TOM 6

Nieswiadomosc¢ osobista, tom 6 —
Niewidzialne Ciezary

Jak rozpoznac to, co nosisz zbyt dtugo, oddzieli¢ swoje od cudzego i odzyskacé
wewnetrzng przestrzen



STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej ani indywidualnej
opieki specjalistycznej.

Tresci dotyczace nieSwiadomosci osobistej, niewidzialnych cigezaréw, winy, wstydu, zalu,
nadodpowiedzialnosci, lojalnosci rodzinnych, cudzych oczekiwan, rél relacyjnych, napigcia w ciele,
odpoczynku, granic, odcigzania, wsparcia i procesu integracji nalezy traktowac jako zaproszenie do refleks;ji
oraz tagodnej obserwacji wtasnego zycia. Nie nalezy traktowac ich jako gotowej diagnozy, metody leczenia
traumy, nakazu dziatania, obietnicy natychmiastowej ulgi ani zastgepstwa profesjonalnej pomocy.

Ten e-book nie zacheca do porzucania odpowiedzialnosci, zrywania relacji pod wptywem impulsu, obwiniania
innych, unikania realnych obowigzkéw, odrzucania troski, lekcewazenia konsekwencji swoich dziatan ani
interpretowania kazdego zmeczenia jako cudzej winy. Celem materiatu jest pomaganie w rozréznianiu: co
naprawde nalezy do mnie, co nalezy do innych, co jest wspodlne, co pochodzi z przesztosci, a co wymaga
konkretnego dziatania teraz.

Niewidzialne cigzary nalezy rozumie¢ jako psychiczne, emocjonalne, relacyjne lub somatyczne obcigzenia,
ktére moga by¢ odczuwane w codziennosci jako napigcie, przymus, wina, zmeczenie, ciezar w ciele, trudnosé
w odpoczynku, nadmierna odpowiedzialnos¢, lek przed rozczarowaniem innych albo poczucie, ze trzeba nies¢
wigcej, niz jedna osoba realnie moze uniesé.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, odciecie, poczucie utraty kontroli,
natretne obrazy, nasilony lek, bezsennos¢, trudnos¢ w codziennym funkcjonowaniu, mysli autodestrukcyjne
albo poczucie, ze temat jest zbyt intensywny, nalezy przerwac prace i skorzystac¢ ze wsparcia
wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Praca z ciezarami wymaga szczegdlnej tagodnosci. Nie wszystko trzeba odktada¢ od razu. Nie wszystko da sie
odtozy¢ samodzielnie. Niektore ciezary wymagaja czasu, rozmowy, terapii, wsparcia, realnej zmiany warunkow
zycia albo bezpiecznego roztozenia procesu ha mate kroki.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Nie wszystko, co hosisz, nalezy do Ciebie

Nie wszystko, co nosisz, nalezy do Ciebie.

Nie wszystko, co czujesz jako obowigzek, jest naprawde Twojg odpowiedzialnoscig.
Nie kazdy ciezar jest dowodem mitosci.

Nie kazde zmeczenie jest lenistwem.

Nie kazda wina oznacza, ze zrobites / zrobitas cos ztego.
Nie kazda lojalnos¢ wymaga powtarzania cierpienia.
Nie kazda sita polega na dzwiganiu bez konica.
Czasem cztowiek nosi rzeczy, ktorych nikt juz nie widzi.
Oczekiwania.

Cudze emocje.

Rodzinne napiecia.

Dawne zdania.

Niewypowiedziane ,przepraszam”.
Niewypowiedziane ,nie".

Wstyd, ktéry przykleit sie do tozsamosci.

Zal po tym, czego nigdy nie dostat.

Role silnego.

Role spokojnej.

Role odpowiedzialnego.

Role tej, ktora nie potrzebuje.

Role tego, ktéry zawsze daje rade.

Z zewnatrz moze wygladac, ze wszystko dziata.
Cztowiek odpowiada na wiadomosci.

Pracuje.

Pomaga.

Usmiecha sie.

Pamigta o innych.

Organizuje.

Dowozi.

Jest rozsadny.

Nie robi problemow.

Ale w $rodku moze byc¢ ciezko.

Nie dramatycznie.

Nie zawsze widocznie.

Po prostu cigezko.

Jakby kazdy dzien zaczynat sie z plecakiem, ktdrego zawartosci nikt nie sprawdzit od lat.
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W tym plecaku mogg by¢ rzeczy, ktore kiedys miaty sens.
Odpowiedzialnosc, ktéra chronita przed chaosem.
Czujnos¢, ktora pomagata przewidzie¢ napigcie.
Milczenie, ktére zmniejszato ryzyko konfliktu.
Pracowitos¢, ktora dawata poczucie wartosci.
Pomaganie, ktore przynosito bliskosc.

Bycie silnym, ktére pozwalato przetrwad.

Ale to, co kiedys pomagato, moze dzis wazy¢ za duzo.
Ten tom jest zaproszeniem do spokojnego sprawdzenia:

e CO hosisz

« od kiedy to nosisz

e czy to naprawde jest Twoje

» czy nadal jest potrzebne

« ile Cig kosztuje

e czy mozna to podzieli¢

e czy mozna odda¢

» czy mozna odtozy¢ choc¢by kawatek
» Nie chodzi o bunt przeciwko odpowiedzialnos$ci
» Nie chodzi o egoizm

« Nie chodzi o odcigcie sie od ludzi

Nie chodzi o powiedzenie:

Nic nie jest moje.

Chodzi o cos dojrzalszego:

rozroznienie.

Moje.

Cudze.

Wspolne.

Dawne.

Aktualne.

Konieczne.

Nabyte.

Do niesienia.

Do podzielenia.

Do odtozenia.

Nieswiadomos¢ osobista czesto przechowuje cigzary w sposoéb cichy.
W ciele.

W napiegtych barkach.

W ptytkim oddechu.

W zmeczeniu, ktére nie mija po odpoczynku.

W poczuciu winy przy odmowie.
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W lgku przed rozczarowaniem innych.

W potrzebie bycia potrzebnym.

W przekonaniu, ze trzeba przewidywac¢ wszystko.

W trudnosci proszenia o pomoc.

W poczuciu, ze jesli odtozysz ciezar, ktos ucierpi albo przestaniesz by¢ wazny / wazna.
Dlatego praca z niewidzialnymi ciezarami wymaga tagodnosci.
Niektdérych rzeczy nie da sie po prostu rzucic¢ na ziemie.

Niektore trzeba najpierw nazwac.

Niektore trzeba optakac.

Niektdre trzeba oddac wiasciwej osobie.

Niektoére trzeba podzieli¢.

Niektore trzeba przesta¢ nazywac mitoscia, jesli sg przymusem.
Niektore trzeba przenies¢ z ciata na stowa.

Niektodre trzeba zaniesc¢ do terapii, rozmowy lub bezpiecznego wsparcia.
Niektoére trzeba odtozyc¢ tylko na dzis, na chwilg, na jeden oddech.
| to tez ma znaczenie.

Ten e-book poprowadzi Cig przez rézne rodzaje niewidzialnych cigzarow.
Emocjonalne.

Relacyjne.

Rodzinne.

Cielesne.

Zawodowe.

Codzienne.

Pokaze, jak rozpoznawac cigzar, ktory udaje odpowiedzialnosc.
Wing, ktdéra nie ma konca.

Wstyd, ktory obcigza catg tozsamosc.

Zal, ktory nie dostat miejsca.

Cudze oczekiwania, ktore staty sie¢ Twoim wewngtrznym prawem.
Lojalnosci, ktore wymagaja cierpienia.

Prace, ktora probuje udowodnic¢ wartosc.

Ciato, ktore nosi wiecej, niz stowa potrafig nazwac.

| praktyki, ktore pomagajag odzyskiwac przestrzen.

Nie po to, aby stac¢ sie kims lekkim na site.

Ale po to, aby przesta¢ myli¢ cigzar z mitoscig, przymus z odpowiedzialnoscig, samotne dzwiganie z sitg, a
cudze oczekiwanie z wiasng droga.

Mozesz zaczac¢ bardzo prosto.
Od jednego pytania:
Czy to, co nosze, naprawde nalezy do mnie w catosci?

Nie musisz zna¢ odpowiedzi od razu.
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Wystarczy, ze zaczniesz stuchac.
Nie wszystko, co nosisz, nalezy do Ciebie.

A to, co naprawde jest Twoje, nie zawsze musi by¢ niesione samotnie.
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MODUt 01

Czym sg niewidzialne ciezary

Nie kazdy ciezar ma ksztatt zadania. Niektore wygladaja jak wina, czujnos¢, lojalno$¢, milczenie, ciggta
gotowos¢, cudze oczekiwanie, potrzeba bycia silnym albo przekonanie, ze jesli przestaniesz dzwigac, wszystko
sie rozpadnie.
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STRONA 05
Ciezar, ktoérego nie widaé¢ z zewnatrz

Najtrudniejsze cigezary nie zawsze sg widoczne.
Nie wida¢ ich w wiadomosci.

Nie wida¢ ich w usmiechu.

Nie wida¢ ich w dobrze wykonanej pracy.

Nie wida¢ ich w tym, ze odpowiadasz:
Wszystko dobrze.

» Cztowiek moze wygladac na spokojnego

» a w srodku stale przewidywac¢ cudze reakcje

e Moze by¢ pomocny

* a w srodku bac sig, ze bez pomagania straci wartosé
» Moze by¢ odpowiedzialny

» a w srodku nosi¢ rzeczy, ktére nalezg takze do innych
* Moze by¢ silny

* a w $rodku nie miec¢ juz miejsca na wtasne zmeczenie
* Moze by¢ cichy

* a w srodku trzymac niewypowiedziane zdania od wielu lat
» Niewidzialny cigzar czesto wyglada jak normalnos¢

e Tak trzeba

o Ktos musi

» Nie bede robi¢ problemu

« Dam rade

« Nie chce nikogo zawies¢

» Nie mam prawa odpocza¢

» Nie moge odpuscic¢

Jesli nie ja, to kto?

Ale ciato i psychika moga ptaci¢ cene.

Objawy niewidzialnego cigzaru
e zmeczenie, ktore nie mija
« napiete barki lub szczeka
e poczucie winy przy odpoczynku
e trudnos¢ w proszeniu o pomoc
« lek przed rozczarowaniem innych
e wrazenie, ze zawsze trzeba by¢ gotowym
* niemoznos¢ odpuszczenia nawet drobnych spraw
e wewnetrzne zdanie: ,musze”
« smutek bez jasnego powodu
* poczucie, ze zycie jest cigzsze, niz pokazujesz innym

Wazne
Nie kazdy cigzar oznacza, ze robisz cos zle.
Nie kazdy ciezar da sie natychmiast odtozy¢.

Nie kazdy ciezar jest cudzy.
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Ale kazdy ciezar warto najpierw zobaczy¢.

Bo to, czego nie widac¢, bardzo trudno swiadomie nies¢, podzieli¢ albo odtozyc.

Pytania pomocne

« Co w moim zyciu wyglagda normalnie, ale kosztuje mnie bardzo duzo?

o Gdzie mowie ,dam rade”, cho¢ ciato méwi cos innego?

« Jakie cigzary ukrywam pod spokojem?

e Za co czuje sie odpowiedzialny / odpowiedzialna, cho¢ nikt tego jasno nie powiedziat?
» Co inni widza jako moja site, a ja czuje jako zmegczenie?"

Ramka wyrozniajaca

.Niewidzialny ciezar czesto nie jest widoczny dlatego, ze nauczytes / nauczytas sie bardzo dobrze go ukrywac.
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Jak psychika uczy sie dzwigac¢ za duzo

Nikt nie rodzi sie z przekonaniem, ze musi nies¢ wszystko.

Psychika sie tego uczy.

Czasem bardzo wczesnie.

Uczy sig, gdy dziecko widzi, ze spokoj w domu zalezy od jego cichosci.
Uczy sig, gdy trzeba przewidywac¢ nastroje dorostych.

Uczy sie, gdy wtasne potrzeby sg nazywane przesada.

Uczy sig, gdy pochwata pojawia sie tylko za bycie dzielnym.

Uczy sig, gdy pomoc jest fatwiej dostac przez zastugiwanie niz przez samo istnienie.
Uczy sig, gdy ktos musi by¢ ,dorosty” za szybko.

Uczy sig, gdy odpoczynek jest oceniany.

Uczy sig, gdy konflikt jest niebezpieczny.

Uczy sig, gdy mito$¢ miesza sie z obowigzkiem.

Uczy sig, gdy nikt inny nie bierze odpowiedzialnosci.

Wtedy powstajg wewnetrzne zdania:

Musze by¢ silny / silna.

Nie moge potrzebowac.

Musze przewidziec.

Nie wolno mi zawies¢.

Jesli nie pomoge, jestem zty / zta.

Jesli odpoczng, jestem leniwy / leniwa.

Moja wartosc¢ zalezy od tego, ile uniose.

Te zdania moga byc¢ tak stare, ze nie brzmig jak przekonania.

Brzmig jak prawda.

Jak osobowosé.

Jak charakter.

Jak ,taki / taka juz jestem”.

Ale wiele ciezaréw nie jest charakterem.

Sg adaptacja.

Adaptacja oznacza sposob przystosowania sie do warunkow, ktore kiedys wymagaty okreslonego zachowania.
Jesli kiedys trzeba byto by¢ czujnym, czujnos¢ mogta chronic.

Jesli kiedys trzeba byto by¢ silnym, sita mogta pomagac.

Jesli kiedys trzeba byto pomagac¢, pomaganie mogto dawac miejsce.
Ale adaptacja moze zostac z cztowiekiem dtuzej niz warunki, ktére jg stworzyty.

Wtedy dawna strategia staje sie dzisiejszym ciezarem.

Pytania pomocne

« Kiedy nauczytem / nauczytam sig, ze musze dzwigac?
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« Kto w mojej historii nie dzwigat swojej czgsci?

e Za co bytem / bytam chwalony / chwalona?

« Jakie potrzeby musiatem / musiatam ukrywac?

« Jakie zdanie o odpowiedzialnosci nosze od dawna?

» Czy to zdanie nadal pasuje do mojego dorostego zycia?"

Ramka wyroézniajaca

.10, co dzis$ jest ciezarem, mogto kiedys by¢ sposobem przetrwania. Uznanie tej funkcji pomaga odtozy¢
przymus bez nienawisci do siebie.
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STRONA 07
Réznica miedzy odpowiedzialnoscig a ciezarem

Odpowiedzialnos¢ i ciezar moga wygladac podobnie.
Oba moga dotyczy¢ pracy.

Relacji.

Rodziny.

Decyzji.

Obowigzkow.

Naprawy.

Troski.

Ale wewnetrznie sg rézne.
Odpowiedzialnos¢ ma granice.

Ciezar czesto ich nie ma.
Odpowiedzialno$¢ moéwi:

To jest moja czesc.

Ciezar mowi:

Wszystko zalezy ode mnie.
Odpowiedzialnos¢ prowadzi do dziatania.
Ciezar czesto prowadzi do napigcia, winy i paralizu.
Odpowiedzialnosc¢ jest konkretna:

Musze odpowiedzie¢ na te wiadomos¢.
Musze przeprosi¢ za moje stowa.

Musze zaplanowac ten krok.

Ciezar jest rozlany:

Musze wszystkich uszczesliwic.

Musze zadbad, zeby nikt sie nie rozczarowat.
Musze nies¢ atmosfere catej rodziny.
Musze by¢ zawsze silny / silna.

Zdrowa odpowiedzialnos$¢ pyta:

Co jest mojg czescig?

Co moge realnie zrobic¢?

Jaki jest nastepny krok?

Czy potrzebuje wsparcia?

Niewidzialny ciezar pyta:

Jak sprawic¢, zeby nikt nie cierpiat?

Jak unikna¢ winy?

Jak wszystko przewidzie¢?

Jak zastuzy¢ na spokoj?
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Kryteria rozroznienia

Odpowiedzialnos¢

e ma poczatek i koniec

« jest proporcjonalna

« dotyczy Twoich dziatan

* moze by¢ podzielona

» po wykonaniu daje troche jasnosci
» pozwala odpoczgé

Ciezar

 nie ma konca

« jest wiekszy niz sytuacja

» obejmuje cudze emocje i wybory

» budzi chroniczng wing

« nie znika po dziataniu

« zabiera prawo do odpoczynku
Praktyka
Zapisz cigzar w jednym zdaniu:
Czuje, ze musze...
Nastepnie zapytaj:
Jaka czesc¢ jest naprawde moja?
Jaka czes$¢ nalezy do kogos innego?
Jaka czesc¢ jest wspolna?

Jaka czes$¢ pochodzi z dawnej historii?

Zdanie pomocne

Moge by¢ odpowiedzialny / odpowiedzialna bez brania odpowiedzialnosci za wszystko."”

Ramka wyrozniajaca

,Odpowiedzialnos¢ ma ksztatt. Cigzar czesto jest mgta. Integracja zaczyna sie od nadania mu granic.
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STRONA 08

Ciato jako pierwsza waga

Zanim nazwiesz ciezar stowami, ciato moze juz go czué.
Barki moga by¢ podniesione.

Szczeka zacid$nieta.

Oddech ptytki.

Klatka piersiowa ciezka.

Brzuch Scisniety.

Plecy zmeczone.

Gardto zamkniete.

Dtonie niespokojne.

Ciato czesto jest pierwszag waga.

Pokazuje:

To jest za duzo.

To nie jest tylko zadanie.

Ta rozmowa cos$ uruchamia.

Ta odpowiedzialno$¢ mnie przekracza.

To nie nalezy do mnie w catosci.

Potrzebuje przerwy.

Potrzebuje wsparcia.

Potrzebuje granicy.

Nie kazdy sygnat ciata ma jedng psychologiczng przyczyne.
Nie nalezy interpretowac ciata na site.

Ciato ma tez swoje medyczne, fizjologiczne, hormonalne, neurologiczne i sSrodowiskowe potrzeby.

Jesli objaw jest silny, przewlekty, nowy, niepokojacy lub utrudnia funkcjonowanie, warto skorzystac z
konsultacji medycznej lub specjalistyczne;.

Ale w codziennej obserwacji mozesz pytac ciato tagodnie:
Gdzie czuje ciezar?

Kiedy robi sig ciezej?

Przy jakiej osobie, obowigzku lub mysli ciato sie napina?
Co ciato robi, gdy moéwie tak?

Co ciato robi, gdy prébuje odpoczac?

Co ciato pokazuje, gdy mysle o odmowie?

Praktyka krotkiego wazenia:

Krok 1— Nazwij temat

Temat, ktéry sprawdzam, to...

Krok 2 — Poczuj ciato

Nie oceniaj.
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Zauwaz.

Krok 3 — Zlokalizuj cigzar

barki, klatka, brzuch, gardto, plecy, gtowa, dtonie, nogi.

Krok 4 — Zapytaj

Czy ten cigzar jest lekki, sredni czy bardzo duzy?

Krok 5 — Zapytaj
Czy potrzebuje dziatania, granicy, odpoczynku, rozmowy, wsparcia czy czasu?

Krok 6 — Domkniecie

Ciato zostato zauwazone. Nie musze rozwigza¢ wszystkiego teraz.

Ramka wyrozniajaca

.Ciato czesto wie, ze cos jest za ciezkie, zanim umyst znajdzie dla tego zdanie.
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STRONA 09

Pierwsza mapa niewidzialnego ciezaru

Ta mapa pomaga zobaczy¢ jeden niewidzialny ciezar.
Nie wybieraj najwiekszego.
Nie wybieraj tematu, ktory zalewa.

Wybierz cos codziennego, powtarzalnego i mozliwego do obejrzenia z odrobing dystansu.

Przyktady
e poczucie winy przy odmowie
» przymus bycia dostepnym
» odpowiedzialnos¢ za cudzy nastroj
e zakaz odpoczynku
« potrzeba bycia silnym
« lek przed rozczarowaniem innych
 niekonczace sig ,musze”
e cigzar niewypowiedzianego zdania
e praca jako dowod wartosci
» dZzwiganie rodzinnej atmosfery
Krok 1— Nazwa cigzaru
Ciezar, ktory nosze, to...
Krok 2 — Fakt
Fakt sytuaciji jest taki...
Krok 3 — Wewnetrzne zdanie
W érodku stysze...
.musze”, ,nie moge”, ,powinienem”, ,nie wolno mi", ,wszystko zalezy ode mnie".
Krok 4 — Ciato
Ciato czuje ten ciezar w...
Krok 5 — Mozliwe zrédto
Ten cigezar moze pochodzi¢ z...
rodziny, dawnej roli, relacji, pracy, wstydu, leku, braku wsparcia, starej obietnicy, poczucia winy.
Krok 6 — Funkcja ochronna
Ten cigezar prébowat mnie chroni¢ przed...
konfliktem, odrzuceniem, chaosem, samotnoscia, krytyka, bezradnoscia, utratg kontroli.
Krok 7 — Koszt
Dzis ten ciezar kosztuje mnie...
odpoczynek, ciato, rados¢, granice, sen, relacje, spokdj, wiasne potrzeby.
Krok 8 — Rozréznienie
Moja czesé to...
Cudza czesc to...
Wspdlna czesc¢ to...

Krok 9 — Maty krok odcigzenia
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Na dzi$ moge odtozyc albo podzielic...

Krok 10 — Zdanie domknigcia

Widze ten ciezar. Nie musze go od razu odrzucac, ale nie musze juz nosi¢ go catkiem nieswiadomie.

Formularz
« ,Nazwa cigzaru:
 Fakt:
* Wewnetrzne zdanie:
« Ciato:
* Mozliwe zrodto:
« Funkcja ochronna:
» Koszt:
* Moja czes¢:
e Cudza / wspdlna czgsc:
« Maty krok odcigzenia:
» Zdanie domknigcia: !

Ramka koncowa

.Pierwszy krok odcigzenia nie zawsze polega na odtozeniu ciezaru. Czasem polega na zobaczeniu, ze w ogodle
go niesiesz.
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MODUt 02
Ciezary emocjonalne: wina, wstyd, zal i niewypowiedziane
stowa

Niektore emocje stajg sie ciezarem nie dlatego, ze sg zte, ale dlatego, ze zostaty pozostawione bez miejsca.
Wina bez konca, wstyd przyklejony do tozsamosci, zal bez swiadkdw, gniew bez granicy i stowa, ktore nigdy nie
opuscity gardfa, mogg wazy¢ latami.
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STRONA 11

Wina, ktora nie ma konca

Wina moze by¢ waznym sygnatem.

Moze mowié:

Zrobitem / zrobitam cos, co wymaga naprawy.
Przekroczytem / przekroczytam czyja$ granice.
Potrzebuje przeprosic.

Potrzebuje wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje stowa.
Taka wina ma kierunek.

Prowadzi do uznania, naprawy i zmiany.

Ale istnieje tez wina, ktéra nie ma konca.

Nie wskazuje konkretnego dziatania.

Nie znika po przeprosinach.

Nie maleje po naprawie.

Pojawia sie przy odpoczynku.

Przy odmowie.

Przy cudzym smutku.

Przy cudzym rozczarowaniu.

Przy wtasnej potrzebie.

Przy sukcesie.

Przy przyjemnosci.

Przy granicy.

Taka wina nie zawsze moéwi o Twoim btedzie.
Czasem moéwi o starym przekonaniu:

Jestem odpowiedzialny / odpowiedzialna za cudze samopoczucie.
Nie wolno mi nikogo rozczarowac.

Moje potrzeby sa ciezarem.

Jesli ktos cierpi, musze to naprawic.

Jesli wybieram siebie, jestem zty / zta.
Rdznica

Zdrowa wina jest konkretna.

Powiedziatem cos$ ranigcego.

Przewlektfa wina jest rozlana.

Jestem zty / zta, bo ktos jest niezadowolony.
Zdrowa wina prowadzi do dziatania.
Przewlekfa wina prowadzi do samokarania.
Zdrowa wina ma Kkoniec.

Przewlekta wina szuka kolejnego powodu, zeby zostac.
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Praktyka rozréznienia:
Krok 1— Nazwij sytuacje
Czuje wing, poniewaz...
Krok 2 — Zapytaj o fakt

Co konkretnie zrobitem / zrobitam?

Krok 3 — Zapytaj o odpowiedzialnos¢

Czy realnie przekroczytem / przekroczytam czyjgs granicg?

Krok 4 — Zapytaj o naprawe

Czy jest cos konkretnego do naprawienia?

Krok 5 — Zapytaj o cudzg czes$é

Czy probuje wzigc¢ odpowiedzialnos¢ za cudza emocjg, decyzje albo reakcjg?
Krok 6 — Zdanie oddzielajgce

Moge uzna¢ swoja czes$¢ bez brania catego cigzaru.

Ramka wyrozniajaca

+Wina, ktéra nie ma konkretu i nie ma konca, czgsto nie jest odpowiedzialnoscig. Jest cigzarem, ktéry nauczyt
sie udawac sumienie.
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STRONA 12
Wstyd jako ciezar tozsamosci

Wstyd jest jednym z najciezszych niewidzialnych cigzarow.

Nie mowi tylko:

Zrobitem / zrobitam cos.

Mowi:

Jestem czyms ztym.

Jestem za duzo.

Jestem niewystarczajacy / niewystarczajgca.

Nie powinienem / nie powinnam taki / taka byc¢.

Gdyby mnie naprawde poznano, zostatbym / zostatabym odrzucony / odrzucona.
Wina dotyczy zwykle dziatania.

Wstyd dotyka tozsamosci.

Dlatego jest tak cigzki.

Moze sprawic¢, ze cztowiek chowa sie nawet wtedy, gdy nie zrobit nic ztego.
Moze przepraszac za potrzeby.

Moze ukrywa¢ emocije.

Moze nie pokazywac pracy.

Moze nie prosi¢ o pomoc.

Moze zgadzac sie na mniej.

Moze traktowac cudzg krytyke jak wyrok nad catym soba.

Wstyd moze ukrywac sie pod:

 perfekcjonizmem

» wycofaniem

e Zartem

e agresja

e hadmiernym ttumaczeniem sie

« udowadnianiem wartosci

» kontrolg

 potrzeba znikania

e trudnoscig w przyjmowaniu dobra

Gtos wstydu brzmi ostatecznie.
Zawsze taki jestes.

Nigdy nie wystarczysz.

Nie pokazuj tego.

Nie mow.

Nie probuj.

Nie pros.

Nie zajmuj miejsca.
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Praktyka oddzielenia:

Krok 1— Nazwij wyrok wstydu
Wstyd moéwi, ze jestem...

Krok 2 — Zamien to na fakt

Fakt jest taki, ze...

Przyktad

Wstyd:

Jestem beznadziejny.

Fakt:

Popetnitem btagd w jednej rozmowie.
Krok 3 — Nazwij emocje

Czuje...

Krok 4 — Nazwij potrzebe
Potrzebuije...

naprawy, rozmowy, wsparcia, odpoczynku, czasu, granicy, uczenia sig.
Krok 5 — Zdanie oddzielajace

To, co sie wydarzyto, nie jest catg mojg tozsamoscia.

Krok 6 — Mate wyjscie z ukrycia

Powiedz jedno prawdziwe zdanie bez nadmiernego ttumaczenia.
Napisz do bezpiecznej osoby.

Pokaz mata czgs¢ pracy.

Popros o wsparcie.

Przyjmij komplement bez umniejszania.”

Ramka wyrozniajaca

Wstyd jest ciezki, bo probuje zamieni¢ jedno doswiadczenie w definicje catego cztowieka.
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Zal po tym, czego nie byto

Niektore zale dotycza tego, co sie wydarzyto.
Inne dotycza tego, czego nie byto.

Nie byto wsparcia.

Nie byto ochrony.

Nie byto czutosci.

Nie byto rozmowy.

Nie byto zainteresowania.

Nie byto bezpiecznego dorostego.

Nie byto przeprosin.

Nie byto miejsca na emocje.

Nie byto uznania.

Nie byto kogos, kto powiedziatby:

To ma znaczenie.

Zal po braku jest trudny, bo nie zawsze ma jasny ksztatt.
Nie mozna wskaza¢ jednego momentu.
Czasem to nie rana po uderzeniu.

To ciezar po ciggtym braku podparcia.
Cztowiek moze nosi¢ ten zal jako:

e smutek bez nazwy
» poczucie, ze czegos$ waznego zabrakto
e trudnos¢ w przyjmowaniu troski
« nieufno$¢ wobec dobra
» zto$¢ na cudze potrzeby
« tesknote za czyms, czego nigdy nie znat
e poczucie, ze musi sam sobie wystarczy¢
e cigzar bycia ,dorostym” za wczesnie
Wazne
Uznanie zalu nie oznacza utknigcia w przesztosci.
Nie oznacza obwiniania bez konca.
Nie oznacza, ze dzisiejsze zycie nie ma znaczenia.

Oznacza powiedzenie prawdy:

Tego zabrakto. To miato koszt.

Praktyka

Krok 1— Nazwij brak

Zal dotyczy tego, ze zabrakto...

Krok 2 — Nazwij koszt

Koszt tego braku w moim zyciu to...
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Krok 3 — Nazwij emocje

smutek, ztos¢, tesknota, pustka, rozczarowanie, samotnos¢.

Krok 4 — Uznaj realnos¢

To, czego nie byto, tez moze zostawi¢ slad.

Krok 5 — Zapytaj o dzisiejszg potrzebe
Dzis potrzebuijg...

wsparcia, czutosci, bezpieczenstwa, rozmowy, odpoczynku, terapii, Swiadkow, czasu, tagodnosci.
Krok 6 — Maty gest troski

Zapisz zdanie.
Potéz dton na sercu.
Popros o wsparcie.

Daj sobie co$, co nie udaje przesztosci, ale wspiera terazniejszosc.

Zdanie domkniegcia

Nie moge zmienic¢ braku, ktory byt. Moge przesta¢ udawac, ze niczego nie zabrakto.”

Ramka wyrozniajaca

.Brak tez moze wazyc¢. Czasem najcigzsze jest nie to, co sie wydarzyto, ale to, czego nikt nigdy nie dat.
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STRONA 14

Niewypowiedziane stowa, ktore cigzg w ciele

Niektore stowa nie znikajg tylko dlatego, ze ich nie wypowiedziano.
Zostajg w gardle.

W klatce piersiowe;.

W brzuchu.

W zacisnietych dtoniach.

W napieciu szczeki.

W milczeniu, ktore miato chronié.

Niewypowiedziane stowa mogg brzmiec:

Nie.

To mnie zranito.

Potrzebowatem / potrzebowatam Cie.

Nie moge tego dalej niesc.

To nie byto w porzadku.

Przepraszam.

Nie chce.

Tesknie.

Jestem zty / zta.

To byto za duzo.

Zegnam.

Czasem stowa nie zostaty wypowiedziane, bo wtedy nie byto bezpiecznie.
Czasem dlatego, ze nikt nie stuchat.

Czasem dlatego, ze bates / batas sie stracic¢ relacje.

Czasem dlatego, ze nie miate$ / miatas jeszcze jezyka.
Czasem dlatego, ze milczenie byto jedyng dostepng ochrona.
Dlatego dzis nie trzeba wymuszac konfrontacji.

Nie kazde niewypowiedziane zdanie powinno zosta¢ wystane.
Nie kazda prawda musi zosta¢ powiedziana osobie, ktorej dotyczy.
Najpierw mozna stworzy¢ miejsce dla stowa.

Praktyka bezpiecznego wypowiedzenia:

Krok 1— Wybierz jedno zdanie

Nie cafg historig.

Jedno zdanie.

Krok 2 — Zapisz je bez cenzury

Niewypowiedziane zdanie brzmi...

Krok 3 — Sprawdz ciato

Gdy to pisze, ciato czuje...
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Krok 4 — Ustal forme
Czy to zdanie ma byc¢:
 zapisane tylko dla mnie
» wypowiedziane na gtos w samotnosci
 omowione z terapeutg
« powiedziane bezpiecznej osobie
« przeksztatcone w granice
» wystane dopiero po namysle
 nigdy niewystane, ale uznane
Krok 5 — Uprosé¢
Zamien dramatyczna wersje na wersje odpowiedzialng.
Krok 6 — Domknigcie

To zdanie istnieje. Nie musi juz catkowicie cigzyc w ciele.

Ramka wyrozniajaca

.Stowo, ktére dostaje bezpieczng forme, czesto wazy mniej niz stowo noszone latami w milczeniu.
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STRONA 15

Smutek, ktory udaje zmeczenie

Nie kazde zmeczenie jest smutkiem.
Ciato moze by¢ zmeczone z bardzo realnych powodoéw:

e braku snu
e choroby
* przecigzenia
o stresu
* hormonow
e pracy
 opieki
e warunkow zycia
« depres;ji
e problemoéw medycznych
Jesli zmeczenie jest silne, przewlekte, nowe, niepokojace albo utrudnia funkcjonowanie, warto skonsultowac sie
ze specjalista.
Ale czasem w zmeczeniu mieszka takze smutek.
Nie dramatyczny.
Cichy.
Niewyptakany.
Nieopowiedziany.
Nieuznany.
Smutek moze udawaé zmeczenie, gdy:
* nie masz sity na rzeczy, ktore kiedys dawaty zycie
e czujesz ciezar bez jasnej przyczyny
» chcesz sie potozy¢, ale sen nie przynosi ulgi
» wszystko wydaje sig troche za trudne
« ciato mowi ,nie moge", choc¢ kalendarz moéwi ,powinienem”
 pojawia sie tesknota, ktérej nie nazywasz
» odpoczynek nie wystarcza, bo potrzebne jest takze optakanie

Smutek moze dotyczy¢:

o straty

* braku

e rozczarowania

* samotnosci

» niewybranej drogi

« relacji, ktéra nie data tego, czego potrzebowates / potrzebowatas
« lat spedzonych w roli

e zmeczenia byciem silnym

e zycia, ktére nie miato miejsca na Twoje potrzeby

Praktyka

Krok 1— Nazwij zmeczenie bez osadu

Jestem zmeczony / zmegczona.
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Krok 2 — Zapytaj delikatnie

Czy pod czescig tego zmeczenia moze by¢ smutek?
Krok 3 — Jesli tak, zapytaj

Po czym jest ten smutek?

Krok 4 — Daj mu jedno zdanie

Smutek méwi...

Krok 5 — Nie rozwigzuj natychmiast

Czasem smutek potrzebuje zostac ustyszany, nie naprawiony.

Krok 6 — Wybierz wsparcie

odpoczynek, sen, rozmowa, ptacz, spacer, terapia, lekarz, ograniczenie obowigzkéw.

Zdanie domknigcia

Moge szanowac zmeczenie ciata i jednoczesnie zapytac, czy niesie ono smutek.”

Ramka wyrozniajaca

~Smutek, ktéry nie ma miejsca, czgsto staje sig cigzarem bez nazwy.
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STRONA 16
Gniew, ktory zamienit sie w ciezar

Gniew, ktory nie ma miejsca, nie znika.
Moze zejs¢ do ciata.
Do szczeki.
Do barkdw.
Do brzucha.
Do dtoni.
Do gtosu.
Moze zamienic¢ sie w irytacje.
W chiéd.
W zmeczenie.
W sarkazm.
W milczenie.
W nagty wybuch.
W pasywny opor.
W zdanie:
Wszystko jedno.
Ale czesto nie jest wszystko jedno.
Gniew moze by¢ ciezarem, gdy przez dtugi czas nie wolno byto Ci powiedzie¢:
Nie.
To mnie zranito.
To byto niesprawiedliwe.
Nie zgadzam sie.
Nie chce tego dzwigac.
To przekracza moja granice.
Ghiew moze chronic:
» godnos¢
e granice
e prawde
* potrzebeg szacunku
e prawo do odmowy
» prawo do wtasnego miejsca
« pamiec o niesprawiedliwosci
Cien gniewu pojawia sie w dwdch skrajnosciach:
Ttumienie:
Nie wolno mi sig ztosci¢.
Ztos¢ jest zfa.

Musze by¢ spokojny / spokojna.
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Wybuch:
Skoro tyle trzymatem / trzymatam, teraz wszystko wychodzi naraz.
Integracja gniewu szuka trzeciej drogi:
e nazwac
e uznac
» oddzieli¢ fakt od impulsu
» zobaczy¢ granice
» wybra¢ odpowiedzialne dziatanie
Praktyka
Krok 1— Nazwij gniew
Jest we mnie gniew.

Krok 2 — Oddziel impuls od informacji

Impuls chce...

Informacja gniewu mowi...

Krok 3 — Zapytaj o granice
Jaka granica zostata naruszona?

Krok 4 — Zapytaj o potrzebe

szacunek, odpoczynek, sprawiedliwos$¢, przestrzen, odmowa, uznanie, rozmowa.

Krok 5 — Wybierz zdanie odpowiedzialne

Nie zgadzam sieg na...
Potrzebuje...

Nie moge dale;j...

To byto dla mnie za duzo.

Krok 6 — Roztaduj ciato bez krzywdzenia

ruch, zapis, spacer, sciskanie recznika, oddech, rozmowa ze wsparciem.

Ramka wyrozniajaca

»Ghiew nie musi stac¢ sie agresjg. Moze stac sie informacjg o granicy, ktéra za dtugo nie miata gtosu.
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STRONA 17
Ciezar bycia silnym

Bycie silnym mogto kiedys$ uratowac.
Pozwolito przetrwac.

Nie rozpas¢ sie.

Dziataé.

Chronic¢ innych.

Przetrzymac trudny czas.

Ale sita moze stac sie ciezarem, jesli nie wolno Ci by¢ niczym innym.
Jesli zawsze musisz dawac rade.

Jesli nie prosisz o pomoc.

Jesli ukrywasz zmeczenie.

Jesli ptacz pojawia sie dopiero w samotnosci.
Jesli mowisz:

»Nie ma sprawy”,

gdy sprawa jest.

Jesli ciato musi nies¢ to, czego usta nie mowig.
Ciezar bycia silnym méwi:

Nie moge potrzebowac.

Nie moge sie rozsypac.

Nie moge zawiesc.

Nie moge by¢ ciezarem.

Inni maja gorzej.

Musze wytrzymac.

Jesli poprosze o pomoc, strace wartosc.
Koszt:

e samotnos¢

» przewlekte napigcie

« brak bliskosci

e trudnos$¢ w odpoczynku

 brak kontaktu z potrzebami

o zto$¢ na cudzg bezradnos¢

o ukryty zal

« ciato przecigzone funkcja

« relacje, w ktorych jestes uzyteczny / uzyteczna, ale niekoniecznie widziany / widziana

Nowe rozumienie sity:
Sita to nie tylko dzwiganie.
Sita to takze:

* powiedziec¢ ,nie wiem"

e poprosi¢ o pomoc
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» uznac graniceg

e odpoczg¢ przed zatamaniem

» pokaza¢ prawde bez dramatyzowania
« nie bra¢ cudzej czesci

» przesta¢ udawac, ze nic nie boli

Praktyka

Krok 1— Dokoncz zdanie

Musze by¢ silny / silna, bo...

Krok 2 — Zapytaj

Czego nie wolno mi pokazac?

Krok 3 — Nazwij koszt

Ta sita kosztuje mnie...

Krok 4 — Wybierz jedng bezpieczna formeg niesamodzielnosci

poprosi¢ o drobng pomoc, powiedzie¢ ,jestem zmeczony / zmeczona", odtozy¢ zadanie, odpoczaé, przyjaé
wsparcie, powiedziec¢ prawde jednej osobie.

Krok 5 — Zdanie domknigcia

Nie musze by¢ silny / silna w sposoéb, ktéry odbiera mi cztowieczenstwo.”

Ramka wyrozniajaca

»Sita, ktéra nie pozwala na wsparcie, staje sie samotnym cigzarem.
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STRONA 18

Praktyka: hazwanie emocjonalnego ciezaru

Emocjonalny cigzar czesto staje sie wiekszy, gdy nie ma nazwy.
Jest tylko:
 ciezko
e dziwnie
e za duzo
* nie wiem
e nie moge
* musze
* nie wolno
* Nazwanie nie rozwigzuje wszystkiego
« Ale daje brzeg
» To juz nie jest bezksztattna mgta
To jest:
e wina
e wstyd
e zal
¢ smutek
e ghiew
* hiewypowiedziane zdanie
e ciezar bycia silnym

Praktyka

Krok 1— Zatrzymaj sie

Wybierz jeden cigzar.

Nie najwiekszy.

Taki, ktéry mozesz dzis zauwazy¢ bez zalania.

Krok 2 — Nazwij emocje

Ten cigzar najbardziej przypomina...

wing, wstyd, zal, smutek, gniew, lgk, samotnos¢, odpowiedzialnos¢, zmegczenie.
Krok 3 — Nazwij fakt

Fakt sytuaciji to...

Krok 4 — Nazwij ciato

Ciato czuje ten ciezar w...

Krok 5 — Nazwij stare zdanie

W s$rodku stysze...
,musze”, ,nie moge”, ,nie wolno mi”, ,to moja wina", ,musze byc silny / silna".

Krok 6 — Nazwij potrzebe

Pod tym ciezarem moze by¢ potrzeba...
odpoczynku, granicy, uznania, przeprosin, rozmowy, ptaczu, wsparcia, bezpieczenstwa, czasu.

Krok 7 — Oddziel czesé
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Moja czesé to...

Nie moja czegsc to...

Krok 8 — Wybierz jedna tagodna odpowiedz

odpoczynek, zapis, rozmowa, prosba o pomoc, przeprosiny, granica, odtozenie decyzji, woda, spacer, terapia.

Krok 9 — Domknigcie

Ten cigzar zostat nazwany. Na dzis$ nie musi by¢ rozwigzany w catosci.
Mini-formularz:

» .Emocja:

eFakt:

« Ciato:

« Stare zdanie:

» Potrzeba:

* Moja czes¢:

* Nie moja czesé:

» Lagodna odpowiedz:
e Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa

.Nazwanie ciezaru nie jest staboscig. Jest poczatkiem odzyskiwania ksztattu tam, gdzie wczesniej byta tylko
presja.

35 | Nie$wiadomos$¢ osobista, tom 6 — Niewidzialne Cigzary



STRONA 19
Cwiczenie: mapa winy, wstydu i zalu

Wina, wstyd i zal czesto mieszaja sie ze soba.

Wina méwi:

Co zrobitem / zrobitam?

Wstyd mowi:

Kim jestem?

Zal méwi:

Czego zabrakto albo co zostato utracone?

Jesli pomylisz te ciezary, mozesz dac sobie niewtasciwag odpowiedz.
Na wine potrzebna jest odpowiedzialnos¢ lub naprawa.
Na wstyd potrzebne jest oddzielenie siebie od wyroku.
Na zal potrzebne jest uznanie straty i miejsce na smutek.
Cwiczenie:

Krok 1— Opisz sytuacje

Sytuacja, ktéra wazy, to...

Krok 2 — Sprawdz wing

Czy zrobitem / zrobitam co$ konkretnego, co wymaga naprawy?
Tak / Nie / Nie wiem.

Jesli tak:

Moja odpowiedzialnos¢ to...

Mozliwa naprawa to...

Krok 3 — Sprawdz wstyd

Czy ta sytuacja zamienita sie w wyrok o mnie?
Wstyd moéwi, ze jestem...
Fakt jest taki...

Krok 4 — Sprawdz zal

Czy pod tym jest brak, strata albo cos, czego nie byto?
Zal dotyczy...

Krok 5 — Sprawdz ciato

Najbardziej czuje ten cigzar w...

Krok 6 — Wybierz wtasciwa odpowiedz

Dla winy:

przeprosiny, korekta, rozmowa, zmiana dziatania.

Dla wstydu:

zdanie oddzielajgce, wsparcie, wyjscie z ukrycia matym krokiem.
Dla zalu:

uznanie braku, ptacz, zapis, rozmowa, rytuat domknigcia, terapia.
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Krok 7 — Oddziel swoje od cudzego
Moja czesé to...

Cudza czescé to...

Wspolna czesé to...

Krok 8 — Zdanie domknigcia

Nie musze nosi¢ winy, wstydu i zalu jako jednego bezksztattnego cigzaru.

Formularz
« ,Sytuacja:
» Czy jest realna wina?
» Moja odpowiedzialnos¢ / naprawa:
* Wyrok wstydu:
o Fakt zamiast wyroku:
o Zal [/ brak [ strata:
« Ciato:
» Wtasciwa odpowiedz:
» Moja czes¢:
e Cudza / wspdlna czesc:
e Zdanie domknigcia: ______ "

Ramka koncowa

.Kazdy ciezar emocjonalny wazy inaczej. Kiedy nazwiesz, czy to wina, wstyd czy zal, fatwiej znalez¢
odpowiedz, ktéra naprawde odcigza.
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MODUt 03

Ciezary relacyjne i rodzinne: oczekiwania, lojalnosci i cudza
odpowiedzialnosé

Niektore ciezary nie zaczety sie od Ciebie, ale przez lata byty niesione przez Twoje ciato, decyzje i relacje.
Cudze oczekiwania, rodzinne milczenia, nieswoje obowigzki, lojalno$¢ wobec bdlu i potrzeba ratowania moga
stac sie tak znajome, ze zaczynajg brzmie¢ jak wtasny gtos.
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STRONA 21

Cudze oczekiwania jako wewnetrzne prawo

Cudze oczekiwania nie zawsze zostajg na zewnatrz.
Czasem wchodzg do $rodka.

Z czasem zaczynajg brzmiec jak wtasny gtos.

Musze by¢ dostepny / dostepna.

Musze nie sprawiac problemu.

Musze by¢ rozsadny / rozsadna.

Musze pamietac¢ o wszystkich.

Musze odpowiadac¢ natychmiast.

Musze by¢ wdzigczny / wdzieczna.

Musze nie rozczarowac.

Musze wybrac¢ to, co bedzie spokojniejsze dla innych.
Na poczatku mogto to by¢ oczekiwanie rodzica, partnera, rodziny, szkoty, pracy, wspdlnoty albo waznej osoby.
Po latach moze dziata¢ bez obecnosci tamtej osoby.
Nikt nie musi juz mowi¢:

Nie odpoczywa;.

Nie odmawiaj.

Nie wybieraj siebie.

Nie badz trudny / trudna.

Bo wewnetrzny gtos mowi to za nich.

Cudze oczekiwanie staje sie cigzarem, gdy:

e CzUjesz przymus, a nie wybor

« boisz sie rozczarowac nawet w matych sprawach

* nie wiesz, czego chcesz, zanim sprawdzisz, czego chcg inni

« odpoczynek wydaje sie zdradg obowigzku

« Twoje ciato napina sig przy odmowie

» podejmujesz decyzje gtdwnie po to, aby unikng¢ cudzej reakcji

e czujesz wing za posiadanie innego zdania
Praktyka
Krok 1— Zapisz swoje ,musze”
Czuje, ze musze...
Krok 2 — Zapytaj, czy to haprawde Twdj gtos
Czyj ton stysze w tym zdaniu?

Krok 3 — Sprawdz zrédto

rodzina, praca, relacja, kultura, dawna rola, lek, wstyd, zaleznos¢.

Krok 4 — Zapytaj o dzisiejszy wybor

Gdybym nie musiat / musiata spetniac¢ tego oczekiwania, co bytoby moim uczciwym wyborem?

Krok 5 — Oddziel szacunek od postuszenstwa

39 | Nieswiadomo$¢ osobista, tom 6 — Niewidzialne Cigzary



Moge szanowac innych bez wykonywania kazdego oczekiwania.

Krok 6 — Mata korekta

Wybierz jeden maty obszar, w ktérym odpowiesz wolniej, sprawdzisz siebie albo powiesz:

Potrzebuje czasu, zeby zdecydowac.

Ramka wyrozniajaca

»Cudze oczekiwanie staje sig najciezsze wtedy, gdy przestajesz stysze¢, ze byto cudze.
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STRONA 22

Lojalnos¢ wobec rodzinnego bélu

Lojalnos$¢ moze byc¢ pigkna.

Moze oznaczac¢ pamiec.

Szacunek.

Wiez.

Wiernos¢ temu, co wazne.

Ale lojalno$¢ moze tez stac sie ciezarem.
Zwtaszcza wtedy, gdy nieswiadomie méwi:

Nie wolno mi mie¢ Izej niz oni.

Nie wolno mi by¢ szczesliwszym / szczesliwsza.
Nie moge odpoczag, jesli oni cierpieli.

Jesli wybiore siebie, zdradze rodzine.

Jesli przerwe wzor, opuszcze tych, ktorzy go nie mogli przerwac.
Jesli bede zyt [ zyta inaczej, pokaze, ze ich cierpienie byto niepotrzebne.
Taka lojalnos¢ nie zawsze jest Swiadoma.

Moze dziata¢ jako napiecie przy radosci.

Wina przy sukcesie.

Trudnos¢ w odpoczynku.

Sabotowanie dobra.

Powtarzanie podobnych relacji.

Woybieranie ciezkich drég, cho¢ istnieja Izejsze.
Poczucie, ze spokdj jest nieuczciwy.

Lojalnos¢ wobec bdlu moze pochodzic¢ z:

« historii rodzinnych strat

o cierpienia rodzicow lub dziadkow

» milczenia o traumie

 przekonan o poswieceniu

« religijnych lub kulturowych wzorcéw cierpienia
» braku modeli radosci

» przekonania, ze mitos¢ oznacza dzwiganie
Praktyka rozréznienia:
Krok 1— Nazwij bél, wobec ktorego mozesz byc¢ lojalny / lojalna
Bol, ktéry moze we mnie zy¢, to...
Krok 2 — Zapisz zdanie lojalnosci
Jesli bede miat / miata Izej, to...
Krok 3 — Oddziel pamig¢ od powtorzenia

Moge pamigta¢ bez powtarzania.

Krok 4 — Zapytaj o nowg forme szacunku
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Jak moge szanowac historig, nie niosac jej w ten sam sposéb?

Krok 5 — Wybierz jedno zdanie wolnosci

Moje zycie moze by¢ odpowiedzia, nie zdrada.

Ramka wyrozniajaca

.Nie kazda ulga jest zdradg. Czasem ulga jest pierwszym pokoleniowym oddechem.
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STRONA 23

Przejmowanie cudzych emoc

I
Empatia pozwala czuc¢ drugiego cztowieka.
To cenna zdolnosé.
Ale empatia bez granicy moze stac sie cigzarem.
Wtedy cudza emocja nie jest tylko zauwazona.
Zostaje przejeta.
» Ktos jest smutny
» a Ty czujesz, ze musisz go uratowac
o Ktos jest zty
» a Ty czujesz, ze musisz natychmiast go uspokoi¢
« Ktos jest rozczarowany
» a Ty czujesz, ze zrobites / zrobitas cos ztego
» Ktos milczy
» a Ty prébujesz wypetni¢ cisze wtasnym napieciem
 Ktos cierpi
» a Ty nie pozwalasz sobie mie¢ dobrze
Przejmowanie cudzych emocji moze méwic:
Jesli oni cierpig, ja musze cos zrobi¢.
Jesli ktos jest niezadowolony, to moja wina.
Nie moge by¢ spokojny / spokojna, gdy inni sg napigci.
Musze regulowac atmosfere.
Moje ciato ma pilnowa¢ cudzych standéw.
Réznica
Wspétodczuwanie méwi:
Widze, ze jest Ci trudno.
Przejmowanie moéwi:
Musze zrobi¢ tak, zeby przestato by¢ Ci trudno.
Wspotodczuwanie zostawia drugiej osobie jej sprawczosc.

Przejmowanie odbiera jg i Tobie, i jej.

Praktyka

Krok 1— Nazwij cudza emocje

Widzeg, ze ta osoba moze czuc...

Krok 2 — Nazwij swojg reakcje

We mnie pojawia sieg...

napiecie, wina, lek, przymus ratowania, che¢ wyjasniania, odciecie.
Krok 3 — Oddziel

To jest jej / jego emocja.

To jest moja reakcja ha te emocje.
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Krok 4 — Zapytaj o realng czes¢

Czy zrobitem / zrobitam co$, co wymaga naprawy?

Krok 5 — Wybierz wsparcie bez przejecia

Moge by¢ obecny / obecna przez...

stuchanie, jedno pytanie, granice, jasnos¢, czas, konkretng pomoc, ale nie catkowite ratowanie.
Krok 6 — Zdanie granicy

Moge czu¢ z kims, nie niosgc catej jego emoc;ji.

Ramka wyrdzniajaca

,Cudza emocja moze by¢ wazna, ale nie zawsze jest Twoim zadaniem do rozwigzania.
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STRONA 24

Rola ratownika jako ciezar

Pomoc moze by¢ piekna.

Moze by¢ wyrazem mitosci.
Wspotpracy.

Troski.

Cztowieczenstwa.

Ale ratowanie to cos innego niz pomoc.
Pomoc moéwi:

Mam zasoby i chce wesprze¢.
Ratowanie mowi:

Musze pomoc, bo inaczej cos ztego stanie sie ze mna, z relacjg albo z mojg wartoscia.
Rola ratownika moze wygladac tak:

e Zauwazasz cudze potrzeby szybciej niz wtasne

« wchodzisz w problemy, o ktére nikt nie prosit

e czujesz wing, gdy nie pomagasz

« dajesz wiecej, niz masz

e czujesz sig potrzebny / potrzebna, ale wyczerpany / wyczerpana

o trudno Ci pozwoli¢ innym ponie$¢ konsekwencje

e pomagasz, a potem czujesz zal, ze nikt nie widzi Twojego zmegczenia

« nie umiesz byc¢ blisko bez naprawiania

Rola ratownika moze chroni¢ przed:

e poczuciem niewaznosci

o lekiem przed odrzuceniem
¢ pustka

» bezradnoscig

o wtasnym bdlem

« trudnoscia przyjmowania

e poczuciem, ze mito$¢ trzeba zastuzy¢ funkcja
Pytania rozrézniajace:
o Czy ktos poprosit mnie o pomoc?
e Czy mam zasoby?
» Czy moja pomoc wzmachia czyjgs$ sprawczosg¢, czy jg zastepuje?
e Czy pomagam z wyboru, czy z leku?
» Czy po pomocy czuje ciepto, czy zal i wyczerpanie?
» Czy potrafig by¢ wazny / wazna bez ratowania?

Praktyka granicy ratownika:

Krok 1— Zauwaz impuls

Chce natychmiast ratowac, bo...

Krok 2 — Zadaj pytanie zamiast dziatania

Czego naprawde potrzebujesz?

Krok 3 — Ustal zakres
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Moge pomoc w...

Nie moge przejac...

Krok 4 — Oddaj sprawczosé

Wierze, ze mozesz wzig¢ swojg czesc.
Krok 5 — Zdanie domknigcia

Moja wartos$¢ nie musi zalezec¢ od bycia ratownikiem."”

Ramka wyroézniajaca

+Ratownik czesto dzwiga nie tylko cudzy problem, ale takze wtasny lek, ze bez funkcji nie bedzie kochany.
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STRONA 25

Ciezar bycia odpowiedzialnym za atmosfere

Niektorzy ludzie od dziecka ucza sie czyta¢ atmosfere.
Kto jest napiety?
Kto zaraz wybuchnie?
Kto jest obrazony?
Kto potrzebuje uspokojenia?
Kto musi dosta¢ dobre stowo?
Kiedy trzeba zamilknac¢?
Kiedy trzeba rozémieszyc?
Kiedy trzeba zniknac?
Ta zdolno$¢ mogta kiedys chronic.
Ale dzis moze by¢ cigezarem.
Bycie odpowiedzialnym za atmosfere oznacza:
e Cczujesz napigcie szybciej niz inni
* probujesz wygtadza¢ rozmowy
» bierzesz wing za cudzy nastroj
* nie mowisz prawdy, zeby nie ,psuc¢ klimatu”
 Zartujesz, gdy robi sie zbyt powaznie
» ustepujesz, zanim pojawi sie konflikt
e analizujesz ton innych oséb
* po spotkaniu czujesz wyczerpanie, cho¢ ,nic wielkiego sie nie stato”
Wewnetrzne zdania:
Musze pilnowac, zeby byto spokojnie.
Nie wolno mi doktada¢ napiegcia.
Jesli ktos jest zty, musze cos zrobic.
Konflikt oznacza zagrozenie.
Moja emocja jest mniej wazna niz atmosfera.

Koszt:

o trudnosc¢ w byciu spontanicznym

o ttumienie prawdy

« ciggta czujnosé

e Zzmeczenie po relacjach

» brak miejsca na wtasny gniew

o lek przed konfliktem

e poczucie, ze odpowiadasz za emocjonalny klimat wszystkich

Praktyka

Krok 1— Nazwij miejsce
Najczesciej pilnuje atmosfery w...

rodzinie, pracy, zwigzku, przyjaciotach, rozmowach online, spotkaniach.
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Krok 2 — Zapytaj

Co boje sig, ze sig stanie, jesli przestaneg regulowac?
Krok 3 — Oddziel wptyw

Mam wptyw na méj ton, moje stowa i moje granice.
Nie mam petnego wptywu na cudze emocje i reakcje.
Krok 4 — Mata rezygnacja z regulowania

Nie poprawiaj od razu ciszy.

Nie zartuj automatycznie.

Nie bierz odpowiedzialnosci za kazdy grymas.

Krok 5 — Zdanie domknigcia

Atmosfera nie jest wytgcznie moim zadaniem.”

Ramka wyroézniajaca

.Jesli cate ciato pilnuje nastroju innych, relacja przestaje by¢ spotkaniem, a staje sig dyzurem.
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STRONA 26

Dziedziczone milczenie

Niektore rodziny przekazuja historie.

Inne przekazujg milczenie.

Milczenie o stracie.

Milczenie o przemocy.

Milczenie o chorobie.

Milczenie o pienigdzach.

Milczenie o uzaleznieniu.

Milczenie o emocjach.

Milczenie o konflikcie.

Milczenie o tym, kto cierpiat.

Milczenie o tym, kto kogo zawiodt.

Milczenie o tym, czego nie wolno byto wiedziec.
Dziedziczone milczenie moze brzmiec jak zasada:
O tym sie nie mowi.

Nie wracaj do tego.

Po co rozdrapywac?

To byto dawno.

Nie przesadza;.

Nie zadawaj pytan.

Rodziny sie nie zdradza.

Milczenie moze kiedys chronic.

Mogto by¢ jedyna dostepna strategia przetrwania.
Ale po latach moze stac sie ciezarem.

Bo to, o czym nikt nie méwi, czesto i tak mowi przez ciato, relacje, leki, napiecia i powtarzajgce sie wzory.
Dziedziczone milczenie moze objawiac sig jako:

o trudnosc¢ w pytaniu

o lek przed prawdag

» wstyd bez jasnego zrodta

e poczucie, ze pewne tematy sg zakazane
« hapiecie przy rozmowach rodzinnych

o idealizowanie przesztosci

« chaos w opowiesciach

« brak jezyka dla wtasnego cierpienia

e poczucie, ze Twoje emocje s ,zdradg”

Praktyka

Krok 1— Nazwij temat milczenia

W mojej historii mato méwito sig o...
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Krok 2 — Zauwaz cigzar

Gdy mysle o tym temacie, ciato czuje...
Krok 3 — Oddziel ciekawos¢ od konfrontacji
Nie musisz od razu pyta¢ wszystkich.
Mozesz najpierw zapisac:

Co wiem?

Czego nie wiem?

Czego sig boje wiedzie¢?

Krok 4 — Stworz bezpieczny jezyk
Jedno zdanie:

To byt temat bez stéw, ale miat wptyw.

Krok 5 — Wybierz wsparcie

Niektore milczenia wymagaja terapii, rozmowy z bezpieczng osoba albo bardzo powolnego procesu."”

Ramka wyrozniajaca

»Milczenie tez moze by¢ dziedzictwem. Nadanie mu jezyka nie musi by¢ zdradg — moze by¢ poczatkiem ulgi.
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STRONA 27
Ciezar niespetnionej roli

Rola moze dawac miejsce.
Moze mowic:
Taki jestes.
Taka jestes.
Na Tobie mozna polegac.
Ty zawsze rozumiesz.
Ty nie robisz problemow.
Ty jestes silny.
Ty jestes rozsadna.
Ty nas nie zawiedziesz.
Na poczatku rola moze dawac poczucie wartosci.
Ale z czasem moze stac sig ciezarem.
Zwtaszcza jesli nie wolno Ci by¢ nikim innym.
Przyktady rol:
« dobre dziecko
» spokojna osoba
 ratownik
* mediator
« silny opiekun
» niewidzialny
 sukces rodziny
« ten, ktory nie potrzebuje
o ta, ktéra wszystko rozumie
e ten, ktéry ma poprawi¢ los rodziny
e ta, ktora nie moze zawiesc¢
Ciezar roli pojawia sig, gdy:

e czujesz wing, gdy wychodzisz poza role

» nie umiesz pokazac ztosci, stabosci albo potrzeby

e inni reagujg napigciem, gdy przestajesz spetniac funkcje

« Twoje wybory sa oceniane przez to, czy pasujg do roli

* nie wiesz, kim jestes$ poza byciem potrzebnym, spokojnym, dobrym, silnym lub odpowiedzialnym

Pytania pomocne
« Jaka rolg petnitem / petnitam najczesciej?
» Co ta rola mi dawata?
» Co odbierata?
» Jakich emocji nie mogtem / nie mogtam mie¢ w tej roli?
« Jakich wyboréw nie mogtem / nie mogtam podjgc¢?
» Co boje sie straci¢, jesli przestang jg spetniac¢?

Praktyka oddzielenia:
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Krok 1— Nazwij role

Rola brzmi...

Krok 2 — Uznaj funkcje

Ta rola pomagata mi...

Krok 3 — Nazwij koszt

Ta rola kosztowata mnie...

Krok 4 — Oddziel siebie od roli

Bytem / bytam w tej roli, ale nie jestem tylko ta rola.
Krok 5 — Wybierz jeden maty gest poza rolg
powiedzie¢ potrzebg, odmowic, poprosi¢ o pomoc, pokazac niepewnosc¢, odpoczac, nie mediowac, nie
ratowac, nie ttumaczy¢ sie nadmiernie.

Ramka wyroézniajaca

»Rola staje sie ciezarem, gdy daje miejsce tylko tej czesci Ciebie, ktéra jest uzyteczna dla systemu.
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STRONA 28

Praktyka: oddzielenie mojego od cudzego

Gdy ciezar jest relacyjny, czesto miesza sie wszystko.
Moje emocje.

Cudze emocje.

Moje stowa.

Cudze reakcje.

Moje decyzje.

Cudze oczekiwania.

Nasza wspolna historia.

Moja odpowiedzialnos¢.

Cudza odpowiedzialnos$é.

Wspdlna odpowiedzialnos¢.

Jesli wszystko trafia do jednego worka, ciezar staje sie za duzy.
Dlatego potrzebne jest rozdzielenie.

Praktyka trzech pol:

Narysuj trzy kolumny:

o MOJE
« CUDZE
« WSPOLNE

Pole ,moje™:

¢ moje stowa

e moje dziatania

* moje granice

* moje decyzje

* moja uczciwosé

e moja naprawa, jesli realnie zranitem / zranitam
e moje potrzeby

* moja prosba o wsparcie

Pole ,,cudze™

e cudze emocje

e cudze reakcje

e cudze decyzje

s cudze tempo

e cudze oczekiwania

e cudze interpretacje

« cudze konsekwencje

e cudze granice

» cudza gotowos¢ do rozmowy

Pole ,wspodlne":

« komunikacja
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* wzajemne ustalenia

« relacyjne zasady

» podziat obowigzkow

» wspdlna naprawa

e wzajemnos¢

« odpowiedzialnosc¢ za klimat relacji, ale nie za cate emocje jednej osoby

Kroki:

Krok 1— Nazwij sytuacje

Sytuacja, ktéra wazy, to...

Krok 2 — Wypisz wszystko, co nosisz

Bez porzadkowania.

Krok 3 — Przenies kazdy element do jednej z trzech kolumn
Krok 4 — Sprawdz kolumneg ,, moje”

Co realnie moge zrobi¢?

Krok 5 — Sprawdz kolumng ,,cudze”

Co probuje nies¢, cho¢ nie nalezy do mnie?
Krok 6 — Sprawdz kolumne ,,wspodlne”

Co wymaga rozmowy, ustalenia albo podziatu?
Krok 7 — Zdanie domknigcia

Biore mojg czes¢. Oddaje cudza. Wspodlng czesé chce rozmawiac, nie dzwiga¢ samodzielnie.”

Ramka wyrozniajaca

»Granica zaczyna sie od rozréznienia. Nie mozesz odtozy¢ cudzej czesci, jesli najpierw nie zobaczysz, ze byta
cudza.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa relacyjnego ciezaru

Ta mapa pomaga zobaczy¢ jeden relacyjny ciezar.
Nie po to, aby zerwac wigz.
Nie po to, aby obwini¢ rodzing lub drugg osobe.
Po to, aby przestac¢ myli¢ troske z przejeciem, lojalnos¢ z powtdrzeniem i mitos¢ z nadmiernym dzwiganiem.
Wybierz jeden cigezar:
e cudze oczekiwanie
« lojalnos¢ wobec bolu
e przejmowanie emocji
« rola ratownika
« pilnowanie atmosfery
« dziedziczone milczenie
« niespetniona rola
 cudza odpowiedzialno$c¢
« strach przed rozczarowaniem
Krok 1— Nazwa ciezaru
Relacyjny ciezar, ktéry noszeg, to...
Krok 2 — Gdzie sig pojawia
rodzina, zwigzek, praca, przyjazn, opieka, kontakt z konkretng osobg, rozmowy, wiadomosci.
Krok 3 — Wewnetrzne zdanie

W srodku stysze...
,musze”, ,nie moge zawiesé”, ,to moja wina”, ,musze pomac”, ,nie wolno moéwic", ,musze byc¢ silny / silna”.

Krok 4 — Ciato

Ciato nosi ten cigzar w...

Krok 5 — Funkcja ochronna

Ten cigzar probowat chronic...

wiez, spokdj, bezpieczenstwo, miejsce w rodzinie, mitos¢, przewidywalnos¢, cudzy nastroj, dawny system.
Krok 6 — Koszt

Dzis$ kosztuje mnie...

odpoczynek, witasne potrzeby, szczerosc¢, granice, ciato, radosé, sen, wolnosé, spontanicznosc.

Krok 7 — Moja czes$¢

Moja realna czegsc¢ to...

Krok 8 — Cudza czes$¢
Cudza czesé to...

Krok 9 — Wspdlna czesé
Wspolna czesé to...

Krok 10 — Mate odcigzenie
Na dzi$ moge...

nie odpowiadac natychmiast, powiedzie¢ jedno zdanie granicy, nie regulowa¢ atmosfery, odda¢ cudzg emocje,
zapisac¢ niewypowiedziany temat, poprosi¢ o wsparcie, nie ratowac¢ automatycznie.
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Krok 11— Zdanie domknigcia

Moge kochac, szanowac i by¢ w relacji bez noszenia wszystkiego samodzielnie.

Formularz

» ,Nazwa relacyjnego cigzaru:
« Gdzie sie pojawia:

* Wewnetrzne zdanie:

« Ciato:

» Funkcja ochronna:

* Koszt:

» Moja czes¢:

e Cudza czesc:

* Wspolna czes¢:

* Mate odcigzenie:

e Zdanie domknigcia: !

Ramka koncowa

«Relacyjny ciezar czesto zmniejsza sie nie wtedy, gdy przestajesz kochac, ale wtedy, gdy przestajesz myli¢
mito$¢ z samotnym dzwiganiem.
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MODUt 04

Ciezary ciata, pracy i codziennego funkcjonowania

Niektére cigzary sg noszone nie w stowach, lecz w barkach, oddechu, zmegczeniu, napietym grafiku,
niekonczacej sig liscie zadan i przekonaniu, ze odpoczynek trzeba najpierw zastuzy¢. Ciato i codziennosé
czesto pokazujg, ile psychika dzwiga naprawde.
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STRONA 31
Barki, ktore noszg wiecej niz ciato

Barki czesto niosg wiecej, niz cztowiek zauwaza.
Nie tylko torbe.

Nie tylko prace przy biurku.

Nie tylko zmeczenie fizyczne.

Czasem barki niosa:

» odpowiedzialnos$¢ za wszystkich

* hiewypowiedziane ,nie"

« ciggtg gotowosc

e czujnosc¢

« prace ponad sity

« strach przed btedem

« potrzebe kontrolowania

» obowigzek bycia silnym

* hapiecie po rozmowach

e ciezar cudzych oczekiwan
Wazne

Nie kazde napigcie ciata ma zrédto psychologiczne.

Bol, napigecie, przewlekte zmeczenie, dretwienie, ograniczenie ruchu, silny dyskomfort lub nowe objawy
wymagdajg odpowiedniej konsultacji medycznej, fizjoterapeutycznej albo specjalistycznej.

Jednoczesnie ciato moze by¢ miejscem, w ktérym codzienny ciezar zostawia slad.
Mozesz zapytac:

Kiedy moje barki sie podnosza?

Przy jakim obowiagzku ciato robi sie¢ sztywne?

Czy napinam szczeke, gdy chce powiedzie¢ nie?

Czy moje plecy czujg ciezar cudzej odpowiedzialnosci?

Czy ciato odpoczywa, gdy zadanie sie koriczy, czy nadal trzyma napigcie?
Praktyka fagodnego sprawdzenia:

Krok 1— Zatrzymaj sie na chwile

Usigdz lub stan.

Nie poprawiaj od razu postawy.

Najpierw zauwaz.

Krok 2 — Nazwij miejsce

Ciezar najbardziej czuje w...

barkach, szyi, szczece, plecach, klatce piersiowej, brzuchu.

Krok 3 — Nazwij mozliwe zdanie

Moje ciato moze nosi¢ zdanie...
L.musze", ,.nie moge odpuscic”, ,wszystko zalezy ode mnie", ,,nie wolno mi zawies¢".

Krok 4 — Zapytaj o jedna rzecz do odtozenia
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Czy jest jedna rzecz, ktorej nie musze nies¢ przez najblizsze 10 minut?

Krok 5 — Mata odpowiedz

rozluznij barki, oprzyj plecy, napij sie wody, zamknij notes, popro$ o pomoc, zapisz granice.
Krok 6 — Domknigcie

Moje ciato nie musi by¢ magazynem wszystkiego, czego nie wypowiedziatem / nie wypowiedziatam.

Ramka wyroézniajaca

»Barki nie zawsze bolg od cigezaru psychicznego. Ale czasem ciato pokazuje, ze zycie zostato ustawione tak,
jakby wszystko byto do niesienia samotnie.
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Zmeczenie po byciu dostepnym

Dostepnos¢ moze wygladac jak troska.
Odbierasz.

Odpisujesz.

Pomagasz.

Wyijasniasz.

Sprawdzasz.

Jestes pod telefonem.

Jestes emocjonalnie gotowy / gotowa.
Jestes$ ,na wszelki wypadek”.

Ale ciato moze po czasie czu¢ cos innego:

e Zmeczenie

e rozdraznienie

» brak miejsca

e poczucie ciggtego dyzuru

* niemoznos$¢ odpoczynku

 napiecie przy dzwieku wiadomosci
Ciagta dostepnos¢ moze by¢ ciezarem, gdy:

« odpowiadasz szybciej, niz sprawdzasz siebie

e czujesz wing, gdy nie odpisujesz

e inni przyzwyczaili sig, ze zawsze jestes

o Twdj odpoczynek jest przerywany cudzymi sprawami

« nie wiesz, gdzie konczy sie relacja, a zaczyna dyzur

» czujesz sie potrzebny / potrzebna, ale nie widziany / widziana
e masz poczucie, ze jesli znikniesz na chwilg, kogos zawiedziesz

Wewnetrzne zdania:

Musze by¢ dostepny / dostgpna.

Nie moge zostawi¢ wiadomosci bez odpowiedzi.
Jesli nie pomoge teraz, jestem zty / ztfa.

Jesli odpoczng, ktos pomysli, ze mi nie zalezy.
Moja wartos¢ jest w gotowosci.

Rozréznienie:

Obecnosé moéwi:

Jestem w relaciji.

Dyzur mowi:

Musze by¢ stale dostepny / dostepna, zeby relacja przetrwata.
Praktyka odcigzenia dostepnosci:

Krok 1— Nazwij obszar

telefon, rodzina, praca, partner, przyjaciele, wiadomosci, opieka.
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Krok 2 — Sprawdz koszt
Ciagta dostepnos¢ kosztuje mnie...
Krok 3 — Wybierz mata granice
* nie odpisuje przez 30 minut
» wyciszam telefon na positek
« nie odpowiadam po okreslonej godzinie
e pisze: ,wroce do tego pozniej”
» odrézniam pilne od niepilnego
Krok 4 — Przygotuj zdanie
Teraz nie moge odpowiedzie¢. Wroce do tego pozniej.
Potrzebuje odpoczynku i odezwe sig jutro.
Krok 5 — Zauwaz wine bez wykonywania jej

Wina sig pojawita, ale nie musi decydowac.

Ramka wyroézniajaca

,Mitos¢ i odpowiedzialnos¢ nie wymagajg statej dostepnosci. Relacja potrzebuje obecnosci, ale obecnos¢
potrzebuje granic.
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STRONA 33

Praca, ktora staje sie plecakiem

» Praca moze konczyc¢ sie formalnie
ale nadal by¢ noszona w srodku.
Zamykasz laptop.

Ale mysl pracuje.

Wychodzisz z biura.

Ale ciato nadal jest w napigciu.
Konczysz zadanie.

Ale w glowie zostaje:

Jeszcze powinienem / powinnam...

Czy zrobitem / zrobitam wystarczajgco?
A jesli cos przeoczytem / przeoczytam?
Musze by¢ bardziej dostepny / dostepna.
Nie wolno mi odpuscic.

Praca staje sig plecakiem, gdy:

e nie umiesz konczy¢ dnia pracy

« ciggle sprawdzasz wiadomosci

« kazdy btad czujesz jako wyrok

» odpoczynek wydaje sie niezastuzony

* Nosisz cudze zadania jako swoje

 nie oddzielasz pilnego od waznego

* bierzesz odpowiedzialno$¢ za caty system
* nie masz rytuatu wyjscia z trybu pracy

Wewnetrzne zdania:

Musze dowiez¢ wszystko.

Musze by¢ niezastgpiony / niezastgpiona.

Jesli odtoze, strace kontrole.

Jesli nie zrobie wiecej, nie wystarcze.

Odpoczng, kiedy wszystko bedzie skoficzone.

Problem polega na tym, ze wszystko rzadko jest skonczone.
Dlatego potrzebny jest koniec etapu, nie koniec catego zycia.
Praktyka zakonczenia pracy:

Krok 1— Nazwij, co zostato zrobione
Dzi$ zakonczytem / zakonczytam...
Krok 2 — Nazwij, co zostaje na pdzniej
Na jutro zostaje...

Krok 3 — Oddziel swojg czes¢

Moja realna odpowiedzialno$¢ na dzis byta...
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Krok 4 — Zamknij fizycznie

laptop, notes, drzwi, aplikacje, biurko.

Krok 5 — Zdanie konca etapu

Ten etap jest zamknigty na dzis. Nie musze nosi¢ catej pracy w ciele.
Krok 6 — Przejscie

woda, spacer, zmiana ubrania, swiatto, muzyka, 5 minut ciszy.
Ramka wyrozniajaca

,Praca potrzebuje korica etapu. Bez niego ciato niesie zadania tak, jakby dzien nigdy sig¢ nie konczyt.

63 | Nieswiadomo$¢ osobista, tom 6 — Niewidzialne Cigzary



STRONA 34

Ciezar decyzji odktadanych latami

Niepodjeta decyzja tez moze wazyc.
Nawet jesli nikt o niej nie moéwi.
Nawet jesli odktadasz jg na pozniej.
Nawet jesli probujesz nie myslec.
W tle moze dziata¢ otwarta petla:
Musze kiedys$ zdecydowac.

Nie moge dalej tak zy¢.

Nie wiem, co wybrac.

Jesli wybiore, cos strace.

Jesli nie wybiore, tez cos trace.
Odktadane decyzje moga dotyczyc:

« relacji

e pracy

* miejsca zycia
» zdrowia

e rozmowy

e granicy

« finansow

« terapii

e odpoczynku
e projektu

e pozegnania

e howego poczgtku
Decyzja moze by¢ odktadana, bo:

o kazda opcja ma koszt

« boisz sie kogos rozczarowac

* nie chcesz zobaczy¢ prawdy

» czekasz na idealng pewnosc¢

e Nie masz wsparcia

« jestes przecigzony / przecigzona

« decyzja wymaga zatoby po niewybranej drodze
« ktos inny korzysta z Twojego braku decyzji

Wazne

Nie kazda decyzje trzeba podjgc natychmiast.

Czasem potrzebny jest czas, dane, bezpieczenstwo, konsultacja, plan albo wsparcie.
Ale réznica miedzy dojrzewaniem decyzji a unikaniem jest taka:

Dojrzewanie daje wigcej jasnosci.

Unikanie daje wigcej cigzaru.
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Praktyka
Krok 1— Nazwij decyzje
Decyzja, ktora wazy, to...

Krok 2 — Nazwij koszt braku decyzji

Niepodejmowanie decyzji kosztuje mnie...

Krok 3 — Nazwij strate w kazdej opcji

Jesli wybiore A, strace...

Jesli wybiore B, strace...

Krok 4 — Zapytaj o potrzebne wsparcie

informacje, rozmowa, specjalista, czas, plan, granica, odpoczynek.

Krok 5 — Wybierz nastepny krok zamiast catej decyzji

umoéwic¢ rozmowe, zebrac¢ informacje, zapisac opcje, ustali¢ datg, poprosi¢ o konsultacje.
Krok 6 — Zdanie domknigcia

Nie musze podejmowac wszystkiego dzis, ale moge przesta¢ udawac, ze decyzja nic nie wazy.

Ramka wyrozniajaca

.Odktadana decyzja czesto wazy nie dlatego, ze jestes staby / staba, ale dlatego, ze wybor niesie strate, ktorej
nikt jeszcze nie nazwat.
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STRONA 35

Ciezar poranka i ciezar wieczoru

Poranek moze by¢ pierwszym miejscem, w ktérym czujesz ciezar.

« Jeszcze nic sig nie wydarzyto
« a ciato juz jest napigte
o Lista zadan
» Wiadomosci
« Oczekiwania
* Praca
* Rodzina
e Cudze potrzeby
« Niezatatwione decyzje
* Wewnetrzne ,musze”
» Wieczor moze by¢ drugim miejscem
 Dzien sig konczy
« ale psychika nie koiczy niesienia
» Wracajg rozmowy
 Btedy
» Niewypowiedziane zdania
» To, czego nie zrobites / nie zrobitas
» To, co kto$ powiedziat
e To, co trzeba jutro
Poranek pyta:
Co niesiesz, zanim zaczniesz?
Wieczor pyta:
Czego nie odtozytes / nie odtozytas po drodze?
Cigzar poranka moze mowic:
Nie mam przestrzeni dla siebie.
Dzien zaczyna sie od cudzych oczekiwan.
Nie chce wchodzi¢ w te role.
Nie mam zasobow.
Ciezar wieczoru moze moéwic:
Nie domknatem / nie domknetam dnia.
Nadal jestem w pracy.
Nadal jestem w rozmowie.
Nadal jestem w winie.

Nie pozwolitem / nie pozwolitam ciatu wrécic.

Praktyka poranna:

Krok 1— Zanim wejdziesz w telefon, zapytaj

Jaki ciezar budzi sie ze mng?
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Krok 2 — Nazwij jedno stowo

praca, wina, lek, obowigzek, relacja, ciato, decyzja.

Krok 3 — Wybierz jedna rzecz, ktorej nie musisz nies¢ od pierwszej minuty.
Praktyka wieczorna:

Krok 1— Zapisz

Dzis najwigcej wazyto...

Krok 2 — Zapisz

Na noc odktadam...

Krok 3 — Wybierz gest

zamknigcie notesu, odtozenie telefonu, woda, swiatto, 5 oddechow, jedno zdanie domknigcia.

Zdanie domkniegcia

Nie musze zasypiac z catym dniem na barkach.”

Ramka wyrozniajaca

+Poranek i wieczér sg progami. Na progu widac, co probujesz wnies$¢ do dnia i co probujesz zabra¢ do nocy.
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STRONA 36

Przecigzenie, ktore udaje normalnosé

Czasem cztowiek jest przecigzony tak diugo, ze przestaje to zauwazac.
Mowi:
Tak juz mam.
Taki czas.
Wszyscy tak zyja.
Nie ma co narzekac.
Trzeba dawac rade.
Jeszcze tylko ten tydzien.
A potem ten tydzien trwa miesigcami.
Przecigzenie moze udawaé¢ normalnos¢, gdy:
« ciggle jestes zmeczony / zmeczona
» odpoczynek nie wystarcza
» mate zadania wydajg sie ogromne
« fatwo sig irytujesz
e trudno Ci czuc rados¢
« ciato jest stale napiete
e Nie masz przestrzeni na potrzeby
» zapominasz jes¢, pi¢, ruszac sie albo oddychac¢ gtebiej
» kazda prosba brzmi jak kolejny kamien
* nie pamigtasz, kiedy ostatnio naprawde odtozytes / odtozytas obowigzki

Przecigzenie nie zawsze potrzebuje motywacji.
Czesto potrzebuje:

o redukciji

« podziatu ciezaru

e odpoczynku

e wsparcia

e granicy

e zmiany warunkow

e uznania, ze ,wiecej dyscypliny” nie rozwigze braku pojemnosci

Pytania pomocne

» Co uznaje za normalne, cho¢ ciato moéwi, ze to za duzo?

» Gdzie probuje rozwigzac¢ przecigzenie wiekszg kontrolg?

« Jaki ciezar moge podzieli¢?

e Z czego moge zrezygnowac na dzis?

» Kogo moge poprosi¢ o pomoc?

» Czy moje zycie wymaga korekty systemu, nie tylko mojego nastawienia?

Praktyka

Krok 1— Wypisz wszystkie aktualne cigzary

Bez porzadkowania.
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Krok 2 — Oznacz kazdy cigezar

moje, cudze, wspolne, pilne, niepilne, do oddania, do odtozenia, do wsparcia.

Krok 3 — Wybierz jedna redukcje

Nie dodatek.

Redukcije.

Krok 4 — Zdanie domknigcia

Nie musze by¢ bardziej zdyscyplinowany / zdyscyplinowana, jesli problemem jest to, ze niose za duzo.”
Ramka wyrdzniajaca

.Przecigzenie nie jest charakterem. Czasem jest skutkiem zycia, ktére wymaga od jednej osoby wiecej, niz
jedna osoba moze unies¢.
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STRONA 37

Zakaz odpoczynku jako ciezar

Zakaz odpoczynku rzadko brzmi wprost.

Nie mowi:

Nie wolno Ci odpoczywac.

Czesciej moéwi:

Jeszcze tylko to.

Najpierw dokoncz.

Nie zastuzytes / nie zastuzytas.

Inni robig wiecej.

Nie badz leniwy / leniwa.

Odpoczniesz, gdy wszystko bedzie spokojne.
Nie teraz.

Problem w tym, ze wszystko rzadko jest spokojne.
Zakaz odpoczynku moze pochodzic¢ z:

o domu, w ktédrym wartos¢ byta zwigzana z praca
o kultury poswiecenia

« roli odpowiedzialnego dziecka

e leku przed pustka

e poczucia winy przy potrzebach ciata

» przekonania, ze odpoczynek jest egoizmem

« pracy jako dowodu wartosci

» nadodpowiedzialnosci

Objawy:

» odpoczywasz tylko z poczuciem winy

» zamieniasz odpoczynek w zadanie

e nie umiesz nic nie robi¢

e Czujesz napiecie w ciszy

» choroba jest jedynym momentem zatrzymania

e zanim odpoczniesz, musisz wykonac¢ jeszcze wiele rzeczy

e po odpoczynku ttumaczysz sie przed soba
Nowe zdania:
Odpoczynek nie musi by¢ nagroda.
Ciato nie jest maszyna do zastugiwania.
Regeneracja jest czgscig odpowiedzialnosci.
Nie musze wyczerpac sie do konca, zeby mie¢ prawo do przerwy.
Praktyka matego odpoczynku:
Krok 1— Wybierz 10 minut

Krok 2 — Zauwaz gtos zakazu

Zakaz mowi...

Krok 3 — Odpowiedz dorostym gtosem
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Odpoczynek jest potrzeba, nie przewinieniem.

Krok 4 — Odpocznij prosto

bez telefonu, bez naprawiania, bez udowadniania.

Krok 5 — Zapisz po odpoczynku
Ciato po przerwie czuje...
Krok 6 — Domkniecie

Ucze ciato, ze przerwa nie jest zagrozeniem."”

Ramka wyrozniajaca

+Jesli odpoczynek wymaga od Ciebie poczucia winy, to nie ciato jest problemem. Problemem jest stare prawo,
ktore myli wartos¢ z wyczerpaniem.
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Praktyka: odcigzenie jednego dnia

Nie zawsze trzeba odcigzy¢ cate zycie.

Czasem wystarczy odcigzyc jeden dzien.

Jeden dzien, ktdry stat sie za cigzki.

Nie dlatego, ze jestes staby / staba.

Dlatego, ze za duzo rzeczy trafito do jednej kategorii:

,musze".

Praktyka odcigzenia jednego dnia:

Krok 1— Wypisz wszystko, co dzis nosisz

zadania, rozmowy, emocje, oczekiwania, decyzje, cudze potrzeby, dom, praca, ciato, wiadomosci.

Krok 2 — Podziel na kategorie
DZIS KONIECZNE

To, co naprawde wymaga dziatania dzisiaj.
DZIS MOZLIWE, ALE NIEKONIECZNE

To, co mozesz zrobic, jesli zostanie energia.
MOZE POCZEKAC

To, co nie musi by¢ niesione dzis.

DO PODZIELENIA

To, w czym kto$ moze pomoc.

CUDZE

To, co probujesz nies¢ za kogos.
WEWNETRZNY PRZYMUS

To, co brzmi jak ,musze”, ale nie ma realnego terminu ani koniecznosci.
Krok 3 — Wybierz trzy rzeczy na dzis

Nie dziesiec.

Trzy.

Krok 4 — Wybierz jedna rzecz do odtozenia
Zapisz:

Na dzis$ odktadam...

Krok 5 — Wybierz jedng rzecz do podzielenia
Zapisz:

Poprosze o pomoc w...

Krok 6 — Wybierz jedno zdanie graniczne

Nie dam rady dzis.
Wréce do tego jutro.
Potrzebuje wsparcia.

To nie jest pilne na dzis.
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Krok 7 — Domknigcie

Dzisiejszy dzien nie musi unies¢ catego mojego zycia.

Ramka koncowa

,Odcigzenie dnia zaczyna sig wtedy, gdy przestajesz traktowac kazde ,musze” jak prawde.
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STRONA 39
Cwiczenie: mapa ciezaru ciata, pracy i dnia

Ta mapa pomaga zobaczy¢ ciezar, ktory dziata w codziennym funkcjonowaniu.
Moze by¢ zwigzany z ciatem.

Praca.

Dostepnoscia.

Porankiem.

Wieczorem.

Odpoczynkiem.

Decyzja.

Przecigzeniem.

Nie chodzi o idealne rozwigzanie.

Chodzi o odzyskanie ksztattu.

Krok 1— Nazwa ciezaru

Ciezar dnia / ciata / pracy, ktory nosze, to...

Krok 2 — Gdzie pojawia sig najczesciej

rano, wieczorem, przy pracy, przy telefonie, przy odpoczynku, przy decyzji, w relacji, w ciele.
Krok 3 — Ciato

Ciato pokazuje ten cigzar przez...

barki, szczeke, plecy, brzuch, oddech, zmeczenie, napigcie, cigzar, pobudzenie.
Krok 4 — Wewnetrzne zdanie

W s$rodku stysze...

,musze”, ,nie moge odpuscic”, ,nie wolno mi odpoczac”, ,wszystko zalezy ode mnie”, ,musze by¢ dostepny /
dostegpna”.

Krok 5 — Koszt

Ten ciezar kosztuje mnie...

sen, odpoczynek, ciato, spokdj, relacje, koncentracjg, rados¢, zdrowe granice, czas.
Krok 6 — Realna konieczno$¢

To, co naprawde jest konieczne, to...
Krok 7 — Przymus

To, co jest raczej przymusem, to...
Krok 8 — Do odtozenia

Na dzi$ moge odtozyc...

Krok 9 — Do podzielenia

Moge poprosi¢ o pomoc lub podzieli¢...
Krok 10 — Mata korekta

Jedna mata korekta to...

Krok 11— Zdanie domknigcia

Nie musze niesc¢ catego dnia tak, jakby byt dowodem mojej wartosci.
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Formularz

o ,Nazwa ciezaru:

» Gdzie sie pojawia:

« Ciato:

* Wewnetrzne zdanie:
* Koszt:

» Realna koniecznos¢:
e Przymus:

« Do odtozenia:

» Do podzielenia:

* Mata korekta:

e Zdanie domknigcia: _______ "

Ramka koncowa

,Ciezar codziennosci maleje nie tylko przez odpoczynek, ale przez rozroznienie: co jest konieczne, co jest
przymusem, co jest cudze i co mozna podzielic.
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MODUt 05

Praktyki odcigzania, oddzielania i odzyskiwania przestrzeni

Odcigzenie nie zawsze oznacza radykalng zmianeg. Czasem zaczyna sie od jednego zdania, jednej granicy,
jednej prosby o pomoc, jednego odtozonego obowigzku, jednej chwili odpoczynku i jednego rozpoznania: nie
wszystko musi by¢ niesione samotnie.
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STRONA 41

Praktyka jednego kamienia

Nie zaczynaj od catego plecaka.

Zacznij od jednego kamienia.

Jednego cigzaru.

Jednego ,musze".

Jednej winy.

Jednej roli.

Jednego napigcia.

Jednego obowigzku, ktory mozna dzi$ sprawdzic.

Gdy prébujesz odcigzy¢ wszystko naraz, psychika moze sie przestraszyc.

Gdy wybierasz jeden cigezar, pojawia sie ksztatt.

Praktyka

Krok 1— Wybierz jeden ciezar

Dzi$ wybieram cigzar...

Przyktady
e wina przy odpoczynku
e przymus odpowiadania natychmiast
» odpowiedzialnos¢ za cudzy nastrgj
» zakaz proszenia o pomoc
e praca noszona po godzinach

« rola silnego
« lek przed rozczarowaniem

Krok 2 — Nadaj mu nazwe

Nie ogolna.

Konkretna.

Zamiast:

~Wszystko jest cigzkie”,

napisz:

»Czuje, ze musze by¢ dostepny / dostepna caty czas".

Krok 3 — Sprawdz ciato

Ten kamien czujg w...

barkach, klatce, brzuchu, gardle, gtowie, plecach, dtoniach.
Krok 4 — Zapytaj, czy jest naprawde Twoj w catosci

Moja czesé to...

Cudza czesc¢ to...

Wspodlna czesé to...

Krok 5 — Odtéz symbolicznie

Mozesz uzy¢ prawdziwego matego kamienia, kartki albo przedmiotu.
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Potéz go przed sobg i powiedz:
Widze ten cigzar. Nie musze trzymac go w ciele przez najblizsze kilka minut.

Krok 6 — Wybierz maty gest praktyczny
* nie odpisujg od razu
» odpoczywam 10 minut
* prosze o pomoc
e zapisuje granice
« zamykam prace na dzi$
» oddaje cudzg emocje wtascicielowi
e nie naprawiam atmosfery

Krok 7 — Domknigcie
Jeden kamien zostat zauwazony. To wystarczy na dzis.
Ramka wyroézniajaca

»Nie musisz odtozy¢ catego plecaka, aby poczuc¢ réznice. Czasem jeden nazwany kamien tworzy pierwszy
oddech.
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STRONA 42
Zdanie graniczne, ktdre odcigza

Niewidzialny ciezar rosnie, gdy wszystko dzieje sie w domysle.
Domyslasz sig, czego ktos chce.

Przewidujesz reakcje.

Bierzesz odpowiedzialnos¢ za atmosfere.

Zgadzasz sig, zanim sprawdzisz siebie.

Milczysz, zeby nie byto trudniej.

Jedno zdanie graniczne moze odcigzy¢, bo daje ksztatt.

Nie musi by¢ ostre.

Nie musi by¢ dtugie.

Nie musi ttumaczy¢ catej historii.

Moze byc¢ proste.

Przyktady zdan:

Potrzebuje czasu, zeby odpowiedziec.

Nie dam rady dzis.

Moge pomoc w jednej rzeczy, ale nie w catosci.

Wrdce do tego jutro.

Nie chce o tym teraz rozmawiac.

To przekracza moje mozliwosci.

Potrzebuje przerwy.

Nie moge by¢ dostepny / dostepna caty czas.

To jest Twoja decyzja, moge Cie wystuchad, ale nie podejme jej za Ciebie.
Nie wezme odpowiedzialnosci za catg atmosfere.

Dlaczego zdanie graniczne odcigza?

Bo przerywa domyst.

Bo oddziela zakres.

Bo zmniejsza wewnetrzne ,musze”.

Bo pozwala ciatu przestac trzyma¢ niewypowiedziane ,nie".
Bo daje drugiej osobie informacje.

Bo pokazuje, gdzie konczy sie Twoja czesc.

Praktyka

Krok 1— Nazwij sytuacje

Najbardziej potrzebuje granicy w...

Krok 2 — Nazwij ciezar

Nosze tam...

wing, przymus, odpowiedzialnos¢, lek, ztos¢, zmeczenie.

Krok 3 — Wybierz typ granicy
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czas, zakres, dostepnosc¢, emocja, praca, rozmowa, pomoc, ciato.

Krok 4 — Napisz jedno zdanie

Bez ttumaczenia sie przez dziesie¢ zdan.
Krok 5 — Uprosé¢

Usun nadmiar przeprosin.

Usun obwinianie.

Zostaw prawde i zakres.

Krok 6 — Powtorz spokojnie

Granica nie musi stac sig dtuzsza tylko dlatego, ze ktos jest niezadowolony.

Zdanie pomoche

Granica nie jest atakiem. Jest informacjg o pojemnosci.”

Ramka wyroézniajaca

.10, czego nie wypowiesz jako granicy, ciato czesto nosi jako cigzar.
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STRONA 43

Praktyka oddawania cudzej czesci

Oddanie cudzej czesci moze budzi¢ wine.
Zwtaszcza jesli przez lata mitos¢ oznaczata dzwiganie.
Ale cudza czes$¢ nadal jest cudza, nawet jesli nauczytes [ nauczytas sie jg nosic.
Cudza czescig moga byc:

* czyjes emocje

e czyjes reakcje

e czyjes decyzje

 czyjes konsekwencje

» czyjes oczekiwania

e czyjes tempo zmiany

e czyjes niezadowolenie

e czyjas gotowos¢ do rozmowy

» czyjes zycie, ktoérego nie da sie przezy¢ za te osobe
Twoja czgscig moze by¢:

e uczciwosc

e jasnosc¢

e granica

o przeprosiny, jesli realnie zranites$ / zranitas

» konkretna pomoc w ramach zasobow

e szacunek

» odmowa przejecia catosci

e proszenie o wsparcie

 dbanie o wiasne ciato

Praktyka oddawania:

Krok 1— Nazwij sytuacje

Przejatem / przejetam cigzar zwigzany z...
Krok 2 — Nazwij cudzg czges¢

Czes¢, ktora nalezy do drugiej osoby, to...
Krok 3 — Nazwij swoja czes¢

Moja czesé to...

Krok 4 — Zauwaz wing

Gdy oddaje cudza czesé¢, wina mowi...
Krok 5 — Odpowiedz winie

Oddanie cudzej czesci nie oznacza, ze przestaje kochac¢. Oznacza, ze przestaje przejmowac.

Krok 6 — Wybierz zdanie zewnetrzne lub wewnetrzne

Zewnetrzne:

Moge Cig wystuchac, ale nie moge podjg¢ tej decyzji za Ciebie.
To jest Twoja odpowiedzialnosc.

Moge pomoc w zakresie, ktory ustalilismy.

Wewnetrzne:
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To jest jego / jej emocja.
Nie musze regulowac catej sytuaciji.
Nie musze bra¢ winy za czyjes rozczarowanie.

Krok 7 — Gest

Pot6z kartke z cudzg czescig poza swoim polem.
Zréb oddech.

Wré¢ do ciata.

Ramka wyrozniajaca

»,Oddawanie cudzej czesci nie jest porzuceniem. Jest przywréceniem odpowiedzialnosci tam, gdzie nalezy.
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STRONA 44

Rytuat zamkniecia otwartej petli

Otwarta petla to sprawa, ktdra nie ma domknigcia.
Moze by¢ mata.

Wiadomos¢.

Telefon.

Rachunek.

Niedokonczony tekst.

Rozmowa.

Moze by¢ wigksza.

Przeprosiny.

Decyzja.

Pozegnanie.

Niewypowiedziane zdanie.

Niedokonczona zatoba.

Otwarte petle wazg, bo psychika ciggle wraca do pytania:
Co z tym zrobi¢?

Nie kazdg petle mozna zamkna¢ natychmiast.

Ale mozna nadac jej miejsce.

Praktyka zamknigcia petli:

Krok 1— Nazwij petle
Otwarta petla to...
Krok 2 — Okresl typ
zadanie, rozmowa, emocja, decyzja, relacja, zal, przeprosiny, granica, sprawa praktyczna.
Krok 3 — Wybierz status

» do wykonania

e do rozmowy

« do zapisania

« do optakania

 do odtozenia

» do wsparcia

« do rezygnacji

« do zaakceptowania, ze nie bedzie pethego domknigcia
Krok 4 — Wybierz nastepny maty krok

jeden mail, jedna notatka, jedna rozmowa, jeden termin, jedno zdanie, jedna decyzja, jedna prosba o pomoc.

Krok 5 — Ustal brzeg czasowy

Wréce do tego...
dzis o, jutro, w weekend, na terapii, po odpoczynku, po zebraniu informacji.

Krok 6 — Gest domknigcia

Zamknij notes.
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W16z kartke do koperty.
Odtéz kamien.

Zgas lampke.

Powiedz:

To ma miejsce. Nie musi by¢ niesione bez konca w tle.

Przyktad

Petla:

Rozmowa, ktérej unikam.

Status:

Do rozmowy, ale potrzebuje przygotowania.
Maty krok:

Zapisze trzy zdania i umowieg czas.
Domknigcie:

Nie rozwigzuje tego dzis w nocy.”

Ramka wyroézniajaca

.Nie kazda petla potrzebuje natychmiastowego rozwigzania. Czasem potrzebuje miejsca, terminu i brzegow.
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STRONA 45

Prosba o pomoc bez poczucia porazki

Dla wielu oséb proszenie o pomoc jest trudniejsze niz pomaganie.
Pomaganie daje poczucie kontroli.

Proszenie odstania potrzebe.

A potrzeba moze budzi¢ wstyd.

Wewnetrzne zdania:

Powinienem / powinnam poradzi¢ sobie sam / sama.

Nie chce by¢ ciezarem.

Inni maja swoje problemy.

Jesli poprosze, odmoéwia.

Jesli poprosze, zobacza, ze nie daje rady.

Silni ludzie nie prosza.

Ale prosba o pomoc nie jest porazka.

Jest sposobem podzielenia cigzaru, ktory stat sie zbyt duzy dla jednej osoby.
Pomoc moze by¢ mata:

Czy mozesz mnie wystuchac przez 10 minut?

Czy mozesz odebrac jedna rzecz?

Czy mozesz poméc mi uporzgdkowac opcje?

Czy mozesz przypomnie¢ mi, ze nie musze odpowiadac od razu?
Czy mozesz przejac dzis te czesc?

Czy mozesz p6js¢ ze mng na rozmowe?

Czy mozesz po prostu by¢?

Praktyka matej prosby:

Krok 1— Nazwij ciezar

Potrzebuje pomocy, bo...

Krok 2 — Nazwij konkretng potrzebe

wystuchanie, informacja, obecnos¢, zadanie, transport, odpoczynek, rozmowa, kontakt do specjalisty, wspdlne
uporzadkowanie.

Krok 3 — Wybierz bezpieczng osobe

Nie kazda osoba nadaje sie do kazdej prosby.

Krok 4 — Uczyn prosbe konkretna

Zamiast:

Pomdz mi.

Powiedz:

Czy mozesz posiedzie¢ ze mng 20 minut, kiedy zapiszg, co mam zrobi¢?
Krok 5 — Przyjmij mozliwos¢ odmowy

Odmowa nie oznacza, ze Twoja potrzeba jest niewazna.

Krok 6 — Zapisz doswiadczenie
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Poprositem / poprositam i...

Ramka wyroézniajaca
,Ciezar dzielony z wtasciwg osobg nie znika zawsze od razu, ale przestaje by¢ samotnym dowodem, ze musisz
dawac rade bez konca.
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STRONA 46

Praktyka odzyskiwania przestrzeni

Ciezar zajmuje przestrzen.

W ciele.

W kalendarzu.

W gtowie.

W domu.

W telefonie.

W relacjach.

Czasem pierwszym krokiem nie jest wielka decyzja.

Jest stworzenie matego miejsca, w ktérym nie trzeba dzwigac.
Przestrzen moze by¢ fizyczna:

» krzesto

» fragment stotu

« poranek bez telefonu
e wieczorny notes

e spacer

o zamkniete drzwi

* 10 minut ciszy

Przestrzen moze by¢ wewnetrzna:
jedno zdanie:
To nie jest moje w catosci.
 jeden oddech przed odpowiedzig
« jedna zgoda na niewiedze
e jedno ,nie teraz”
« jedno pozwolenie na odpoczynek
Praktyka
Krok 1— Nazwij, co zajmuje za duzo miejsca
praca, telefon, cudze emocje, wina, rola, obowigzki, analiza, lek, oczekiwania.

Krok 2 — Wybierz jeden maty obszar przestrzeni

5 minut, jeden metr stotu, jeden spacer, jedna godzina bez wiadomosci, jeden wieczér bez rozmowy o
problemach.

Krok 3 — Ustal granice przestrzeni

W tym czasie nie...
odpowiadam, naprawiam, analizuje, pracuje, przewiduje, ratuje, ttumacze sie.

Krok 4 — Wypetnij przestrzen czyms prostym

oddech, woda, swiatto, ruch, cisza, muzyka, czytanie, modlitwa, pisanie, patrzenie przez okno.

Krok 5 — Zauwaz niepokoj

Ciezar moze protestowac, gdy traci miejsce.

Krok 6 — Zdanie domknigcia
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Mam prawo do przestrzeni, ktéra nie jest natychmiast wypetniona cudzym cigzarem.
Przyktad

Ciezar

Ciagta dostepnosc.

Przestrzen:

30 minut bez telefonu po pracy.

Granica:

Nie odpowiadam natychmiast.

Wypetnienie:

Spacer i woda.

Zdanie:

Wracam do siebie, zanim wroce do wiadomosci.”
Ramka wyrozniajaca

.Przestrzen nie pojawia sie zawsze sama. Czasem trzeba jg odzyskac bardzo matym, ale konkretnym gestem.
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Kiedy ciezar wymaga specjalistycznego wsparcia

Nie kazdy ciezar powinien by¢ niesiony samodzielnie.

Nie kazdy ciezar powinien by¢ przepracowywany tylko przez dziennik, ¢wiczenia i refleksje.
Czasem najwiekszg dojrzatoscia jest powiedziec:

To wymaga wsparcia.

Warto szuka¢ pomocy, jesli:

e ciezar zalewa Cie emocjonalnie

» po ¢wiczeniach trudno wroci¢ do terazniejszosci

« pojawiajg sie flashbacki, odciecie, panika lub poczucie nierealnosci
» masz mysli autodestrukcyjne

« trudno Ci funkcjonowac w codziennosci

« relacja z jedzeniem, snem lub ciatem powoduje cierpienie

» zyjesz w relacji przemocowej lub kontrolujgcej

e czujesz, ze nie mozesz bezpiecznie stawia¢ granic

« objawy ciata s3 silne, przewlekte lub niepokojace

« ciezar dotyczy traumy, przemocy, utraty, uzaleznienia albo gtebokiego wstydu
« analiza zwigksza lek zamiast dawac jasnos¢

e czujesz, ze temat jest zbyt duzy na samotng prace

Rodzaje wsparcia:
» psychoterapia
« konsultacja psychologiczna
« konsultacja psychiatryczna
« konsultacja medyczna
« fizjoterapia lub praca z ciatem u wykwalifikowanej osoby
e pomoc kryzysowa
e grupa wsparcia
» wsparcie prawne lub socjalne, jesli ciezar dotyczy przemocy lub zaleznosci
» bezpieczna osoba, ktora moze by¢ swiadkiem procesu

Wazne
Specjalistyczne wsparcie nie oznacza, ze jestes staby / staba.

Oznacza, ze ciezar wymaga wiecej niz samotnej sity.

Pytania pomocne
e Czy ten temat mnie zalewa?
« Czy czuje sie bezpiecznie, pracujac z nim samodzielnie?
» Czy potrzebuje swiadka?
« Czy moje ciato wysyta sygnaty, ktorych nie powinienem / nie powinnam ignorowac?
» Czy probuje udowodnic site przez brak pomocy?
« Jaki rodzaj wsparcia bytby najwtasciwszy?”

Ramka wyrozniajaca

.Niektorych ciezarow nie odktada sie samotnie. Nie dlatego, ze nie masz sity, ale dlatego, ze cztowiek nie jest
stworzony do dzwigania wszystkiego bez swiadkow.
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STRONA 48

Plan 7 dni tagodnego odcigzania

Ten plan nie jest testem.

Nie musisz wykona¢ go idealnie.

Nie musisz codziennie odktada¢ wielkiego cigzaru.
Woystarczy jeden maty gest dziennie.

Dzien 1— Jeden kamien

Pytanie:

Jaki jeden cigezar wybieram dzi$ zobaczyc¢?
Dziatanie:

Nadaj mu nazwe i zapisz, gdzie czujesz go w ciele.
Dzien 2 — Jedno zdanie graniczne

Pytanie:

Gdzie potrzebuje ksztattu zamiast domystu?
Dziatanie:

Napisz jedno krétkie zdanie graniczne.

Dzien 3 — Cudza czesé

Pytanie:

Co probuje nies¢ za kogos?

Dziatanie:

Podziel sytuacje na: moje, cudze, wspodine.

Dzien 4 — Otwarta petla

Pytanie:

Jaka sprawa wraca w tle?

Dziatanie:

Nadaj jej status: do wykonania, do rozmowy, do odtozenia, do wsparcia.
Dzien 5 — Prosba o pomoc

Pytanie:

W czym nie musze by¢ sam / sama?

Dziatanie:

Sformutuj jedng konkretng, matg prosbe.

Dzieh 6 — Przestrzen

Pytanie:

Gdzie moge odzyskac¢ 10 minut albo jedno miejsce?
Dziatanie:

Stwoérz matg przestrzen bez dyzuru, telefonu, ratowania lub analizowania.
Dzien 7 — Podsumowanie

Pytanie:
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Co wazyto mniej, gdy dostato nazwe?

Dziatanie:

Zapisz jedng lekcje i jedna praktyke, ktorg chcesz kontynuowac.
Zdanie tygodnia:

Odcigzanie nie musi by¢ radykalne. Moze by¢ powtarzalne, mate i prawdziwe.

Ramka koncowa

»,Siedem dni nie ma naprawi¢ catego zycia. Ma pokaza¢, ze nawet maty gest moze przerwa¢ nawyk samotnego
dzwigania.
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STRONA 49
Cwiczenie: méj osobisty protokoét odcigzania

Ten protokot mozesz stosowac wtedy, gdy czujesz ciezar.
Nie za kazdym razem.

Nie perfekcyjnie.

Nie jako kolejne zadanie do wykonania.

Jako narzedzie powrotu do rozréznienia.

Krok 1— Zauwazenie

Czuje cigzar zwigzany z...

Krok 2 — Nazwa

Nazwa tego cigzaru to...

wina, wstyd, zal, rola, cudze oczekiwanie, odpowiedzialno$¢ za atmosfere, praca, decyzja, odpoczynek, ciato,
dostepnosc.

Krok 3 — Ciato

Ciato pokazuje ten ciezar przez...

Krok 4 — Wewnetrzne zdanie

W s$rodku stysze...
,musze”, ,nie moge”, ,nie wolno mi", ,wszystko zalezy ode mnie", ,nie moge zawiesc".

Krok 5 — Zrédto

Ten ciezar moze pochodzi¢ z...

dawnej roli, rodziny, relaciji, pracy, leku, wstydu, braku wsparcia, starej lojalnosci, aktualnej sytuacji.
Krok 6 — Rozréznienie

Moja czesé to...

Cudza czegsc¢ to...

Wspolna czescé to...

Krok 7 — Funkcja ochronna

Ten ciezar probowat chronic...

wiez, bezpieczenstwo, spokoj, wartos¢, kontrolg, przynaleznos¢, przewidywalnosé.
Krok 8 — Koszt

Dzis$ kosztuje mnie...

odpoczynek, ciato, granice, sen, rados¢, prawde, przestrzen, wtasne potrzeby.

Krok 9 — Jedno odcigzenie

Na dzi$ moge...

odtozy¢, podzieli¢, nazwag, poprosi¢, odmowic¢, zamknac¢ petle, odpoczac¢, skorzysta¢ ze wsparcia.
Krok 10 — Zdanie domknigcia

Widze ten cigzar. Nie musze nie$¢ go catkiem nieswiadomie ani catkiem samotnie.

Krok 11— Wsparcie

Czy ten ciezar wymaga wsparcia?

tak, nie, moze, specjalisty, rozmowy, odpoczynku, konsultacji, bezpiecznego $wiadka.
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Formularz
« Ciezar zwigzany z:
* Nazwa cigzaru:
« Ciato:
* Wewnetrzne zdanie:
» Mozliwe zrodto:
* Moja czes¢:
e Cudza czesé:
» Wspolna czesé:
e Funkcja ochronna:
* Koszt:
« Jedno odcigzenie:
* Potrzebne wsparcie:
» Zdanie domknigcia: !

Ramka koncowa

,0dcigzanie nie polega na porzuceniu wszystkiego. Polega na odzyskaniu prawdy o tym, co naprawde nalezy
nies¢, co mozna podzieli¢, a czego nie trzeba juz trzymac¢ w samotnosci.
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MODUt 06

Zycie z mniejszym ciezarem i wiekszg zgoda na wsparcie

Nie chodzi o to, aby niczego juz nie dzwiga¢. Chodzi o to, aby nie dzwigac¢ wszystkiego samotnie, nie myli¢
cudzych czesci z wlasnymi i nie nazywac mitoscig ciezaru, ktory powoli odbiera Ci zycie.
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STRONA 51

Nie wszystko trzeba odtozy¢ od razu

Kiedy zobaczysz ciezar, mozesz poczu¢ impuls:
Musze sie tego natychmiast pozbyc¢.

Musze wszystko zmienic.

Musze od razu postawi¢ wszystkie granice.
Musze przesta¢ dzwigac.

Ale odcigzanie nie musi by¢ gwattowne.
Niektorych ciezarow nie da sig po prostu rzucic.
Niektore sg splecione z relacjami.

Niektore z praca.

Niektdre z ciatem.

Niektore z historig rodziny.

Niektore z lekiem.

Niektore z realnymi warunkami zycia.

Niektore ciezary wymagajg etapow.

Etap 1— Zobaczy¢

Nosze cos, co wazy.

Etap 2 — Nazwa¢é

To jest wina, rola, lojalno$¢, cudze oczekiwanie, praca, zakaz odpoczynku.
Etap 3 — Oddzieli¢

Co jest moje, cudze, wspodlne, dawne, aktualne?
Etap 4 — Zrozumiec funkcje

Przed czym ten cigzar prébowat mnie chronic¢?
Etap 5 — Zobaczyc¢ koszt

Co trace, kiedy niose to bez konca?

Etap 6 — Wybrac¢ mate odcigzenie

Co moge odtozy¢ na dzis?

Etap 7 — Poszukac¢ wsparcia

Czy potrzebuje drugiego cztowieka, specjalisty, rozmowy, czasu?

Wazne

Powolnos¢ nie jest porazka.

Ostroznos¢ nie jest brakiem odwagi.

Maty krok nie jest zbyt maty, jesli ciato moze go przyjac.

Nie musisz udowadnia¢, ze rozumiesz cigzar, przez natychmiastowe zerwanie z nim.

Pytania pomocne
o Czy probuje odcigzac sie z fagodnosci, czy z nowego przymusu?
o Jaki krok jest bezpieczny na dzis?
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« Co wymaga najpierw wsparcia?
e Co mozna tylko nazwac, bez zmieniania?
» Co mozna odtozy¢ na 10 minut, zanim bedzie mozna odtozy¢ na dtuzej?”

Ramka wyrozniajaca

,Odcigzanie nie jest kolejnym obowigzkiem do wykonania perfekcyjnie. Jest procesem odzyskiwania prawdy,
tempa i pojemnosci.
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Nowa definicja sity

Stara definicja sity méwita:

Wytrzymaj.

Nie pokazuj.

Nie pros.

Nie ptacz.

Nie zawiedz.

Nie potrzebu;.

Nie odpuszczaj.

Dzwigaj.

Ta definicja mogta kiedys pomoc przetrwac.
Ale jesli zostaje jedyng definicja, staje sie cigzarem.
Nowa definicja sity moze brzmie¢ inaczej.
Sita to:

e zauwazy¢, ze jest za duzo

» powiedzie¢ prawde bez dramatyzowania

» odrézni¢ swoje od cudzego

e przyznac, ze ciato ma granice

» poprosi¢ o pomoc, zanim ciato sie zatamie

» odmowic¢ bez nienawisci

» odpoczg¢ bez poczucia winy

* nie ratowac¢ wszystkich

¢ nie udawag, ze nic nie boli

* WzigC swojg czesc¢ bez brania wszystkiego

» szukac wsparcia, gdy cigzar jest zbyt duzy
Nowa sita nie jest staboscia.
Jest bardziej dojrzata, bo widzi rzeczywistosc.
Widzi zasoby.
Widzi granice.
Widzi innych ludzi jako odpowiedzialnych za swoje czesci.
Widzi ciato jako partnera, nie narzedzie.
Widzi wsparcie jako czes¢ zycia, nie dowdd porazki.
Pytania pomocne

« Jaka definicje sity nositem / nositam do tej pory?

» Kto mnie jej nauczyt?

» Co ta definicja mi data?

« Co mi odebrata?

« Jakie zdanie o sile chce zabrac dalej?
» Gdzie moge by¢ silny / silna przez odtozenie, a nie przez dzwiganie?
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Praktyka

Zapisz dwa zdania:
Dawniej sita oznaczata dla mnie...

Teraz chce, aby sita oznaczata takze...

Przyktad

Dawniej sita oznaczata: nie prosi¢ o pomoc.

Teraz chce, aby sita oznaczata takze: rozpoznac, kiedy ciezar wymaga drugiego cztowieka."”

Ramka wyrozniajaca

»Sita, ktdra nigdy nie odpoczywa, z czasem przestaje by¢ sitg. Staje sie przecigzeniem nazwanym cnota.
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STRONA 53
Zycie, w ktérym ciezar ma miejsce, ale nie wtadze

Nie kazdy ciezar znika.

Niektore straty zostajg czescig historii.
Niektore relacje pozostajg trudne.

Niektore obowiazki sg realne.

Niektore wspomnienia wracaja.

Niektore decyzje nadal maja koszt.

Niektore ciata potrzebujg dtuzszego leczenia.
Niektore procesy wymagajg wsparcia przez dtugi czas.
Integracja nie oznacza:

Juz nic nie wazy.

Moze oznaczaé:

Wiem, co wazy.

Wiem, gdzie to czuje.

Wiem, co jest moje.

Wiem, czego nie musze bra¢.

Wiem, kiedy potrzebuje pomocy.

Wiem, ze moge zrobi¢ maty krok.

Wiem, ze cigezar nie jest catg mojag tozsamoscia.
Ciezar ma witadze, gdy jest niewidzialny.

Gdy dziata jako przymus.

Gdy méwi Twoim gtosem.

Gdy nie ma granic.

Gdy miesza cudze z Twoim.

Gdy ciato nosi go bez stow.

Gdy wina udaje sumienie.

Gdy sita udaje samotnosc.

Ciezar traci wiadze, gdy:

« dostaje nazwe

» zostaje oddzielony od tozsamosci

e ma swoje miejsce w historii

« jest podzielony na moje, cudze i wspdlne
e mozna o nim mowic

« ciato dostaje wsparcie

* pojawia sig granica

« przestaje by¢ dowodem wartosci

 nie musi by¢ niesiony przez catg dobe
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Praktyka

Krok 1— Nazwij ciezar, ktéry moze jeszcze zostac

Cigzar, ktérego nie musze wymazac, ale chce mu nadac miejsce, to...

Krok 2 — Okresl jego miejsce

historia, relacja, pamig¢, odpowiedzialnos¢, zal, ciato, praca, proces terapeutyczny.
Krok 3 — Okresl granice

Nie chce, aby ten ciezar decydowat o...

moich granicach, odpoczynku, wartosci, relacjach, pracy, ciele, przysztosci.

Krok 4 — Wybierz jedng forme opieki

rozmowa, terapia, rytuat, odpoczynek, zapis, prosba, granica, ruch, plan.

Zdanie domknigcia

Ten ciezar ma miejsce w mojej historii, ale nie musi mie¢ petnej wtadzy nad moim zyciem."”

Ramka wyroézniajaca

.Nie zawsze trzeba wyrzucic¢ ciezar, zeby odzyskac zycie. Czasem trzeba przestac¢ nosi¢ go bez granic.
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STRONA 54

Podsumowanie gtownych lekcji
Po przejsciu przez ten tom mozesz zabra¢ ze soba kilka gtéwnych lekciji.
1. Nie wszystko, co nosisz, nalezy do Ciebie

Czes¢ cigzarow pochodzi z cudzych oczekiwan, rodzinnych rdl, lojalnosci, przesztosci albo odpowiedzialnosci,
ktorg przejates / przejetas bez pytania.

2. Ciezar najpierw trzeba zobaczy¢
Nie da sie $wiadomie odtozy¢ czegos, czego nie widzisz. Pierwszym krokiem jest nazwanie.
3. Odpowiedzialnos¢ i ciezar to nie to samo

Odpowiedzialnos$¢ ma granice, konkretny zakres i mozliwo$¢ dziatania. Ciezar bywa rozlany, niekonczacy sie i
peten winy.

4. Ciato czesto wazy wczesniej niz umyst

Barki, oddech, szczeka, brzuch, zmeczenie i napigcie moga pokazywac, ze psychika cos niesie.

5. Wina bez konca nie zawsze jest sumieniem

Czasem jest starym przymusem, nadodpowiedzialnoscig albo lekiem przed cudzym rozczarowaniem.

6. Wstyd nie jest tozsamoscia

Wstyd prébuje zamieni¢ doswiadczenie w definicje catego cztowieka. Integracja oddziela fakt od wyroku.
7. Zal po braku tez ma wage

To, czego nie byto, takze moze zostawi¢ slad. Uznanie braku nie jest utknigeciem w przesztosci.

8. Niewypowiedziane stowa potrzebuja bezpiecznej formy

Nie kazde zdanie trzeba wysta¢, ale wiele zdan trzeba najpierw uzna¢, zapisa¢ albo wypowiedzie¢ w
bezpiecznej przestrzeni.

9. Lojalnos$¢ nie musi oznaczac¢ powtarzania bolu

Mozesz pamigta¢, szanowac i kocha¢ bez zycia tym samym cigzarem.

10. Cudza emocja nie zawsze jest Twoim zadaniem

Mozesz wspotodczuwac bez przejmowania catej odpowiedzialnosci.

11. Rola ratownika moze odbiera¢ zycie

Pomoc z wyboru odcigza. Ratowanie z lgku wyczerpuje.

12. Dostepnos¢ potrzebuje granic

Stata gotowosc¢ nie jest dowodem mitosci. Relacja potrzebuje obecnosci, ale obecnos¢ potrzebuje odpoczynku.
13. Przecigzenie nie jest charakterem

Czasem problemem nie jest brak dyscypliny, ale zbyt duzy ciezar na jednej osobie.
14. Odpoczynek nie musi by¢ zastuzony

Ciato nie jest maszyng do udowadniania wartosci.

15. Granica daje ciezarowi ksztatt

Jedno jasne zdanie moze przenies$¢ ciezar z domystu do komunikacji.

16. Prosba o pomoc nie jest porazka

Niektdre cigzary malejg dopiero wtedy, gdy przestajg by¢ samotne.

17. Nie wszystko trzeba odtozy¢ od razu
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Odcigzanie moze byc¢ stopniowe, bezpieczne, wspierane i zgodne z pojemnoscia ciata.
18. Cigzar moze mie¢ miejsce, ale nie wtadze

To, co byto trudne, moze pozostac czescig historii, ale nie musi sterowac catym zyciem."”

Ramka wyroézniajaca

,Niewidzialny cigezar traci cze$¢ swojej mocy, gdy dostaje nazwe, granicg, wtasciwe miejsce i Swiadkow.
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STRONA 55

Nie wszystko musi by¢ niesione dalej

Nie wszystko musi by¢ niesione dale;j.

Nie wszystko, co byto w Twoich rekach, naprawde nalezato do Ciebie.
Nie wszystko, co hazwano odpowiedzialnoscia, byto Twoja czescia.
Nie wszystko, co wygladato jak mito$¢, musiato oznacza¢ dzwiganie.
Nie wszystko, co czutes$ / czutas jako wing, byto dowodem btedu.

Nie wszystko, co ciato nosito w barkach, musiato zosta¢ tam na zawsze.
Niektore ciezary przyszty z historii.

Niektore z rodziny.

Niektore z rol.

Niektore z milczenia.

Niektére z braku wsparcia.

Niektore z relacji, w ktérych trzeba byto przewidywac, uspokajac, ratowac albo znikac.
Niektore z pracy, ktora stata sie dowodem wartosci.

Niektore z przekonania, ze odpoczynek trzeba zastuzyc.

Niektore z wstydu, ktory probowat zdefiniowac catg tozsamosc.
Niektore z zalu po tym, czego nie byto.

Niektore z niewypowiedzianych stow, ktore przez lata szukaty bezpiecznej formy.
Przez dtugi czas te cigzary mogty miec sens.

Mogty chronié.

Mogty pomagac przetrwac.

Mogty dawac miejsce.

Mogty utrzymywac spokoj.

Mogty zmniejsza¢ ryzyko konfliktu.

Mogty sprawiac, ze ktos czut sie potrzebny.

Mogty by¢ jedyng znang droga.

Dlatego nie trzeba nienawidzi¢ siebie za to, ze je niostes$ / niostas.

Nie trzeba gardzi¢ dawng strategia.

Nie trzeba wysmiewac swojej potrzeby bezpieczenstwa.

Nie trzeba oskarzac ciata za napigcie.

Nie trzeba zawstydzac tej czesci siebie, ktdra przez lata mowita:
Musze dac rade.

Mozna powiedzie¢ cos dojrzalszego:

Widze, dlaczego to niostem / niostam.

Widze, przed czym to chronito.

Widzeg, ile mnie to kosztowato.

Widze, ze czes¢ tego nie nalezy do mnie w catosci.
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Widzeg, ze nie muszeg by¢ sam / sama z kazdym cigzarem.

To jest poczatek odcigzania.

Nie zawsze spektakularny.

Nie zawsze natychmiastowy.

Czasem bardzo cichy.

Jedno zdanie graniczne.

Jedna prosba o pomoc.

Jedna kartka z nazwa cigzaru.

Jedno rozroznienie: moje, cudze, wspdlne.

Jedno 10 minut odpoczynku bez ttumaczenia.

Jedno zamknigcie pracy na dzis.

Jedno niewystane, ale uznane zdanie.

Jedna decyzja, ze nie bedziesz juz regulowac catej atmosfery.

Jedno powiedzenie:

To nie jest moje w catosci.

Czasem odcigzenie wyglada jak odmowa.

Czasem jak ptacz.

Czasem jak odpoczynek.

Czasem jak terapia.

Czasem jak spokojna rozmowa.

Czasem jak milczenie, ktore tym razem nie jest ukrywaniem, lecz wyborem.
Czasem jak pozostawienie komus jego czesci.

Czasem jak wyjscie z roli, ktéra byta zbyt ciasna.

Czasem jak pozwolenie ciatu, zeby przestato by¢ magazynem wszystkiego, czego nie udato sie powiedziec.
Nie musisz zrzucac catego plecaka od razu.

Nie musisz od razu wiedziec, ktore cigzary sg Twoje, ktore cudze, ktore wspolne, a ktére dawne.
Nie musisz miec¢ idealnych granic.

Nie musisz zawsze umiec prosic.

Nie musisz od razu odpoczywac bez winy.

Nie musisz perfekcyjnie rozumie¢ swojej historii.

Wystarczy, ze przestajesz wierzyc¢, ze samotne dzwiganie jest jedyng mozliwg forma zycia.
Wystarczy, ze zaczynasz pytac:

Czy to naprawde moje?

Czy to nadal potrzebne?

Czy moge to podzieli¢?

Czy moge poprosic?

Czy moge odpoczac¢ przed wyczerpaniem?

Czy moge by¢ silny / silna inaczej?
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Czy moge kochac¢ bez przejmowania wszystkiego?

Czy moge pamigtac bez powtarzania bolu?

Czy moge zy¢ z mniejszym ciezarem?

Niektére odpowiedzi przyjda szybko.

Inne beda potrzebowac czasu.

Niektére bedg wymagaty rozmowy.

Inne milczgcego uznania.

Niektdre specjalistycznego wsparcia.

Inne jednego matego codziennego gestu.

Ale kazda odpowiedz zaczyna sie od tego samego miejsca:
od zobaczenia, ze cigzar istnieje.

To, co niewidzialne, odzyskuje ksztatt.

To, co miato wtadze w ukryciu, zaczyna byc¢ rozpoznawane.

To, co byto niesione samotnie, moze zosta¢ nazwane, podzielone, optakane, odtozone albo zaniesione do
wiasciwego wsparcia.

Nie wszystko musi by¢ niesione dale;.
Nie wszystko musi by¢ niesione przez Ciebie.
Nie wszystko musi by¢ niesione dzisiaj.
A to, co naprawde jest Twoje, mozesz uczy¢ sie niesc inaczej:
» z wigkszg jasnoscig
» z wigkszg granicag
» z wigkszg troskg o ciato
» z wiekszg zgoda na pomoc
e Z mniejszym wstydem
» z wigkszg prawda
Moze witasnie tak zaczyna sig Izejsze zycie:
« nie od udawania, ze nic nie wazy
ale od odtozenia jednego kamienia
e i zauwazenia
ze Twoje rece
nie byty stworzone tylko do dzwigania.

Koniec tomu 6.
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