Relacje i bliskosé

Zeszyt ¢wiczen do budowania dojrzalszych wiezi,
komunikacji, zaufania i zdrowych granic

Praktyczny przewodnik do swiadomego pisania,
rozpoznawania wtasnych wzorcow relacyjnych,

wyrazania potrzeb i tworzenia bliskosci bez utraty siebie.



Informacje o korzystaniu
z materiatu

Przeznaczenie

Qr/é’j Ten zeszyt cwiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny
| rozwojowy wspierajacy autorefleksje, swiadome relacje, komunikacje,
budowanie granic, rozumienie emocji i rozwijanie bliskosci. Nie zastepuje
psychoterapii, terapii par, diagnozy medycznej, leczenia

psychiatrycznego ani indywidualnej konsultacji ze specjalista.

Bezpieczenstwo

@ Jesli znajdujesz sie w relacji, w ktorej doswiadczasz przemocy,
grozb, kontroli, izolacji, zastraszania lub czujesz, ze nie jestes
bezpiecznie, skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi,
specjalistg albo zaufang osoba. Ten zeszyt nie jest narzedziem

do pozostawania w sytuacji zagrozenia.

Prawa autorskie

© Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest
wytgcznie do uzytku osobistego. Zabrania sie kopiowania,
odsprzedazy, publicznego udostepniania, rozpowszechniania

| modyfikowania tresci bez zgody wtasciciela praw.
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Zanim zaczniesz
przygladac sie relacjom

Relacje potrafig by¢ zrodtem ogromnego wsparcia, ale tez miejscem, w ktorym
fatwo zgubic siebie. Mozesz pragnac bliskosci, a jednoczesnie bac sie zranienia.
Mozesz chcie¢ mowi¢ prawde, a jednoczesnie milczed, zeby nie wywotac konfliktu.

Mozesz teskni¢ za byciem widziang, ale ukrywac swoje potrzeby.

Ten zeszyt jest zaproszeniem do spokojnego przyjrzenia sie temu, jak jestes
w relacjach: co dajesz, czego potrzebujesz, gdzie sie chronisz, gdzie sie oddalasz,

gdzie tracisz siebie | gdzie mozesz budowac wiez bardziej Swiadomie.

Nie chodzi o idealne relacje. Chodzi o relacje bardziej prawdziwe,
bezpieczne i dojrzate.

~ ]
L ’/_f

Y7 Cwiczenie otwierajace

Dzis przychodze do tematu relacji z:
Najbardzie| pragne w bliskosci:
Najbardzie] boje sie w bliskosci:

Chce dac sobie zgode na:
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Modut 01

Fundament bezpiecznej bliskosci

Bliskos¢ nie polega na zniknieciu w drugiej osobie.
Zdrowa bliskosc daje miejsce na kontakt i na wtasne granice.
Ten modut pomoze Ci zobaczyc, czego potrzebujesz,

aby wiez byta bezpieczna, prawdziwa i zywa.
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, uczciwej i praktycznej refleksii.
Mozesz wypetniac jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo atbo wracac
do wybranych ¢wiczen przed wazng rozmowa, po konflikcie lub wtedy,

gdy poczujesz, ze w relacji dzieje sie cos waznego.

Nie chodzi o szukanie winnego. Chodzi o zrozumienie wzorcéw
I wybranie dojrzalszych odpowiedzi.

Zasady pracy:

Pisz szczerze, nie idealnie.
Nie uzywaj cwiczen do oskarzania siebie ani innych.
Zatrzymaj sie, jesli temat jest zbyt intensywny.

Oddzielaj fakty od interpretac;i.

- i

Pamietaj, ze zdrowa bliskos¢ wymaga rowniez bezpieczenstwa i granic.

M Dojrzata relacja to taka, w ktorej mozna byc blisko bez

rezygnowania z wtasnej prawdy, potrzeb i godnosci.

j’ Cwiczenie

Jedna strona dziennie

[ ] Kilka stron tygodniowo

Praca przed waznymi rozmowami

Powrot do wybranych stron

Inny rytm:
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Czym jest bliskos$¢?

Bliskos¢ to doswiadczenie bycia widziang, styszang i wazna w relacji. To przestrzen, w ktore] mozesz

pokazac cos prawdziwego i nie musisz natychmiast zaktadac maski.

Bliskos¢ nie oznacza, ze musisz mowic¢ wszystko, by¢ zawsze dostepna albo rezygnowaé ze swoich
granic. Bliskos¢ nie oznacza kontroli. Nie oznacza takze, ze druga osoba ma wypetni¢ wszystkie

Twoje braki.
Bliskosé to Bliskos¢ to nie
Qe obecnoéd r:: kontrola
82/ zaufanie @) zaleznosé
87 szczerodd @) ciagle poswiecanie sie
% wzajemno$é @) brak granic
SZ'  bezpieczenstwo o] udowadnianie mitoéci przez
P 2, P

rezygnacje z siebie

§2'  czutosc

Dla mnie bliskosé oznacza:

Najbardziej tesknie za bliskoscig, w ktoreyj:

Mylitam kiedys bliskos¢ z:

Chce uczyc sie bliskosci, ktéra daje wiece;:
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Moj punkt startowy
w relacjach

Zanim zaczniesz budowac nowe sposoby bycia w relacjach, zobacz, jak jest dzisiaj.

Nie po to, aby siebie ocenic. Po to, aby wiedzie¢, od czego zaczynasz.

Jak bezpiecznie czuje sie w bliskosci?

Jak tatwo mowie o swoich potrzebach?

Jak czesto rezygnuje z siebie dla relacji?

Jak bardzo pragne dojrzalszych wiezi?

Najczesciej w relacjach czuje:

Najtrudniej jest mi powiedziec:

Najbardziej potrzebuje nauczyc sie:
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Bezpieczenstwo
emocjonalne

Bezpieczenstwo emocjonalne oznacza, ze mozesz wyrazac siebie bez ciggtego
leku przed upokorzeniem, karg, wysmianiem albo odrzuceniem. Nie oznacza,

ze nigdy nie bedzie trudnych rozmoéw. Oznacza, ze trudne rozmowy nie
niszczg Twojej godnosci.

W relacji bezpiecznej mozesz mowic o emocjach, potrzebach i granicach.

Mozesz tez ustysze¢ druga osobe bez natychmiastowej obrony.

W relacji czuje sie bezpiecznie, gdy:

Czuje napiecie, gdy:

Moje ciato pokazuje mi brak bezpieczenstwa przez:
Potrzebuje wiecej:

Potrzebuje mniej:

Miniscigga

@ Bezpieczenstwo buduja: szacunek, przewidywalnosc, stuchanie,
odpowiedzialnosc, brak grézb, brak ponizania, mozliwosc
powiedzenia ,nie”.
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Moja intencja dla relacji

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnica, ze od dzis wszystkie relacje beda tatwe.
Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wracad, kiedy pojawi sie lek, konflikt,

potrzeba bliskosci albo stary wzorzec wycofania.
(\ﬁ W relacjach chce wiecej:

W relacjach chce mniej:

>< Chce przestac rezygnowac z:

Q Chce nauczyc sie mowic:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Ja w relacjach

Kazda relacja pokazuje cos o nas:
jak prosimy, jak uciekamy, jak walczymy,
jak chronimy siebie i jak pragniemy byc¢ kochane.
Ten modut pomoze Ci zobaczy¢ swoj sposob bycia blisko

bez oceniania.

O potrzeba O lek

rola \ O granica
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Moj styl bycia blisko

Kazda osoba ma swoj sposdb reagowania w bliskosci. Jedni zblizajg sie szybko
I bojg sie dystansu. Inni potrzebujg duzo przestrzeni | wycofujg sie, gdy robi sie
intensywnie. Jeszcze inni prébujg wszystko kontrolowac albo zadowalac drugg osobe,

zeby nie stracic wiezi.

Nie chodzi o etykiete, Chodzi o swiadomosc.

j Cwiczenie: Kiedy relacja staje sie wazna, najczescie;:

Zblizam sie bardzo szybko ] Kontroluje sytuacje

Boje sie odrzucenia Milcze, zeby nie wywotac konfliktu

Biore odpowiedzialnosc za emocje
drugie| osoby

Wycofuje sie, gdy jest zbyt intensywnie

Staram sie zastuzyc na mitosé¢

T

Udaje, ze nie potrzebuje bliskosci

Moj najczestszy styl bycia blisko to:

Przed czym mnie chroni?

Co mnie kosztuje?

Czego chce uczyc sie zamiast tego?
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Czego boje sie w bliskosci?

Bliskos¢ moze budzic piekne pragnienia, ale tez gtebokie leki. Mozesz bac sie odrzucenia,
zaleznosci, zdrady, utraty wolnosci, konfliktu, oceny, bycia zbyt duzym cigzarem albo tego,

ze ktos zobaczy Cie naprawde.

Nazwanie leku nie oznacza, ze ma on prowadzic.

Oznacza, ze mozesz zaczac z nim rozmawiac.

W bliskosci najbardzie) boje sie:
Ten lek pojawia sie, gdy:
Probuje mnie chronié przed:
Przez ten lek czasem robie:

Zdrowsza odpowiedz mogtaby brzmiec:

Qﬁ Moge miec lek przed bliskoscig | jednoczesnie uczyc sie

tworzyc bezpieczniejszy kontakt.
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Moje wzorce relacyjne

Wzorzec relacyjny to cos, co powtarza sie w roznych relacjach. Mozesz wybierac
podobnych ludzi, podobnie reagowac na konflikt, podobnie ukrywac potrzeby
albo podobnie tracic siebie.

Wzorzec nie jest wyrokiem. Jest informacja, ktorg mozna zaczac zmieniac.

W moich relacjach czesto powtarza sie, ze:
Najczescie] przycigga mnie:

Najczesciej unikam:

Najczescie] poswiecam:

Najczescie] potrzebuje, ale nie mowig o:

Jaki wzorzec jestem gotowa zobaczy¢ bez obwiniania siebie?
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Role, ktore odgrywam przy innych

W relacjach mozesz przyjmowac role, ktére kiedys pomagaty przetrwac:
osoba silna, opiekunka, mediatorka, ta spokojna, ta niewymagajaca,
ta zabawna, ta odpowiedzialna za wszystkich.

Rola nie jest zta sama w sobie. Problem zaczyna sie wtedy,

gdy nie masz juz przestrzeni, aby byc kims wiece;.

j’ Cwiczenie: Przy innych najczesciej jestem:

Tg, ktéra pomaga T3, ktora zawsze daje rade

Ta, ktdra nie sprawia problemu Ta, ktora tagodzi konflikty

Y

Ta, ktdra rozumie wszystkich Ta, ktéra dostosowuje sie

I

Tg, ktora milczy Ta, ktora ukrywa potrzeby

Rola, ktora najbardziej mnie meczy:

Co ta rola mi daje?

Co mi odbiera?

Kim chciatabym by¢ w relacjach bardziej prawdziwie?
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Czego naprawde
potrzebuje w relacjach?

Potrzeby w relacjach nie sg staboscia. Sg informacja o tym, co pomaga Ci czué wiez,
bezpieczenstwo | wzajemnosc. Mozesz potrzebowac rozmowy, dotyku, przestrzeni,

szczeroscl, spojnosci, czutosci, czasu, wsparcia, jJasnosci albo obecnosci.

W relacjach potrzebuje wiece;:

W relacjach potrzebuje mniej:
Najtrudniej mi prosic o:

Najbardzie| boje sie, ze moja potrzeba:

Jedna potrzeba, ktorg chce uznac bez wstydu:

Lista potrzeb:

i Bezpieczenstwo | | Stabilno$é
|| Szczerodé [ ] Szacunek
(] Czutogd L | Dotyk

[ | Przestrzen [ ] Cazas

[ Wzajemnosc [ Wsparcie
[ ] Stuchanie Wolnos¢
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Modut 03

Komunikacja, potrzeby i emocje

Bliskosc rosnie, kiedy uczymy sie mowic prawde w sposob,
ktory nie atakuje, i stuchaé w sposob,
ktory nie zamyka serca.
Ten modut pomoze Ci przygotowac zdania,

pytania i rozmowy, ktore tworza wiecej jasnosci.
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Mowie o sobie bez ataku

W trudnej rozmowie tatwo powiedziec: ,ty zawsze”, ,ty nigdy”, ,przez ciebie”.
Takie stowa czesto uruchamiajg obrone. Komunikat o sobie pomaga
powiedzieC prawde bez ataku.

32 Schemat:

Kiedy dzieje sie:

Czuje:

Poniewaz wazne jest dla mnie:

Potrzebuje lub prosze o:

Przyktad:
Kiedy rozmowa urywa sie bez wyjasnienia, czuje niepokdj,
poniewaz wazna jest dla mnie jasnosc. Potrzebuje, zebysmy

wroclli do tematu pozniej | ustalili, kiedy.

¢ Cwiczenie

Sytuacja, o ktorej chce powiedziec:

Moja emocja:

Moja potrzeba: . = ==

Moja prosba:

Moje zdanie brzmi:

17 — Relacje i bliskosé.



Stuchanie bez obrony

Stuchanie nie oznacza, ze musisz zgadzac sie ze wszystkim. Oznacza, ze dajesz

sobie chwile, aby naprawde ustysze¢, co druga osoba préobuje powiedziec, zanim
zaczniesz sie bronic.

Obrona czesto mowi: ,musze natychmiast udowodnic, ze nie jestem zta'.
Dojrzate stuchanie mowi: ,moge sprawdzi¢, co w tym jest wazne,

nawet jesli nie zgadzam sie ze wszystkim”.

Gdy ktos mowi mi cos trudnego, zwykle:
Najbardziej boje sie ustyszec:

Moge dac sobie chwile przez zdanie:

Jedno pytanie, ktére pomaga mi lepie] zrozumiec:

Jedna granica, jesli rozmowa staje sie ranigca:

Gotowe zdania:

Gﬁg Chce Cie zrozumied, potrzebuje chwili.

Powiedz mi, co byto dla Ciebie najtrudniejsze.
Nie jestem gotowa odpowiedziec¢ od razu.

Chce rozmawiac, ale bez obrazania.
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Emocje w relacjach

Relacje uruchamiaja emocje, bo sg wazne. Mozesz czuc radosc, spokoj, lek, ztosc,
zazdrosé, wstyd, samotnos¢ albo nadzieje.
Emocja nie zawsze mowi catg prawde o drugiej osobie, ale zawsze moéwi cos

o Twoim przezyciu.

W te| relac)i najczescie) czuje:

Ta emocja pojawia sie, gdy:

Moja pierwsza reakcja to:

Potrzeba pod ta emocjg moze byc:

Dojrzalsza odpowiedz mogtaby brzmiec:

Miniscigga:
M Ztosé moze pokazywac granice.
Lek moze pokazywac potrzebe bezpieczenstwa.
Smutek moze pokazywad strate lub tesknote.
Lazdrosc moze pokazywac pragnienie bliskosci lub waznoscl.

Wstyd moze pokazywac potrzebe akceptacii.
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Potrzeby ukryte pod reakcjami

Czasem reagujemy ostrzej, niz naprawde chcemy, bo pod reakcjg jest niezauwazona potrzeba.
Wycofanie moze ukrywac potrzebe bezpieczenstwa. Atak moze ukrywac potrzebe bycia ustyszana.
Kontrola moze ukrywac lek. Milczenie moze ukrywac wstyd albo brak stow.

Kiedy odkrywasz potrzebe, tatwiej mowi¢ prawde bez niszczenia wiezi.

o i N2 W

reakcja emocja potrzeba prosba

Moja typowa reakcja w trudnej relaciji:

Pod t3 reakcja moze by¢c emocja:

Pod t3 emocjg moze byc potrzeba:

Zamiast reagowac automatycznie, moge powiedziec:

Mata prosba, ktorg moge wyrazic:
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Rozmowa, ktorg chce odby¢

Wazna rozmowa nie musi by¢ idealna. Moze by¢ prawdziwa, spokojna i przygotowana.
Przed rozmowa warto wiedziec, co jest faktem, co jest emocja, czego potrzebujesz
| 0 co chcesz poprosic.

Z kim chce porozmawiac?
Temat rozmowy:

Fakty, ktore chce nazwac:
Moje emocje:

Moje potrzeby:

Moja prosha:

Granica, ktorej chece pilnowac:

Q Zdanie otwierajace: Chciatabym porozmawiac o czyms$ waznym,
nie po to, zeby atakowad, ale zeby lepiej sie zrozumiec.
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Modut 04

Granice, zaufanie i konflikty

Dojrzata bliskosc nie oznacza braku granic ani braku konfliktow.
Oznacza, ze granice chronig wiez, zaufanie buduje sie przez spojnosc,
a konflikt moze stac sie rozmowg zamiast walka.
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Granice jako ochrona bliskosci

Granica mowi: ,to jest dla mnie wazne". Nie jest karg. Nie jest odrzuceniem.
Jest informacjg o tym, co jest dla Ciebie mozliwe, bezpieczne i zgodne z Twojg prawda.

Bez granic bliskos¢ moze zamienic sie w przecigzenie, zal albo ciche oddalanie sie.

Granica, ktorej potrzebuje w relaciji:

Co sie dzieje, gdy je] nie stawiam?

Czego boje sie, jesli jg postawie?

Jak moge powiedziec jg spokojnie?

Co ta granica ma chronic?

Gotowe zdania:
- Potrzebuje chwili dla siebie.
Nie chce rozmawiac¢ w takim tonie.
Nie moge teraz tego wzigC na siebie.

To jest dla mnie wazne i chce to uszanowac.
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Gdzie trace siebie w relacjach?

Czasem tracisz siebie nie przez jedng wielka decyzje, ale przez wiele matych rezygnacji:
zgadzasz sie, cho¢ nie chcesz; milczysz, cho¢ cos boli; udajesz spokoj, cho¢ czujesz napiecie;
bierzesz odpowiedzialnos¢ za emocje drugiej osoby.

Odzyskiwanie siebie nie musi by¢ dramatyczne. Moze zaczac sie od jednego uczciwego zdania.

Najczescie) trace siebie, gdy:

Zgadzam sie wbrew sobie na:

Milcze o:

Najbardziej boje sie, ze jesli powiem prawde:

Jedno zdanie powrotu do siebie:

L

Moge byc blisko | nadal pozostac przy sobie.
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Zaufanie 1 jego odbudowa

Zaufanie nie jest tylko uczuciem. Jest doswiadczeniem powtarzalnosci: stowa zgadzajg sie
Z dziataniami, przeprosiny prowadza do zmiany, granice sa szanowane, a trudne tematy
nie sg zamiatane pod dywan.

Jesli zaufanie zostato naruszone, nie musi odbudowacé sie natychmiast.
Potrzebuje prawdy, czasu, bezpieczenstwa i realnych dziatan.

W tej relacji zaufanie zostato wzmocnione przez:

Zaufanie zostato ostabione przez:

Aby zaufanie rosto, potrzebuje:

Dziatanie, ktore pokazuje odpowiedzialnos¢:

Granica, ktora pomaga mi czuc sie bezpieczniej:

O Minisciaga:
Zaufanie buduja: spojnos¢, szczerosc, naprawa, stuchanie, szacunek dla granic, czas.
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Konflikt bez niszczenia wiezi

Konflikt nie musi oznaczac konca bliskosci, Moze oznaczac, ze dwie osoby majg rozne potrzeby,
granice, emocje lub perspektywy. Problemem nie jest sam konflikt, ale sposob, w jaki przez niego
przechodzimy.

Dojrzaty konflikt nie poniza, nie grozi, nie manipuluje i nie odbiera godnosci.

W konflikcie zwykle:

Najbardziej boje sie wtedy:

Chce przestac¢ uzywac:

Chce ¢wiczyc zamiast tego:

Jedno zdanie, ktére pomaga zatrzymac eskalacje:

Q Gotowe zdania:

(~/ Potrzebuje przerwy, zeby nie mowic z rany.
(~/ Chce wrdcic do tej rozmowy spokojniej.
i/ Nie zgadzam sie, ale chce Cie zrozumiec.

(~/ Zatrzymajmy sie, zanim zaczniemy sie ranic.
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Przeprosiny i naprawa

Dojrzate przeprosiny nie sg tylko stowem ,przepraszam”. Sa uznaniem wptywu,
wzieciem odpowiedzialnosci i gotowoscia do zmiany.

Nie stuza temu, aby natychmiast pozby¢ sie dyskomfortu.

Stuza naprawie, jesli naprawa jest mozliwa.

Za co chce wziac¢ odpowiedzialnosc?

Jaki wptyw mogto to mie¢ na drugg osobe?
Czego nie chce usprawiedliwiac?

Co moge zmieni¢ w praktyce?

Czego nie moge wymagac od drugiej osoby?

Szkic przeprosin:

Widze, ze:
Przykro mi, ze:
Chce wzig¢ odpowiedzialnosc przez: S

Rozumiem, ze mozesz potrzebowac:
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Modut 05

Budowanie bliskosci na co dzien

Bliskos¢ nie powstaje tylko w wielkich rozmowach.
Tworzy sie przez mate gesty, obecnosc¢, uwaznosc,
naprawe, wdziecznosc i powroty do kontaktu.
Ten modut pomoze Ci wprowadzi¢ praktyki,

ktore wzmacniajg wiez w zwyktym zyciu.

N
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Mate gesty bliskosci

Bliskosc czesto rosnie nie przez wielkie deklaracje, ale przez mate gesty: spojrzenie, wiadomosg, pytanie,
dotyk, uwazne stuchanie, pamietanie o czyms waznym, podzigkowanie, wspolna cisza.

Maty gest mowi: ,widze Cie" i ,jestes dla mnie wazna”.

Maty gest bliskosci, ktory lubie otrzymywac:

Maty gest, ktéry moge dawac czesciej:

Osoba, z ktorg chce budowac wiecej bliskosci:

Jeden gest w tym tygodniu:

Jak chce go wykonac bez pres;ji?

Lista inspiracji:
Wiadomosé z troska
Pytanie: ,jak naprawde sie masz?”
Przytulenie, jesli jest chciane
Podziekowanie
10 minut obecnosci bez telefonu

Mata pomoc bez przejmowania kontroli
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Jakosc¢ czasu razem

Mozna spedzac razem duzo czasu i nadal czuc dystans. Jakosc czasu nie polega tylko
na liczbie godzin. Polega na obecnosci, uwadze i poczuciu, ze przez chwile naprawde
jestesmy ze soba.

1. Z kim chce miec wiecej jakosciowego czasu?

2. Co zwykle przeszkadza nam byc naprawde obecnymi?

3. Jaka forma wspélnego czasu najbardziej nas zbliza?

4, Co mozemy ograniczyc¢ podczas tego czasu?

5. Jedna konkretna propozycja wspoélnego czasu:

Dzien:

@ Czas:

N Forma:

@ Intencja:
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Czutos¢, obecnosc¢ i wdziecznoscé

Zdrowa relacja potrzebuje nie tylko rozmow o problemach, ale tez zauwazania dobra.
Wdziecznos¢ nie oznacza udawania, ze wszystko jest idealne. Oznacza, ze nie
pozwalasz trudnosciom zastoni¢ catego obrazu.

Czutosc moze byc stowem, gestem, obecnoscig, cierpliwoscig albo sposobem,
w jaki wracasz po konflikcie.

1. W jednej waznej relacji doceniam:

2. Chce czescie] zauwazac:

3. Jedno zdanie wdziecznosci, ktére moge powiedziec:

4. Jedna forma czutosci, ktora jest dla mnie naturalna:

5. Jedna forma czutosci, ktorej chce sie uczyc:

) Wdzieczno$¢ nie usuwa probleméw, ale wzmacnia kontakt.
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Bliskos¢ bez utraty autonomii

Autonomia oznacza, ze pozostajesz sobg rowniez wtedy, gdy jestes blisko. Masz swoje
potrzeby, rytm, granice, zainteresowania, decyzje i przestrzen. Zdrowe ,,my” nie powinno
wymagac znikniecia ,.ja”.

Bliskos¢ i autonomia nie sa wrogami. Moga sie wzajemnie wspierac.

1. W relacjach potrzebuje wiecej wtasnej przestrzeni w obszarze:
2. Boje sie, ze jesli wybiore autonomie, to:
3. Moge by¢ blisko i nadal mie¢ prawo do:

4. Jedna aktywnosc tylko dla mnie:

5. Jedno zdanie, ktére chroni moje ,,ja”:

Q% Moge kochag, byc blisko i nadal naleze¢ do siebie.
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Relacje, ktore mnie wspierajg

Niektore relacje pomagaja Ci oddychac. Przy takich osobach mozesz byc¢ bardzie
sobg, méwi¢ prawde, odpoczywac, Smiac sie, milcze¢ albo prosi¢ o wsparcie. Warto
zauwazyc te wiezi i swiadomie je pielegnowac.

Osoby, przy ktorych czuje sie bezpieczniej:
Tk

2.

Co jest obecne w tych relacjach?

Jak moje ciato czuje sie przy tych osobach?

Jak moge pielgegnowac jedng z tych wiezi?

Jeden gest wdziecznosci lub kontaktu:

'Y,
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| Relacje, ktore mnie ostabiajg

3

Nie kazda relacja daje bezpieczenstwo. Niektdre relacje moga wyczerpywac,
zawstydzac, kontrolowac, umniejszac albo sprawiac, ze stale watpisz w siebie.
Zauwazenie tego nie oznacza natychmiastowej decyzji. Oznacza powrot

do swiadomosci.

1. Relacja lub sytuacja, po ktorej czuje sie ostabiona:

2. Co konkretnie mnie ostabia?

3. Jakreaguje moje ciato?

4. Jaka granica moze byc potrzebna?

5. Jakiego wsparcia potrzebuje, aby nie zostac z tym sama?

Wazna informacja: Jesli w relacji pojawia sie przemoc, grozby,
zastraszanie lub kontrola, priorytetem jest bezpieczenstwo,
nie naprawianie relacji za wszelkg cene.
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Tygodniowy dziennik relacji

Przez tydzien obserwuj swoje relacje bez oceniania. Zauwaz, co Cig zbliza,
co oddala, gdzie mdéwisz prawde, gdzie milczysz i czego potrzebujesz.

Dzien Wazna interakcja Emocja Potrzeba

Podsumowanie tygodnia

Najczesciej czutam w relacjach:
Najbardziej potrzebowatam:

Jedna rzecz, ktora chce zrobic inaczej:
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Karta wsparcia przed trudng rozmowg

Trudna rozmowa staje sie troche tatwiejsza, kiedy wiesz, co chcesz powiedziec,
czego potrzebujesz i jak zadbasz o siebie. Ta karta ma pomadc Ci wejsé w rozmowe

Z wiekszg jasnoscig.

Moja karta:

1 Chce porozmawiac z:

2 Temat rozmowy:

3 Moja emocja:

4 Moja potrzeba:

5  Moja prosba:

6  Moja granica:

7 Zdanie, ktorym zaczne:

8  Co zrobie po rozmowie,

aby zadbac o siebie:

Moge mowic prawde spokojnie. Nie musze atakowac ani znikac.
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Rytual powrotu do bliskosci

W relacjach zdarzaja sie oddalenia. Czasem po konflikcie, czasem po zmeczeniu,
czasem po milczeniu. Powrdt do bliskosci nie zawsze wymaga wielkich stéw. Czasem
zaczyna sie od uznania: ,,cos$ nas oddalito, chce wrocic do kontaktu”.

Rytual 5 krokéw:
1 2 3 4
(D o A ©®
Zatrzymaj sie Uznaj swoja Zobacz emocje Powiedz jedno
| nazwij, co sie emocje, lub perspektywe zdanie odpowiedzialnosci
wydarzyto. drugiej osoby. lub troski.

Co nas oddalito?

Co czuje?

Co moze czuc druga osoba?

Jedno zdanie odpowiedzialnosci lub troski:

Maly krok powrotu do kontaktu:
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List do osoby, z ktorg chce
budowac prawde

Nie kazdy list musi zosta¢ wystany. Czasem najwazniejsze jest to,
abys uporzadkowata wtasne stowa. Pisz do osoby, z ktérg chcesz

wiecej prawdy, bliskosci, granic albo domkniecia.

Pisze ten list, poniewaz:

W naszej relacji wazne jest dla mnie:
Chciatabym, zebys wiedziat/wiedziata, ze czuje:
Potrzebuje wiecej:

Potrzebuje mniej:

Chce wniesc do tej relacji:

Chce chroni¢ w sobie:
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Deklaracja dojrzatej bliskosci

Dotartas do konca tego zeszytu, ale uczenie sie relacji trwa dalej. Nie musisz od teraz
komunikowac sie idealnie. Nie musisz zawsze wiedzie¢, co powiedzie¢. Nie musisz miec¢ relacji
bez konfliktow. Najwazniejsze jest to, ze zaczetas widzie€ swoje wzorce, potrzeby, granice

I pragnienie bliskosci z wiekszg swiadomoscia.

Blisko$¢ moze by¢ miejscem prawdy, a nie utraty siebie. Moze zawierac¢ czutosc i granice.
Moze zawierac¢ rozmowy i cisze. Moze zawiera¢ naprawe po btedzie. Moze zawierac ,ja”",

,,t},ﬂ'” i r m y:-: .

Deklaracja:

Wybieram relacje, w ktorych nie musze znikac.

Wybieram bliskos¢, ktora szanuje granice.

Wybieram moéwic o sobie bez ataku.

Wybieram stuchaé bez natychmiastowej obrony.

Wybieram zauwazac moje potrzeby bez wstydu.

Wybieram bra¢ odpowiedzialnos¢ bez samokarania.

Wybieram naprawe tam, gdzie jest mozliwa.

Wybieram bezpieczenstwo tam, gdzie jest konieczne.
Wybieram budowac wiezi przez prawde, obecnosc i mate gesty.
Wybieram bliskosé, w ktérej moge byé soba.

Cwiczenie koncowe:

Najwazniejsza rzecz, ktorg zrozumiatam o sobie w relacjach:
Jedna granica, ktérg chee chronic:

Jedna rozmowa, ktorg chce odbyc:

Jedna relacja, ktérg chece pielegnowac:

Maoj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis: Data zakonczenia:
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