Sa takie momenty, kiedy cztowiek ma poczucie, ze powinien juz wiedzie¢, czego chce. Plan w gtowie uktada sie
sam: lepsza praca, pewniejszy zwigzek, wyzszy standard zycia, wiecej spokoju. A potem przychodzi dzien
zwyczajny, w ktorym budzisz sie bez iskry, idziesz przez kolejne obowiazki i nagle czujesz, ze to wszystko jest
jako$ nie na miegjscu. Nie dlatego, ze co$ jest zepsute. Raczej dlatego, ze potrzeby stojag obok i domagaja sie

zauwazenia.

Tylko ze samowiedza fatwo zamienia sie w presje. ,Powinienem to odkry¢”. ,Powinienem sie rozumiec”.
~Powinienem w koncu zdecydowac”. Im mocniej probujemy, tym czesciej pojawia sie napiecie, a potrzeby zamiast
wychodzi¢ na $wiat, chowaja sie gtebiej. To nie jest lenistwo. To jest mechanizm ochronny. Kiedy probujesz
dotkna¢ tego, co naprawde wazne, a w przesztosci wazne bywato karane, odrzucane albo ignorowane, umyst uczy

sie ostroznosci.

Samowiedza bez presji nie polega na tym, zeby nic nie zmienia¢. Polega na tym, zeby zmiana zaczynata sie od

bezpiecznego kontaktu z tym, co jest. Zaczyna sie od ciekawosci, nie od oceny.

Co tak naprawde znaczy ,.znac swoje potrzeby”

Potrzeba to nie zachcianka. Zachcianka przychodzi szybko, ma kolor biezgcej emocji i zwykle mija, gdy sie jej nie
podsyca. Potrzeba jest gtebsza, powtarzalna i nie znika po jednym spetnieniu. Moze sie zmienia¢ jej forma, ale

rdzen zostaje.

Kiedy kto$ mowi: ,Potrzebuje odpoczynku”, najczesciej ma na mysli cos konkretnego: mniej bodzcow, wiecej
przewidywalnosci, cisze, mozliwos$¢ bycia samemu bez ttumaczenia sie. Kiedy méwi: ,Potrzebuje bliskosci”, zwykle
nie chodzi o samg obecnos$¢. Chodzi o poczucie bycia widzianym, wystuchanym i potraktowanym z czutoscia, a

czasem takze o rytm kontaktu, ktéry nie wymaga nadludzkiej dostepnosci.

Samo rozpoznanie potrzeb bywa zaskakujgco praktyczne. Z czasem okazuje sig, ze to potrzeby stojag za decyzjami

o granicach i za tym, jak wybieramy rozmowy, projekty oraz relacje.

A jednak w praktyce ludzie czesto probujg zaczyna¢ od rozwiazania. ,Jak zarzadzi¢ czasem, zeby mie¢ spokdj”.
Jak sprawi¢, zeby partner wiecej mnie kochat”. ,Jak znalez¢ prace, ktéra mnie napedza”. Wszystkie te pytania sa
sensowne, ale bez kontaktu z potrzeba tatwo wybrac dziatania, ktére dziatajag doraznie, a potem wraca to samo

napiecie.

Presja przy samowiedzy pojawia sie czesto, gdy probujesz odgadnac potrzeby zamiast je sprawdzal. Potrzeby nie
sg zagadka logiczng. One sa jak sygnaty z ciata i umystu. Trzeba je odczyta¢, a potem przetestowal, czy

rozumienie jest trafne.

Skad w nas rosnie presja zamiast ciekawosci

Kiedy mowimy o presji w samowiedzy, warto nazwac jej zrodta. Wiele osdb ma za soba historie, w ktérej ,dobre
samopoczucie” byto obowigzkiem, a ,trudne emocje” byty albo wstydliwe, albo niewygodne dla otoczenia. Jesli w
dziecinstwie powtarzano ,nie przesadzaj”, ,inni maja gorzej”, ,ogarnij sie”, to w dorostosci twdj uktad nerwowy

moze podnosi¢ alarm, gdy probujesz sprawdzié, co czujesz.

Presja moze tez przychodzi¢ z kultury produktywnosci. Uczymy sie, ze warto$¢ cztowieka mierzy sie efektem, a nie
procesem. Wtedy nawet samorozumienie ma by¢ szybkie, spektakularne i uzyteczne. Gdy wynik nie przychodzi,
pojawia sie ztos$¢ na siebie. Zto$¢ dziata jak paliwo, ale nie jest paliwem na zmiane. Jest paliwem na kolejne préby,

zwykle bardziej forsujace.



Czasem presja jest tez wynikiem przemeczenia. Gdy jestes wyczerpany, nie masz cierpliwosci do siebie. Kazda
refleksja trwa za dtugo. Kazda rozmowa z emocjami brzmi jak kolejny obowigzek. Wtedy samowiedza staje sie

projektem do odhaczenia, a nie droga do ulg.

Jesdli rozpoznajesz w sobie podobne wzorce, to dobrze. Nie po to, by sie obwiniac. Po to, by dobra¢ narzedzia,
ktore nie beda doktadaty ciezaru.

Potrzeby nie zawsze mowia wprost

Jednym z najczestszych bteddw jest przekonanie, ze potrzeby beda sie objawiac jako jasne komunikaty. Czesciej

przychodza w przebraniu.

Zdarza sie, ze potrzeba bezpieczenstwa ubiera sie w kontrole. Potrzeba uznania wyglada jak zazdro$¢, chociaz w
srodku jest pragnienie szacunku i sprawczosci. Potrzeba odpoczynku pojawia sie jako irytacja, bo kiedy sie

wyczerpujesz, wszystko jest ,za gtosne”, ,za intensywne” i ,za wolne”.

Jest tez druga warstwa: czasami nie ma wprost potrzeby, bo w danym momencie dominuje mechanizm obronny.
Wybuch ztosci moze by¢ préba odzyskania wptywu. Chec ucieczki moze by¢ proba ochrony przed przecigzeniem.

Obojetnos$¢ moze by¢ sposobem na znieczulenie, gdy czucie byto zbyt bolesne.

Co wazne, obrona nie jest wrogiem. To system, ktéry kiedys$ dziatat. Gdy zaczynasz widzie¢, ze zto$¢ ma sensowny

adres, tatwiej przestac walczy¢ z soba.

Kiedy wiec masz trudny emocjonalnie dzien, sprobuj podejs¢ do niego tak, jakby to byta wiadomos¢ nadana
innym jezykiem. Emocja jest jezykiem, a potrzeba jest ttumaczeniem. Nie musisz zna¢ kazdego stowa od razu.

Wystarczy, ze ztapiesz kierunek.

Mata praktyka: jak rozmawiac ze soba bez testu

Samowiedza bez presji wymaga konkretnego stylu pracy. Nie ,znajdz prawde o sobie”, tylko ,sprawdz, co dzi$ jest

najbardziej prawdopodobne”.

W mojej pracy i w rozmowach z ludZmi bardzo czesto sprawdza sie podejscie oparte na krétkich dystansach

czasowych. Zamiast prébowac ustali¢ cate zycie w jedna sesje, mozna dotkna¢ jednego dnia albo jednej sytuaciji.

Wybierasz wieczdr lub moment w srodku tygodnia i zadajesz sobie trzy pytania. Nie po to, by wyciagna¢ wnioski

na lata, tylko by zobaczy¢ wzor.

Najpierw: ,Co we mnie sie wydarzyto?”. Dalej: ,Co we mnie potrzebowato sie uspokoi¢ albo wzmocnié¢?”. |
wreszcie: ,Co mogtoby dzis pomdc, nawet jesli to drobiazg?”. Jedli odpowiadasz zbyt ogdlnikowo, to znaczy, ze

potrzebujesz zej$¢ poziom nizej. ,Spokdj” bywa za duze. ,Cisza w godzinach 20-22" jest bardziej sprawdzalne.



BALSAM DUSZY - DZIEKUJMY JEZUSOWI

Kluczowe jest to, by odpowiedzi nie byty wyrokiem. Potrzeby sa hipoteza, a nie wyrokiem sgdowym. Mozesz co$

nazwac, przetestowac i w razie potrzeby skorygowac.

Granice jako jezyk potrzeb, a nie kara

Wielu osobom potrzeby kojarza sie z rozmowa, marzeniami i refleksja. Tymczasem potrzeby réwnie czesto
wyrazajg sie w granicach. Granica nie musi by¢ agresywna. Granica nie musi mowic¢ ,nie”. Moze moéwi¢ ,w tej

formie tak, w innej nie”.

Kiedy nie znasz swoich potrzeb, granice wychodzg krzywo. Albo wcale ich nie stawiasz, bo chcesz uniknac
konfliktu, albo stawiasz je za pézno, gdy emocje juz sa tak duze, ze trudno mowic spokojnie.

Jest jeszcze trzeci wariant, czesty u osdb sumiennych: granice nie istnieja, ale zamiast nich pojawia sie
przeciagzenie i cichy bunt. ,Jeszcze tylko to, potem odpoczne”. Tylko ze ,potem” rzadko nadchodzi na czas, a bunt

rosnie.

Jesli chcesz odkrywac potrzeby bez presji, zacznij od drobnych granic, ktore sa bezpieczne do przetestowania. Na
przyktad limit wiadomosci w ciggu dnia, zamkniecie https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-
oliwia-majewska/ telefonu o okreslonej godzinie, proszenie o konkret: ,Czy to ma by¢ odpowiedz dzisiaj czy
mozemy wrdci¢ jutro?”. To sg mate ruchy, ale one ucza system nerwowy, ze twoje potrzeby moga byc¢ realne bez

wielkiego dramatu.

W praktyce czesto widze, ze ludzie nie potrzebujg odkry¢ wielkiej misji. Potrzebujg nauczyc sig, ze ich ,nie” moze

by¢ neutralne i ze ich ,chce” moze by¢ spokojne.

Co robic z tym, ze potrzeby czasem sie gryza

Jedna z trudniejszych rzeczy w samowiedzy jest taka, ze potrzeby nie zawsze sa zgodne. Chcesz bliskosci i
jednoczesnie potrzebujesz przestrzeni. Chcesz rozwoju i réwnoczesnie odpoczynku. Chcesz stabilnosci i

rownoczes$nie wolnosci.

Presja pojawia sie, gdy probujesz znalez¢ jedng prawde i wyeliminowac reszte. Tymczasem czesciej chodzi o

priorytety w danym okresie i o to, jak uktadasz proporcje.

Przyktad z zycia: ktos mowi, ze potrzebuje spokoju, ale tez chce robi¢ rzeczy, ktére daja satysfakcje. Jesli od razu

zredukujesz wszystko do ciszy, satysfakcja moze zniknaé, a spokdj bedzie miat gorzki smak. Z kolei jesli wigczysz
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petny kalendarz ,zeby nadrobic”, spokdj ucieknie, a pojawi sie napiecie.

Nie zawsze da sie rozwigzac¢ konflikt potrzeb jednym ruchem. Czasem rozwigzanie to zmiana rytmu. Zamiast ,albo
wszedzie spokdj, albo wszedzie dziatanie” lepiej dziata ,dziatanie w oknach i odpoczynek, ktéry jest realnym

wytaczeniem”. Wtedy potrzeby nie walczg ze sobag, tylko dostaja swoje role.

Warto tez pamieta¢, ze potrzeby moga sie zmieniac, a przy tym nie sg zdrada. Sg dostosowaniem do aktualnego
poziomu energii, stresu i kontekstu. To, co dziatato w okresie wysokiego zasobu, moze nie dziata¢, gdy masz

mniej paliwa.

Kierowanie sie emocja, nie ocena

Kiedy czujesz co$ mocnego, tatwo wpas¢ w putapke interpretacji. ,Jestem zty, wiec jestem zty cztowiek”. ,Jestem
smutny, wiec wszystko jest bez sensu”. ,Jestem zazdrosny, wiec kto§ mnie oszukuje”. Tego typu wnioski s3g

zrozumiate, bo emocje lubig szybkie ttumaczenia. Ale emocje rzadko dajg petny obraz.

Zdrowiejsza Sciezka to oddzielenie emocji od znaczenia. Emocja jest sygnatem, a znaczenie jest hipoteza. Mozesz
uznaé, ze zto$¢ to informacja o przekroczonej granicy. Mozesz uznaé, ze lek to informacja o potrzebie
bezpieczenstwa albo przewidywalnosci. Mozesz uzna¢, ze wstyd to informacja o potrzebie szacunku, godnosci i

bycia potraktowanym delikatnie.

Nie chodzi o to, by emocje ,uspokajac na site”. Chodzi o to, by je rozumiec. Gdy rozumiesz, co prébujg chronig,

tatwiej wybrac¢ dziatanie, ktore nie bedzie kolejna walka.

Wspomne o jednej rozmowie, ktéra mocno mi sie zapamietata. Osoba wchodzita w konflikt z bliska osoba, a jej
jezyk byt ostry. Gdy zapytatem, co naprawde jest dla niej wazne, odpowiedziata: ,Zeby mnie brali powaznie”. Z
zewnatrz brzmiato to jak problem komunikacji. W srodku byta potrzeba szacunku i konsultowania decyzji. Gdy
zaczeta mowic o tej potrzebie wprost, konflikt nie zniknat, ale stat sie mniej osobisty. Zamiast ataku pojawiato sie

negocjowanie.

To jest praktyczna roznica. Kiedy mowisz o potrzebach, zmniejszasz ryzyko, ze druga osoba ustyszy tylko

oskarzenie.

Konkretna metoda na co dzien: od sygnatu do potrzeby

Ponizej masz prosty sposob, ktéry mozesz robi¢ w gtowie albo w notatkach. Nie wymaga narzedzi ani dtugich

sesji. Zwykle trwa kilka minut, ale jesli dopiero startujesz, mozesz potrzebowac dtuzej.

Najpierw wybierz sytuacje: ktdtnia, cisza w kontakcie, odmowa, moment przecigzenia. Nastepnie wré¢ do niego w
pamieci, ale nie analizuj catej historii. Zatrzymaj sie na tym, gdzie w ciele pojawia sie sygnat. Moze to by¢ scisk w

brzuchu, napiecie w klatce, goraco w twarzy, sptycenie oddechu.

To wazne, bo ciato jest wiarygodnym rejestratorem. Nastepnie zadaj sobie pytanie: ,Co prébowato sie wtedy
zapewni¢?”. Jesli odpowiedz jest niejasna, dopytaj: ,Czego ja naprawde potrzebuje teraz, w tej chwili?”. Wtedy

potrzeba pojawia sie jako rzecz do uruchomienia, nie jako idea.

Na koniec dopisz jedna prébe dziatania na najblizsze 24 godziny. Nie musi by¢ wielka. Moze by¢ zmiang tematu
rozmowy, krotszym kontaktem, wyjsciem na spacer bez stuchawek, albo uprzejmym ,nie moge dzi$, wroce jutro”.

Najlepsze w tej metodzie jest to, ze nie wymaga osiagniecia perfekcyjnego wgladu. Wymaga testu.

Jesli test nie zadziata, to nie znaczy, ze jestes$ ,nierozumny”. Znaczy, ze hipoteza byta niepetna albo kontekst byt

inny.



Co pomaga, gdy nie wiesz, czego chcesz

Sg dni, gdy nie wiesz, czego chcesz. To nie zawsze problem do rozwigzania. Czasem to znak, ze jeste$
przemeczony albo masz przecigzenie decyzyjne. Czasem to znak, ze przez dtugi czas zytes w trybie ,powinienem”,

a twoje prawdziwe ,chce” czeka w kolejce.

Wtedy przydaje sie praca mniejsza niz ,odkryj wszystkie potrzeby zycia”. Zamiast tego mozesz zastosowac

orientacje na wartosci i kierunki, ktére czujesz bardziej niz umiesz nazwac.

Mozesz tez zwrdci¢ uwage na to, co cie regeneruje, nawet jesli to trwa krotko. Regeneracja nie jest lenistwem. Jest
informacja. Jedli po 30 minutach ciszy czujesz, ze ,odzyskujesz kontakt”, to cisza jest prawdopodobnie czescig
twojej potrzeby. Jesli po rozmowie z jedng konkretng osoba stajesz sie spokojniejszy, a po innych rozmowach

jestes wypompowany, to sygnat o twoich granicach i potrzebie jakosci kontaktu.

Kiedy brak jasnosci jest przewlekty, pomaga tez sprawdzanie rytmu. Niektore osoby lepiej czujg swoje potrzeby
rano, inne wieczorem. Niektore potrzebuja ruchu, zeby emocje przestaty by¢ zamrozone. Jesli zawsze prébujesz w

momencie najwiekszego chaosu, mozesz nigdy nie ustyszeé prawdziwego ,co jest dla mnie wazne”.

Najczestsze biedy, ktore robia ludzie szukajacy samowiedzy
Zeby samowiedza nie byta projektem z presja, warto uwazy¢ na kilka putapek, ktére widze bardzo czesto.

Pierwsza putapka to zbyt szybkie wnioski. Kto$ czuje niepokdj i od razu méwi ,to znaczy, ze ta relacja jest zta".
Czasem to niepokdj jest sygnatem przecigzenia, czasem sygnatem niedopowiedzen, a czasem normalng reakcja

na zmiane. Potrzeby i relacje to nie réwnanie jedno do jednego.

Druga putapka to przesadne moralizowanie. ,Jesdli potrzebuje odpoczynku, to znaczy, ze jestem staby”. ,Jesli

potrzebuje uznania, to znaczy, ze jestem prdzny”. Potrzeby nie s wadami. Sg kompasem.

Trzecia putapka to testowanie potrzeb w sposob, ktory jest zbyt ryzykowny. Jesli czujesz, ze potrzebujesz
bliskosci, a zmiana bytaby zbyt gwattowna, mozesz na poczatku po prostu poprosi¢ o doprecyzowanie: ,Czy

mozemy ustali¢, kiedy bedziemy sie odzywac i jak czesto?”. To mniejsze, bezpieczniejsze wejscie w temat.

Czwarta putapka to traktowanie narzedzi jak wyroczni. Jesli zapisujesz emocje, ale robisz to w trybie ,musze dojs¢

do sedna”, to narzedzie staje sie kolejng presja. Wtedy wraca napiecie, a sygnaty w ciele sg zagtuszane.

Dobry znak to lekkos¢. Nawet jesli temat jest trudny, pojawia sie oddech. Jesli po twoich praktykach robi sie coraz

bardziej ciasno w srodku, prawdopodobnie trzeba zmniejszy¢ tempo i zmienic¢ sposdb podejscia.

Szybki ,,przeglad potrzeb” w trudnym tygodniu

Kiedy masz kilka spraw naraz, samowiedza bywa pierwszg rzeczg, ktérag odktadasz. Warto jednak mieé prosty

skrot, ktéry nie wymaga wolnych godzin.
Mozesz zrobi¢ to w formie krétkiej notatki, nawet na kartce w kieszeni.

* Wypisz jedna sytuacje z dnia, w ktorej poczutes napiecie lub wyrazna ulge.
® Zapisz, co sie wtedy wydarzyto, w jednym zdaniu, bez dopowiadania motywow innych ludzi.
e Sprawdz w ciele: gdzie to siedziato i jaki to miato charakter, na przyktad scisk, drzenie, ciezar.

* Nazwij potrzebe jako hipoteze, najlepiej w formie ,potrzebuje...", na przyktad odpoczynku, przewidywalnosci,

szacunku.

e Zdecyduj o jednej matej prdbie na jutro, ktéra moze te potrzebe wesprzec.



To jest praca na prébe, nie na wyrok. Jesli w kolejnym dniu hipoteza przestaje pasowad, aktualizacja jest czescia

procesu.

Kiedy samowiedza boli: mozliwe objawy przeciazenia i waskie gardta

Czasem problem nie lezy w tym, ze ,nie umiesz odkry¢ potrzeb”, tylko w tym, ze jeste$ przecigzony. Wtedy

samowiedza moze wzbudzac bdl i lek. Emocje niechetnie wychodza, albo wychodza falami, a potem jest pustka.

Jesli zauwazasz, ze po introspekcji nie czujesz ulgi, tylko wieksze napiecie, warto zwolni¢. W szczegdlnosci jesli
masz wahania snu, silng drazliwo$¢, trudnos¢ w skupieniu albo powracajgce poczucie zagrozenia, ktére jest

rozciggniete w czasie.

W takich momentach samowiedza moze zacza¢ sie od podstaw: jedzenia, ruchu, snu, regulacji bodzcow. To brzmi
banalnie, ale ma ogromng praktyczng wartos¢. Gdy ciato jest w trybie alarmu, jezyk potrzeb staje sie trudny.

Zanim bedziesz rozumie¢, czego potrzebujesz, czasem musisz najpierw obnizy¢ ogien.

Jesli bdl jest intensywny, trwa diugo albo towarzyszg mu mysli, w ktérych czujesz, ze nie dasz rady, to znak, ze
wsparcie powinno by¢ szersze niz samodzielne notatki. Psychoterapia albo konsultacja z wtasciwym specjalista

potrafia pomdc uporzadkowad to, co w pojedynke trudno unies¢.

Samowiedza bez presji to takze zgoda na to, ze czasem potrzebujesz drugiej osoby jako bezpiecznego lustra.

Jak wybierac dziatania, zeby nie zgubi¢ siebie

Gdy juz zblizasz sie do potrzeb, pojawia sie pytanie: co teraz zrobi¢? Tu tez tatwo wpas¢ w presje, bo mozesz
zacza¢ traktowad potrzeby jak liste zakupdw. ,Skoro potrzebuje spokoju, to rezygnuje ze wszystkiego”. ,Skoro

potrzebuje uznania, to pokazuje sie swiatu”. To sg czasem dobre kierunki, ale czesto za duze naraz.

Lepsza jest sekwencja. Najpierw wsparcie najmniejszym kosztem. Potem obserwacja skutku. Potem ewentualnie

kolejny krok.

Jezeli potrzebujesz wiecej szacunku, mozesz zacza¢ od weryfikowania komunikacji, nie od zmiany catego zycia.
Jesli potrzebujesz bliskosci, mozesz zacza¢ od jednej krétkiej rozmowy w tygodniu, ktdéra ma strukture, na
przyktad ,co byto trudne, co bylo dobre, czego potrzebuje od ciebie”. Jesli potrzebujesz przestrzeni, mozesz

zacza¢ od planu: ,w te dni i o tej godzinie nie jestem dostepny"”.

Najbardziej uczciwe podejscie jest takie: potrzeba jest jak kierunek na mapie, a dziatania sa sposobem na
sprawdzenie, czy idziesz w dobra strone. Czasem okaze sie, ze twdj kompas wskazuje na cos innego niz myslates.

| to jest pozytywne. To znaczy, ze nie stoisz w migjscu.

Dwa scenariusze, ktore warto rozpoznac wczesniej

Sa sytuacje, w ktorych ludzie samowiedze psuja przez brak rozrdéznienia miedzy potrzeba a odpowiedzialnoscia.
Czasem oczekujesz, ze druga osoba odgadnie twoje potrzeby. Czasem oczekujesz, ze ty bedziesz wiecznie w
harmonii i bez konfliktu.

W praktyce pomaga rozrdznienie: twoje potrzeby sg twoje, ale nie musisz kontrolowaé, czy ktos je spetni. Mozesz

natomiast komunikowa¢, negocjowac i stawia¢ granice.

Drugi scenariusz to mylenie potrzeby z tozsamoscia. ,Potrzebuje uznania, wiec zawsze bede potrzebowat uznania
i to znaczy, ze jestem nieszczery”. Potrzeby bywajg okresowe. Moga sie zmienia¢, gdy zmienia sie twoja sytuacja,

relacje i zasoby.



Ponizej krétkie rozrdznienie, ktére czasem dziata jak hamulec w gtowie.

* Jesli emocja jest bardzo silna, najpierw sprawdz potrzebe, potem interpretuj sens.

* Jesli chcesz zmieniac relacje, zacznij od matego testu, nie od rewolucji.

* Jesli czujesz wine za swoje potrzeby, sprobuj nazwac jg jako sygnat przekonania, ktére trzeba przepracowad.
* Jedli nie wiesz, czego chcesz, sprawdz energie, sen i przecigzenie decyzyjne.

* Jesli potrzeba ,wypala”, ogranicz tempo, bo czasem potrzebujesz regulacji, nie nowej strategii.

To nie jest sztywna reguta. To jest mapa powrotu, gdy zbtadzisz w nadmierng analize.

Jak wyglada samowiedza bez presji w relacjach i pracy

W relacjach samowiedza bez presji czesto oznacza prosta rzecz: méwisz ,mi” zamiast ,ty”. ,Potrzebuje przestrzeni
po powrocie z pracy” brzmi inaczej niz ,nigdy nie masz dla mnie czasu”. Nie chodzi o to, by unika¢ trudnych

rozmow, ale by trudnos¢ byta osadzona w potrzebach, a nie w oskarzeniach.

W pracy analogicznie: zamiast tylko narzeka¢, nazywasz, czego ci brakuje. Czasem brakuje przewidywalnosci,
czasem wsparcia w priorytetyzowaniu, czasem jasnosci co do celu. Gdy to nazwiesz, pojawia sie konkret do

negocjacji. A negocjacje sa lepsze niz domyslanie sie.

Samowiedza bez presji to tez gotowos¢ na to, ze potrzeby moga sie realizowac czesciowo. Nie kazda potrzeba
dostanie sto procent spetnienia. Ale moze dostanie minimum, ktére pozwala ci funkcjonowaé bez ciggtego

zaciskania zebow.

W praktyce czesto zauwazysz, ze zmiana zaczyna sie od oddechu. Gdy stawiasz granice, ktéra jest zgodna z
potrzeba, pojawia sie ulga. Nie zawsze natychmiast, czasem dopiero po kilku dniach, gdy przestaje narastac
napiecie. To jest sygnat, ze ruszasz w dobrym kierunku.

Co mozesz powiedziec sobie, kiedy nie czujesz siebie

Na koniec zostawie jedno zdanie, ktére warto mie¢ w gtowie w gorsze dni. Nie jako mantre, tylko jako miekki

powrot.

Mozesz sobie powiedzie¢: ,Nie musze dzi$ wiedzie¢, co jest najbardziej prawdziwe. Wystarczy, ze zrobie krok,

ktory jest bezpieczny i uczciwy”.

To zdanie dziata, bo zdejmuje z ciebie role detektywa, ktory ma w godzine znalez¢ petng prawde. Daje ci role

obserwatora. Obserwator nie musi miec racji na 100 procent. Ma tylko reagowa¢ na sygnat.

Samowiedza bez presji nie wyklucza ambigcji ani rozwoju. Ona wyklucza przemoc wewnetrzng. Wyklucza tyranie
nad samym sobga. Daje przestrzen, w ktorej potrzeby moga mowié, nawet jesli robig to nieporadnie, czasem z
opodznieniem.

Jesli chcesz zaczad juz dzis, wybierz jedna sytuacje, jedng emocje i jedna mata probe dziatania. Nie musisz odkry¢

catej mapy. Czasem najwazniejszy jest pierwszy krok, kiedy przestajesz walczy¢ z tym, co w tobie zywe.



