato reaguje.

Rozumiem, ze milcze z jakiego$ powodu.

Potrafie sprawdzi¢, czy chce moéwic.

Potrafie wybrac cisze, ktéra mnie nie zdradza.

Potrafie powiedziec¢ jedno zdanie, ktore jest moje.

Droga od milczenia do obecnosci moze wygladac tak:

Najpierw cisza.

Potem zauwazenie:

Milcze.

Potem ciato:

Gardto sie zamyka.

Potem emocja:

Boje sie.

Potem potrzeba:

Potrzebuje czasu.

Potem granica:

Nie odpowiem teraz.

Potem gfos:

Wréce do tej rozmowy jutro.

To nie jest mato.

To jest integracja.

Bo wczesniej mogto by¢ tylko automatyczne milczenie.

A teraz pojawia sie swiadomosc.

Pytania pomocne:
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— Czy prébuje méwic duzo, zamiast by¢ obecnym / obecnag?

— Co w mojej ciszy potrzebuje zauwazenia?

— Jaka emocja chce zosta¢ nazwana?

— Jakie jedno zdanie moze przywroci¢ mnie do siebie?

— Czy moja cisza lub moje stowo prowadzi mnie blizej obecnosci?
— Co oznacza dla mnie ,nie znika¢"?"

Ramka wyroézniajaca:

,0dzyskany gtos nie zawsze méwi wigcej. Czgsto mowi prawdziwiej, wolniej i blizej ciata.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac ze sobg kilka gtownych lekcji.

1. Cisza nie zawsze jest pusta

Moze byc¢ petna niewypowiedzianych emocji, potrzeb, lekdw, pytan, wspomnien i stow.

2. Nie kazda cisza jest problemem

Istnieje cisza odpoczynku, skupienia, granicy i Swiadomego wyboru.

3. Nie kazda cisza jest wyborem

Czasem cisza wynika z leku, wstydu, zamrozenia, rodzinnego zakazu lub dawnej ochrony.
4. Gtosy ciszy mowia posrednio

Moga pojawiac sie przez gardto, ciato, sny, napiecie, relacje, automatyczne ,tak” i stowa przychodzace po

czasie.

5. Milczenie mogto kiedys chronié¢

Nie trzeba oskarzac siebie za ciszg, ktora byta strategig przetrwania.

6. Milczenie moze dzis wiezi¢

Jesli odbiera granice, gtos, bliskos¢, prawde i obecnos¢, potrzebuje nowej odpowiedzi.
7. Odzyskiwanie gtosu nie wymaga krzyku

Moze zaczac sie od jednego zdania, zapisu, pauzy, prosby o czas lub matego ,nie".

8. Prawda potrzebuje bezpieczenstwa

Nie kazda prawde trzeba méwi¢ wszystkim, natychmiast i bez przygotowania.

9. Zdrowy gtos ma granice

Moze moéwic jasno, ale nie musi atakowac. Moze milcze¢, ale nie musi znikac.

10. Integracja oznacza wybor

Mozesz uczyc sig rozpoznawac: kiedy cisza Cig chroni, kiedy wiezi, kiedy jest Twoja, a kiedy nalezy do

dawnej historii.”

Ramka wyrdézniajaca:

,Gtosy ciszy nie muszag zosta¢ zmuszone do krzyku. Mogg zostac ustyszane, nazwane, otoczone

bezpieczenstwem i stopniowo zamienione w dojrzaty gtos.
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Nie musisz tamac ciszy, aby odzyskac¢ gtos

Nie musisz tamac ciszy, aby odzyskac gtos.

To moze brzmiec inaczej, niz nauczyt Cie Swiat.
Bo czesto styszymy:

Powiedz wreszcie.

Przetam sie.

Nie milcz.

Musisz to wyrzuci¢ z siebie.

Skonfrontu;j sieg.

Mow prawde bez wzgledu na wszystko.

Ale psychika nie zawsze wraca do gtosu przez nacisk.
Czasem gtos wraca przez bezpieczenstwo.
Przez pauze.

Przez notes.

Przez jedno zdanie.

Przez oddech.

Przez prawo do czasu.

Przez swiadka, ktéry nie wycigga wigcej, niz mozesz uniesc.
Przez mate ,nie".

Przez zdanie:

Nie jestem gotowy / gotowa moéwi¢ o wszystkim, ale chce zaczac¢ od jednej rzeczy.
W tym tomie uczylismy sie stuchac ciszy.

Nie jako pustki.

Ale jako jezyka.

Zobaczylismy, ze cisza moze by¢ odpoczynkiem.
Moze by¢ ochrong.

Moze by¢ dawnym zakazem.

Moze by¢ wstydem.

Moze by¢ lgkiem.

Moze by¢ zamrozeniem.

Moze by¢ ciatem, ktére nie znajduje stow.

Moze by¢ snem, w ktérym gtos nie wychodzi.

Moze byc¢ relacja, w ktorej cztowiek znika, aby utrzymac wigz.
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Moze by¢ automatycznym ,tak", ktére przykrywa wewnetrzne ,nie".
Moze by¢ zdaniem ,nic sie nie stato”, ktore przykrywa bol, gniew, smutek, potrzebe albo prawde.
| zobaczylismy tez cos bardzo waznego:

cisza nie zawsze jest wrogiem.

Czasem naprawde chronita.

Czasem byta jedyng mozliwg tarcza.

Czasem dawata czas.

Czasem pozwalata przetrwac sytuacje, w ktorej gtos nie byt bezpieczny.
Dlatego nie trzeba nienawidzi¢ wtasnego milczenia.
Nie trzeba oskarzac siebie za lata ciszy.

Nie trzeba mowic:

Dlaczego nie powiedziatem wczesniej?

Dlaczego nie potrafitam?

Dlaczego znowu zamilktem?

Mozna zapytac fagodniej:

Przed czym moja cisza probowata mnie chronic¢?

Czy dzi$ nadal jestem w tym samym miejscu?

Czy mam choc¢ troche wiecej wyboru?

Jaki najmniejszy gtos jest bezpieczny teraz?

By¢ moze pierwszym gtosem nie bedzie rozmowa.
By¢ moze bedzie zapis.

Jedno zdanie w notesie.

Jedno stowo szeptem.

Jedna prosba o czas.

Jedna granica.

Jedno zatrzymanie automatycznego ,tak”.

Jedno zdanie wypowiedziane przy kims bezpiecznym.
Jedno uznanie:

To, co milczato, miato powdd.

A potem drugie:

Ale nie musi milcze¢ zawsze tak samo.

Dojrzaty gtos nie jest hatasem.

Nie jest przymusem mowienia.

Nie jest wojng z cisza.
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Dojrzaty gtos to wybor.

Mozesz powiedziec.

Mozesz nie powiedziec.

Mozesz powiedzie¢ mniej.

Mozesz powiedzie¢ poznie;.

Mozesz powiedzie¢ najpierw do siebie.

Mozesz powiedzie¢ z granica.

Mozesz odmowic¢ rozmowy, ktora nie jest bezpieczna.
Mozesz wréci¢ do tematu, gdy gtos przyjdzie po czasie.
Mozesz nie ttumaczy¢ sie kazdemu.

Mozesz dac¢ prawdzie miejsce, zanim oddasz jg Swiatu.
To jest wolnos$¢ wieksza niz samo moéwienie.
Wolnos¢, w ktérej cisza nie jest juz automatycznym wigzieniem.
| stowo nie jest juz jedyng droga ratunku.

Jestes osobg, ktdéra moze stuchac siebie.

Mozesz zauwazy¢ gardto, ktore sie zamyka.

Ciato, ktére moéwi ,nie".

Sen, w ktoérym gtos znika.

Wstyd, ktory pilnuje drzwi.

Gniew, ktéry prosi o granice.

Smutek, ktéry prosi o swiadka.

Potrzebe, ktora prosi o proste zdanie.

| mozesz odpowiedzie¢ powoli.

Nie musisz krzyczec.

Nie musisz milcze¢ na zawsze.

Nie musisz zdradza¢ wtasnego tempa.

Mozesz zacza¢ od obecnosci.

Od jednego oddechu.

Od jednej kartki.

Od jednej pauzy.

Od jednego stowa, ktére moéwi:

Jestem.

Niech ten tom zostanie w Tobie jak cicha latarnia.

Nie po to, aby zmuszac¢ Cie do méwienia.
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Ale po to, aby przypominac:

Twoja cisza miata historig.

Twoj gtos ma przysztosc.

A miedzy nimi jest miejsce na bezpieczenstwo, granice i powolny powrot do siebie.

Nie musisz tamac ciszy.

Mozesz jg ustyszec.

Mozesz zrozumie¢, czego strzegta.

Mozesz zobaczy¢, gdzie zaczeta wigzic.

| mozesz pozwoli¢, aby z jej wnetrza wyszedt gtos, ktéry nie musi by¢ gtosny, aby byt prawdziwy.

Koniec tomu 2.
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