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Nie ztosC mnie, nie ztosc sie!
Jak to jest z tg ztoscig?

Zto$¢ ma zty PR. Bardzo zty. Myslimy, ze ma tylko jedno oblicze: destrukcyjne, niszczace, krzyzace,
wsciekte, ziejgce ogniem, brrr... Ludzie, ktérzy sie ztoszczg tracg w swoim zyciu wiele: relacje,
pienigdze, spokdj. Gniew zasiany wyrasta zwielokrotniony i napedza sie to okropnie.

Tymczasem my wierzymy, ze kazda emocja - i ta mita, i ta trudna - ma co$ waznego do
zakomunikowania. Oczywiscie nie odbiorcom naszych gniewnych wybuchéw, ale nam samym!
O czym mowi ztos¢ - ztos¢ moze mowié o wielu sprawach i zaraz sie im przyjrzymy. To co kluczowe na
teraz to fakt, ze chcemy rozrézni¢ emocje, uczucie ztosci od sposobu jego wyrazania. To, ze czujemy
ztos¢ jest normalng, ludzka sprawa. Tak jest w zyciu, ze czujemy rézne rzeczy, a wréd nich takze ztos¢.

Wszyscy.
Kazdy z nas.

»,0dczuwanie ztosci jest normalng, ludzkqg sprawgq.
Wszyscy czujq ztosc.
Kazdy z nas.”

Natomiast to, co robimy ze ztoscig to juz jest nasz wybor i nawyk. Zaréwno ttumienie ztosci, udawan-
ie, ze wszystko jest w porzadku i cedzenie tego ,spokoju” przez zeby (ktére zresztg Jesper Juul nazy-
wa wprost agresjg i my sie z tym pewnie zgadzamy!), bo przeciez ,jestem spokojna”, ,jestem spoko-
jny”, ,wszystko w porzadku”, ,chodz synku, wyjdZmy juz z domu” - jak i wyrzucanie jej na innych,
krzyk, agresja stowna lub nawet fizyczny atak - nie s wyborem, ktéry jest nam bliski. To znaczy tak,
oczywiscie, nam tez zdarza sie nakrzycze¢ na kogo$ lub - a to juz zupetnie inna
sprawa - wykrzyczec swojg ztosc.

| zdarza nam sie szale¢ ze ztosci. Jednak chcemy wybierac inaczej i staramy sie swiadomie kierowac
swojg zto$¢ na zupetnie inne Sciezki.

Przydaje nam sie znajomos¢ mechanizméw rzadzacych ztoscig, troche wiedzy o nawykach oraz
oczwiscie integrowanie Porozumienia bez Przemocy w naszym zyciu. One pomagaja nam w trudnych
sytuacjach zapanowac¢ nad checig wybuchu, zranienia innych, ,pokazania” innym, gdzie jest ich
miejsce, a zamiast tych popularnych strategii - postuchac ztosci, sprawdzi¢, co chce nam przekaza¢
i skonsultowac sie z naszym wewnetrznym doradcg, z naszg wewnetrzng madroscia, by wydoby¢
to, co w tej chwili najistotniejsze.

A nastepnie wdrozy¢ w zycie najlepsze rozwigzanie na dang chwile.
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Z1osc skierowana na zewnatrz — niszczycielska sita

Gdy docierasz do tego miejsca, w ktérym tracisz cierpliwos¢ i panowanie nad sobg, to roztgcza
Ci sie modzg. Niemal fizycznie. Rozigcza sie, jak prad po wytgczeniu kontaktu. Przechodzisz
w stan automatycznego dziatania. Korzystasz z tej czesci mozgu, ktérg nazywamy mébzgim
gadzim, a nie masz zupetnie dostepu do moézgu ssaczego, czyli kory nowej. Oznacza to,
ze masz dostepne tylko trzy mozliwosci dziatania: zamrozenie, walka lub ucieczka.
Ztosc¢ skierowana na zewnatrz to wiasnie walka.

,Gniew jest tg emocjq, ktora powoduje oddzielenie.
Wszystko przecina na p6t.”

Charlotte Joko Beck

Niestety, tak naprawde, jesli przyjrzec sie laboratoryjnie catej sytuacji, okaze sie, ze wcale nie trzeba
walczy¢. Walka jest potrzebna, gdy ktos nas atakuje, gdy czyha na nas zagrozenie. | faktycznie
ewolucyjnie ztos¢ wigczata sie, gdy grozito nam fizyczne zagrozenie. Roztgczat sie moézg, by dziatac
automatycznie, szybciej, sprawniej. By nie traci¢ czasu na rozmyslanie nad tym, co warto robi,
a czego nie.

Dzi$ walczymy, gdy wydaje nam sie, ze jesteSmy zagrozeni. | to stowo ,wydaje sie” - jest tu kluczowe.
Bo w zasadzie nie mamy zbyt czesto mozliwosci, by atakowat nas dziki straszny zwierz. Albo
by spadata na nas lawina kamienna. Albo by pedzito na nas stado koni. No w kazdym
razie rzadko. Skad wiec automatyczne zachowanie zwigzane z zagrozeniem?

Chodzi o to, co myslimy - jak interpretujemy to, co sie dzieje z nami.

Jesli ktos zajezdza nam droge - myslimy: dupku, jak jezdzisz, nie widzisz mnie? (zagrozenie: nie widzi
mnie - a ja potrzebuje by¢ widziana i bezpieczenstwa).

Gdy kto$ rzuca plasteling na puszysty dywan babci - myslimy: ztosliwcze, robisz to specjalnie?
Nie rozumiesz, jak cie prosze tyle razy? (zagrozenie: robi, co chce i kiedys mi wejdzie na gtowe
lub zaraz wroci tesciowa i sie wscieknie - a ja potrzebuje by¢ brana pod uwage, potrzebuje
porzadku, przewidywalnosci oraz akceptacji).

Jesli ktos nadepnie nam na stope - myslimy: robi to, by mnie zdenerwowa¢, nie dociera do niego,

gdy méwie i méwie. (zagrozenie: boli mnie stopa, a ja potrzebuje szacunku, by¢ brana pod uwage
i potrzebuje dobrostanu i bezpieczenstwa fizycznego).

A gdyby tak zmienic mysl?

Gdyby pomysle¢: o, $pieszy sie do pracy, pewnie zbyt p6Zzno wstat, puszcze go, niech jedzie.
Albo: rzucanie plasteling to musi by¢ $wietna zabawa, moze pokaze mu, zeby rzucat na trawe.
Lub: potrzebuje wiecej uwagi z mojej strony, moze usigdziemy i poczytamy? - co by byto,
gdyby takie mysli wpadaty do naszej gtowy?

Nie bytoby mysli o zagrozeniu -> nie bytoby zagrozenia -> nie bytoby ztosci!
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Co nam mowi ztosS¢?

Marshall B. Rosenberg, twérca Porozumienia bez Przemocy (Nonviolent communication, NVC)
mowit, ze ztos¢ to informacja o tym, ze nasze dziatania sg chybione, nie zaspokajajg naszej lub czyjes
waznej potrzeby.

A wiec jest to informacja o tym, ze warto zmieni¢ dziatanie!

Ztos¢ pokazuje nam, ze nasze mysli idg w kierunku oskarzania, przerzucania odpowiedzialnosci
na druga osobe, wrecz - bycia ofiara.

Méwimy: czuje zto$¢, bo ty... albo: ztoscisz mnie. Tymczasem czuje ztos¢, bo moja wazna potrzeba
nie jest zaspokojonal!

Zwykle chodzi o potrzeby zwigzane z przynaleznoscig, byciem waznym, szacunkiem: potrzeba
akceptacji, potrzeba bycia branym pod uwage, potrzeba bycia waznym, potrzeba szacunku, potrzeba
wspolnoty, potrzeba bycia styszanym, potrzeba bycia widzianym itp.

A wiec: czuje zto$¢, bo moja potrzeba szacunku nie jest zaspokojona.
Czuje ztos¢, bo moja potrzeba bycia uwzgledniang nie jest zaspokojona.

Gdy to robisz, to przypomina mi sie, ze moja potrzeba integralnosci, niezaleznosci, przynaleznosci
lub inna - nie jest zaspokojona.

,Zt0sC to informacja o tym, ze nasze dziatania sq chybione,
nie zaspokajajg naszej lub czyjes waznej potrzeby.”

Marshall B. Rosenberg

Ztos¢ mdwi nam cos jeszcze: ze nasze baterie sie roztadowaty albo sg bliskie wyczerpania. Wystarczy
trudna sytuacja, troche stresu, pospiechu, wazne spotkanie i nasze baterie tracg catg swojg moc. Trzeba
je tadowa¢, by moc z nich korzysta¢. Tymczasem my czasami jedziemy do oporu - na rezerwie,
po bandzie, skrecajgc na recznym hamulcu. | nagle dziwimy sie, ze jesteSmy w trudnym
momencie. Ze wybuchamy, ze ,nie wiemy, co sie z nami dzieje", ze krzyczymy.

Koniecznie warto o sobie pamieta¢. Nikt nie zaspokoi naszych potrzeb, jesli my sami tego
nie zrobimy lub jesli o to nie poprosimy.

Wiec dajmy sobie chwilke uwaznosci, pobadZzmy przy sobie, zastanéwmy sie, jak mozemy sobie
w tej chwili pomdc. Ale tez dajmy sobie lekki czas - wyjscia, wolnosci, spaceru, oddechu.
To moze by¢ spotkanie z przyjaciotkg lub przeczytanie chocby strony ciekawej ksigzki.

By poczuc sie znowu napetniona.
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Zmien nawyki

Reakcja ztosci jest nawykowa. Trudno jg zmieni¢, bo nie dos¢, ze uczyliSmy sie jej przez cate zycie,
to jeszcze jest przyjemnal Tak, czujemy po niej co$ w rodzaju ulgi. Trzymanie ztosci w sobie, cedzenie
przez zeby, udawana uprzejmos$¢ sg rownie trudne. Siedzg w ciele, obcigzajg, powodujg choroby.
Dziewczynki czesto s3 wychowywane do bycia mitg i stuchania innych, ale mezczyzni tez majg ciezko.
Zmiana nawykow jest ogromnym wyzwaniem i jednocze$nie naprawde warto nad nimi pracowac!

Nikt nie zaspokoi naszych potrzeb,
jesli my sami tego nie zrobimy lub jesli o to nie poprosimy.

Przesta¢ wrzeszcze¢, przestac¢ rzucac talerzami, przesta¢ kopac drzwi, przestac syczel, przestac
jezdzi¢ agresywnie samochodem, przesta¢ odcina¢ sie od ludzi, przesta¢ zy¢ za szyba, przestac
tlamsi¢ w sobie latami uraze, przestac gniesc¢ po kilka dni kazde stowo.

Zaczac¢ zy¢ swobodnie, w kontakcie, w bliskosci, w rozumieniu i szacunku. Zaczg¢ mie¢ energie. Zaczgc
wykorzystywac site jakg ma zto$¢ w codziennych, skutecznych dziataniach. Zaczg¢ budowac
sensowne relacje. Zaczac¢ byc¢ soba. Zacza¢ zy¢ autentycznie.

Zapraszamy na kurs online
"Zapanuj nad ztoscig i wykorzystaj jej moc"
by mie¢ wiecej spokoju,
wiecej dobrych relacji,
a energie ztosci wykorzystac¢ do dbania o swoje potrzeby.
To jest proste, cho¢ nie musi by¢ tatwe. Wesprzemy Cie w tym procesie!

ZOBACZ

Jedno jest pewne, ze ztoscig warto pracowac, po to, by ja wykorzystac na swoja modte.
Czerpac z jej ogromnej sity i energii i sprawiac, ze kazdego dnia jesteSmy aktywni i sprawczy.
Warto tez lepiej zrozumiec, jak wielkie jest w tym znaczenie poczucia wtasnej wartosci.
| wykorzystywac te swiadomosc w tworzeniu lepszej codziennosci
- do budowania blizszych relacji i mocniejszych zwiazkow.

Kazdy krok - jest Twoim wyborem zycia w zgodzie ze soba.



https://nvclab.pl/zlosc-nvc/
https://nvclab.pl/zlosc-nvc/

