o

RESONLAB

Uwiezieni @ S
w stowach

Frazy i przekonania.
Mozliwe konsekwencje w zyciu.

58 pozycji - zachowana numeracja zestawu

Z mysla o profesjonalistach pracujgcych z emocjami

Zestaw jest przeznaczony przede wszystkim dla profesjonalistow pracujgcych z emocjami, przekonaniami i
utrwalonymi wzorcami reagowania. Zostat pomyslany jako materiat pomocniczy do porzgdkowania tematow
zwigzanych z wptywem stéw, rodzinnych przekazow i oczekiwan otoczenia.

Jego intencjg jest wspieranie pracy nad rozpoznawaniem ograniczajgcych przekazéw, ostabianiem ich
wptywu i budowaniem przekonan sprzyjajgcych poczuciu wiasnej wartosci, sprawczosci i swobodzie wyboru.
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Od cudzych stéw do witasnego gtosu

Stowa powtarzane przez ,wazne” osoby mogg sta¢ sie naszym wewnetrznym gtosem. Cudze ,nie poradzisz
sobie” zmienia sie wtedy we wiasne ,nie potrafie”, a ,nie réb ktopotu” w ,moje potrzeby sg niewazne”.

Intencjg zestawu jest wspieranie pracy nad ostabianiem wptywu ranigcych stéw i ograniczajgcych przekonan.
To zaproszenie, by zauwazy¢ przekazy, ktére nadal nosimy w sobie, zakwestionowac ich prawdziwos¢ i
poszukac odpowiedzi dajgcych wiecej swobody, szacunku do siebie i mozliwosci wyboru.

Nie chodzi o wymazanie przesztosci, lecz o zmiane miejsca, jakie zajmuje ona w naszym zyciu. Zamiast ,nie
potrafie” mozemy stopniowo budowac ,mam prawo sprobowac”. Zamiast ,moje potrzeby przeszkadzajg” -
»,moje potrzeby zastugujg na uwage”. Zamiast ,musze zastuzy¢ na swojg wartos¢” - ,moja wartos¢ nie zalezy
od spetniania cudzych oczekiwan”.

Cudze stowa nie muszg by¢ naszym wewnetrznym prawem.

Jak czyta¢ zestawienie

Opisane skutki sg mozliwe, ale nie nieuchronne. Znaczenie majg kontekst, ton, czestotliwosc, relacja oraz
dostepne wsparcie. Nie kazde uzycie tych stow jest krzywdzgce. Ta sama wypowiedz moze jedng osobe
zniechecac do préb, a drugg popychac do wyczerpujgcego udowadniania swojej wartosci.

Wazna informacja o przeznaczeniu zestawu

Nazwy identyfikujg pozycje zestawu. Opisy stuzg refleksji nad przekazami i przekonaniami; nie stanowig
diagnozy konkretnej osoby. Zestaw nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia ani zapobiegania
chorobom i nie zastepuje konsultacji ze specjalista.
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Spis zawartosci

Kliknij nazwe, aby przejs¢ do opisu. Numery odpowiadajg pozycjom w zestawie.

01. Nigdy sie niczego nie dorobisz; Nigdy nic nie bedziesz
miat; Nic nie osiggniesz

02. Nie zdasz; W koncu nie zdasz; Nie dasz rady; Nie potrafisz
03. Zawsze wszystko psujesz; Z ciebie taka niezdara
04. Len; Gtupi; Nieudacznik; Zmarnowany potencjat

05. Postaraj sie bardziej; Sta¢ cige na wiecej; Pigtka? Dlaczego
nie szostka?

06. Idealnie albo wcale

07. Zobacz, jak twoja siostra sobie radzi

08. Nie chwal sig; Nikt nie lubi przemadrzatych

09. Nie zadawaj gtupich pytan

10. Ojciec wie lepiej; Nie dyskutuj ze starszymi

11. Badz grzeczna; Nie wypada; Wypadatoby

12. Nie réb ktopotu; Nie réb problemu; Nie wydziwiaj

13. Dzieci i ryby gtosu nie majg

14. Dziewczynki sie nie ztoszczg; Ztos¢ pieknosci szkodzi

15. Chtopaki nie ptaczg; Przestan sie mazac¢; Prawdziwy
mezczyzna...

16. Musisz by¢ dzielny; Bgdz silna; Sam sobie poradzisz
17. Nie przesadzaj; Przewrazliwiona; To nic takiego
18. Nie ma sie czego baé

19. Inni majg gorzej; Przeciez masz wszystko; Nie masz prawa
narzekac

20. Nie jeste$ zmeczony, jestes leniwy

21. Zycie to nie zabawa; Najpierw obowigzki, potem
przyjemnosci

22. Co ludzie powiedza?; Nie wychylaj sie

23. Znaj swoje miejsce; Nie dla takich jak my

24. W twoim wieku...; Ja w twoim wieku...; Zegar tyka; Za
pbézno

25. A nie méwitem?; Jeszcze ci zycie pokaze

26. To tylko zarty; Przeciez zartowatem

27. Nie mow, co dzieje sie w domu; O tym sie nie moéwi; To
zostaje miedzy nami

28. Bo pan cig zabierze

29. Jak bedziesz taki, nie bede cie kochac; Jesli mnie
kochasz...
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30. Nie odzywam sie do ciebie - jako kara

31. Tyle dla ciebie poswiecitam; Niewdziecznik; Jestes mi
winien

32. To twoja wina; Przez ciebie sie denerwuje

33. Jestes naszym szczesciem; Zawsze mozna na ciebie
liczy¢; Rozczarowujesz mnie

34. Bez ciebie sobie nie poradze

35. Egoista - gdy odmawiasz; Rodzina jest najwazniejsza - gdy
chronisz siebie

36. Mito$¢ wymaga poswiecen

37. Dla twojego dobra; Bez mojej pomocy sobie nie poradzisz
38. Daj, zrobie to za ciebie - przy kazdej probie

39. Nie badz jak ojciec

40. Nie poznaje cie; Kiedys taki nie bytes$; Zostan sobg - jako
nacisk

41. Przeciez sam tego chciate$; Powiedziates A, powiedz B
42. Szkoda tych wszystkich lat; Nie mozesz sie teraz wycofaé
43. Wybacz i zapomnij

44. Taki juz jestem; Nic sie nie zmieni; Juz taki moj los

45. Widocznie tak miato by¢; Lepiej nie prébowaé

46. Nie jestem gotowy; Najpierw musze sie naprawi¢

47. Jeszcze tylko...; Kiedys bede szczesliwy

48. Gdybym wtedy...; Kiedy$ byto lepiej

49. A co, jesli...?

50. Jestem tylko...; To tylko hobby; Jeszcze nikim nie jestem;
Dopiero wtedy bede cos wart

51. Nie zastuguje; Musze sobie zastuzy¢; Jestem
niewystarczajgcy

52. Nie chce by¢ ciezarem; Moje potrzeby mogg poczekac

53. Musze; Powinienem; Nie moge zawies$c¢ - jako sztywne
reguty

54. Zawsze; Nigdy; Normalny; Nienormalny; Sukces; Porazka -
jako ostateczne etykiety

55. Na zawsze; Obiecuje - bez prawa do rewizji

56. Nie mozna mie¢ wszystkiego - przy kazdej potrzebie
57. Wstyd tak wyglgda¢; Wstyd o tym mowié

58. Kobieta nie moze by¢ sama
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Frazy i przekazy

01

02

03

04

05

06

Nigdy sie niczego nie dorobisz; Nigdy nic nie bedziesz mial; Nic nie osiggniesz

Przekaz wigzacy wartos¢ cztowieka z osiggnieciami i stanem posiadania. Moze pozostawiac
poczucie, ze wysitek nie ma sensu, albo skfania¢ do pracy ponad sity, by udowodni¢ swojg wartosc.
Otwiera temat zaufania do wtasnej drogi i oddzielania szacunku do siebie od materialnych wynikow.

Nie zdasz; W koncu nie zdasz; Nie dasz rady; Nie potrafisz

Przekaz podwazajgcy zaufanie do wtasnych mozliwosci. Moze wigzac sie z oczekiwaniem porazki,
lekiem przed oceng i wycofywaniem sie jeszcze przed podjeciem proby, ale takze z wyczerpujgcym
przygotowywaniem sie. Temat do pracy nad wptywem zniechecajgcych stow, poczuciem
sprawczosci i swobodg podejmowania wyzwan.

Zawsze wszystko psujesz; Z ciebie taka niezdara

Przekaz zamieniajgcy pojedynczg pomytke w ocene catej osoby. Moze sprzyja¢ ukrywaniu bteddw,
zawstydzeniu i obawie przed dziataniem w obecnosci innych. Waznym watkiem jest rozréznienie
miedzy tym, co sie nie udato, a tym, kim sie jest, oraz przywracanie przestrzeni do uczenia sie przez
doswiadczenie.

Len; Gtupi; Nieudacznik; Zmarnowany potencjat

Etykiety sprowadzajgce cztowieka do negatywnej oceny. Mogg utrwalaé¢ surowy wewnetrzny gtos,
poczucie bycia gorszym i przekonanie, ze rozczarowuje sie innych niezaleznie od wysitku. Opis
dotyka relacji z wkasnymi mozliwosciami oraz dostrzegania cech i zasobéw pomijanych przez cudze
osady.

Postaraj sie bardziej; Sta¢ cie na wiecej; Piatka? Dlaczego nie szostka?

Przekaz przesuwajgcy granice wystarczajgcego wysitku coraz dalej. Nawet dobry wynik moze
pozostawia¢ niedosyt i poczucie, ze nalezato zrobi¢ wiecej. W tle bywajg perfekcjonizm,
przecigzenie i trudnos¢ w cieszeniu sie osiggnieciami; istotne sg wtasna miara zaangazowania i
prawo do satysfakcji.

Idealnie albo wcale

Sztywna regufa uzalezniajgca warto$¢ dziatania od bezbtednego rezultatu. Moze zatrzymywac przed
rozpoczeciem zadania, utrudnia¢ jego zakonczenie lub sktania¢ do rezygnacji po pierwszym
potknieciu. Otwiera przestrzen na niedoskonatg probe, stopniowy postep i uznanie wartosci samego
procesu.
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07 Zobacz, jak twoja siostra sobie radzi

Przekaz budujgcy ocene siebie przez poréwnanie z inng osobg. Moze wigzac sie z rywalizacja,
poczuciem nizszosci i przezywaniem cudzego sukcesu jako wiasnej porazki. Temat obejmuje
rozpoznawanie wiasnych predyspozycji, potrzeb i tempa rozwoju poza narzuconym punktem
odniesienia.

08 Nie chwal sie; Nikt nie lubi przemadrzatych

Przekaz taczgcy pokazywanie swoich mozliwosci z ryzykiem odrzucenia. Moze prowadzi¢ do
ukrywania wiedzy, umniejszania osiggniec¢ i trudnosci w zabieganiu o uznanie lub odpowiednie
wynagrodzenie. Dotyczy prawa do widocznosci i méwienia o swoich kompetencjach bez poczucia
winy.

09 Nie zadawaj gtupich pytan

Przekaz przedstawiajgcy niewiedze jako powdd do wstydu. Moze skfania¢ do udawania
zrozumienia, rezygnowania z pytan i unikania nauki przy innych. Pozostawia przestrzen do
przyjrzenia sie ciekawosci, proszeniu o wyjasnienie i prawu do tego, by czegos jeszcze nie wiedziet.

1 0 Ojciec wie lepiej; Nie dyskutuj ze starszymi

Przekaz przyznajacy autorytetowi pierwszenstwo niezaleznie od tresci i sytuacji. Moze ostabia¢
zaufanie do wtasnego osgdu oraz nasila¢ potrzebe ciggtego potwierdzania decyzji. Wazne watki to
samodzielne myslenie, mozliwos¢ zadawania pytan i wyrazania odmiennego zdania z zachowaniem
szacunku.

1 1 Badz grzeczna; Nie wypada; Wypadatoby

Przekaz uzalezniajgcy akceptacje od postuszenstwa i dopasowania. Moze wigzac sie z trudnoscig w
odmawianiu, unikaniem konfliktdw i spetnianiem cudzych oczekiwan kosztem siebie. Dotyka réznicy
miedzy dobrowolng zyczliwoscig a podporzadkowaniem wynikajgcym z obawy przed ocena.

12 Nie réb ktopotu; Nie rob problemu; Nie wydziwiaj

Przekaz sugerujacy, ze potrzeby, trudnosci lub odmiennos¢ sg obcigzeniem dla otoczenia. Moze
sprzyja¢ milczeniu o problemach, ukrywaniu pragnien i zgadzaniu sie na zbyt wiele. Otwiera temat
prawa do wyrazania potrzeb i korzystania ze wsparcia bez koniecznosci pomniejszania siebie.
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13

14

15

16

17

18

Dzieci i ryby gtosu nie maja

Przekaz odbierajgcy prawo do wypowiedzi ze wzgledu na wiek lub pozycje w relacji. Moze
pozostawiaé poczucie, ze wtasne zdanie nie ma znaczenia, i utrudnia¢ uczestniczenie w decyzjach.
Dotyczy styszalnosci wiasnego gtosu, wyrazania stanowiska i doswiadczenia bycia traktowanym
powaznie.

Dziewczynki sie nie ztoszczg; Ztos¢ pieknosci szkodzi

Przekaz przedstawiajgcy ztosSc i sprzeciw jako cos niewtasciwego dla dziewczynki lub kobiety. Moze
wigzac sie z ttumieniem gniewu i trudnoscig w reagowaniu na naruszanie granic. Temat obejmuje
uznanie wtasnych emocji oraz poszukiwanie sposobdw ich wyrazania z poszanowaniem siebie i
innych.

Chtopaki nie ptacza; Przestan sie maza¢; Prawdziwy mezczyzna...

Przekaz utozsamiajgcy smutek, ptacz i bezradnos¢ ze stabos$cig. Moze sprzyjac¢ ukrywaniu
cierpienia i utrudnia¢ przyjmowanie pocieszenia lub rozmowe o uczuciach. Otwiera przestrzen do
przyjrzenia sie rozumieniu sity, bliskosci i prawu do przezywania petnego zakresu emoc;ji.

Musisz by¢ dzielny; Badz silna; Sam sobie poradzisz

Przekaz stawiajgcy samodzielnos¢ ponad potrzebg wsparcia. Moze skfania¢ do brania na siebie
zbyt wiele, ukrywania trudnosci i pozostawania samemu w przecigzeniu. Istotnym watkiem jest
mozliwosc¢ tgczenia sprawczosci z odpoczynkiem, wspotpracg i przyjmowaniem pomocy.

Nie przesadzaj; Przewrazliwiona; To nic takiego

Przekaz podwazajgcy wiarygodnos¢ wiasnych odczu¢. Moze utrudnia¢ rozpoznawanie krzywdy i
granic oraz skfania¢ do bagatelizowania tego, co boli lub niepokoi. Dotyczy odbudowywania
zaufania do wtasnego doswiadczenia przy zachowaniu przestrzeni na rézne perspektywy.

Nie ma si¢ czego baé

Przekaz uniewazniajgcy lek zamiast odnoszgcy sie do jego przezywania. Moze pozostawia¢ wstyd z
powodu strachu i skfania¢ do ukrywania go przed innymi. Temat obejmuje poczucie
bezpieczenstwa, mozliwo$¢ nazywania obaw i szukanie wsparcia bez oceniania wlasnych emociji.
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1 9 Inni majg gorzej; Przeciez masz wszystko; Nie masz prawa narzekac¢

Przekaz odbierajgcy prawo do cierpienia przez porownywanie go z sytuacjg innych. Moze
wywotywac poczucie winy za smutek, pomniejszanie wtasnych trudnoéci i odktadanie prosby o
pomoc. Waznym watkiem jest uznanie, ze wdziecznosc¢ i dostrzeganie cudzych probleméw moga
wspotistnie€ z wrtasnym bolem.

2 0 Nie jestes zmeczony, jestes leniwy

Przekaz zamieniajgcy sygnat zmeczenia w ocene charakteru. Moze sktania¢ do ignorowania
potrzeby odpoczynku, pracy ponad sity i zatrzymywania sie dopiero po wyczerpaniu. Otwiera temat
wiasnych ograniczen, uwaznosci na obcigzenie i prawa do regeneracji bez koniecznosci
zastugiwania na nig.

21 Zycie to nie zabawa; Najpierw obowiazki, potem przyjemnosci

Przekaz odktadajgcy rados¢ do czasu wykonania wszystkich obowigzkow. Gdy lista zadan nie ma
konca, odpoczynek i zainteresowania mogg stale schodzi¢ na dalszy plan. Dotyczy miejsca
przyjemnosci w codziennym zyciu oraz mozliwosci tgczenia odpowiedzialnosci z troskg o wtasne
potrzeby.

22 Co ludzie powiedzga?; Nie wychylaj sie

Przekaz podporzgdkowujgcy wybory przewidywanej ocenie otoczenia. Moze wigzac sie z
ukrywaniem odmiennosci, rezygnowaniem z wtasnych decyzji i poszukiwaniem aprobaty. Otwiera
temat przynaleznos$ci, autonomii i rozpoznawania, ktére oczekiwania sg rzeczywiscie zgodne z
wiasnymi wartosciami.

23 Znaj swoje miejsce; Nie dla takich jak my

Przekaz wyznaczajgcy granice mozliwosci na podstawie pochodzenia, pozycji lub przynaleznosci.
Moze ogranicza¢ ambicje i sktania¢ do wycofania jeszcze przed sprawdzeniem dostepnych drég.
Dotyczy odziedziczonych wyobrazen o swoim miejscu oraz prawa do poszukiwania nowych rol i
doswiadczen.

24 W twoim wieku...; Ja w twoim wieku...; Zegar tyka; Za pézno

Przekaz narzucajgcy zewnetrzny harmonogram zycia. Moze wywotywac presje czasu, wstyd z
powodu witasnego tempa i pochopne decyzje podejmowane z obawy przed spdznieniem. Waznym
watkiem jest oddzielenie wtasnych pragnien i gotowosci od poréwnan oraz oczekiwan otoczenia.
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25

26

27

28

29

30

A nie mowitem?; Jeszcze ci zycie pokaze

Przekaz tgczacy niepowodzenie z upokorzeniem i potwierdzeniem cudzej przewagi. Moze sprzyjac
unikaniu ryzyka, ukrywaniu pomyiek i oczekiwaniu kolejnej krytyki. Otwiera przestrzen do przyjrzenia
sie prawu do samodzielnej proby oraz wyciggania wnioskow bez zawstydzania.

To tylko zarty; Przeciez zartowatem

Przekaz uzywany do pomniejszenia znaczenia ranigcych stow i odsuniecia odpowiedzialnosci za
nie. Moze utrudnia¢ wyrazanie sprzeciwu i sktania¢ do podwazania wtasnego poczucia krzywdy.
Dotyczy rozpoznawania granicy miedzy wspoélnym zartem a doswiadczeniem osmieszenia lub
upokorzenia.

Nie méw, co dzieje sie¢ w domu; O tym sie nie méwi; To zostaje miedzy nami

Przekaz utozsamiajgcy ujawnienie trudnosci z nielojalnoscig wobec bliskich. Moze prowadzi¢ do
osamotnienia, ukrywania krzywdy i odciecia od pomocy. Wazne watki to rozréznienie prywatnosci od
narzuconego milczenia oraz mozliwos¢ szukania bezpiecznego wsparcia poza rodzing.

Bo pan cie zabierze

Przekaz wykorzystujgcy grozbe odebrania bezpieczenstwa do wymuszenia postuszenstwa. Moze
wigzac sie z ulegtoscig ze strachu, niepewnoscig w kontaktach i obawg przed odrzuceniem. Dotyczy
relacji miedzy sprzeciwem a poczuciem przynaleznosci oraz prawa do granic bez zastraszania.

Jak bedziesz taki, nie bede cie kocha¢; Jesli mnie kochasz...

Przekaz przedstawiajgcy mitosS¢ jako zalezng od podporzgdkowania i spetniania warunkéw. Moze
sprzyjac rezygnowaniu z wiasnych granic, lekowi przed porzuceniem i ciggtemu zastugiwaniu na
bliskos¢. Otwiera temat wzajemnosci, bezpieczenstwa w relacji i mozliwosci pozostawania sobg w
kontakcie z drugim cztowiekiem.

Nie odzywam sie do ciebie - jako kara

Milczenie wykorzystywane jako kara moze tgczy¢ réznice zdan z grozbg utraty wiezi. Moze nasilac¢
niepokoj podczas konfliktu, sktania¢ do przepraszania kosztem siebie i unikania wtasnego
stanowiska. Istotne jest rozréznienie uzgodnionej przerwy w rozmowie od odcinania kontaktu w celu
wywarcia nacisku.
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31 Tyle dla ciebie poswiecitam; Niewdziecznik; Jestes mi winien

Przekaz zamieniajgcy otrzymang opieke i poswiecenie w zobowigzanie bez konca. Moze wigzac sie
z poczuciem niesptacalnego dtugu i trudnoscig w podejmowaniu samodzielnych decyzji. Dotyczy
réznicy miedzy wdziecznoscig a podporzagdkowaniem oraz prawa do wiasnego zycia przy
zachowaniu wigzi z bliskimi.

32 To twoja wina; Przez ciebie sie denerwuje

Przekaz obcigzajgcy odpowiedzialnoscig za cudze emocje i zachowanie. Moze skfania¢ do ciggtego
obserwowania nastrojow otoczenia, obwiniania siebie i préb zadowalania wszystkich. Otwiera temat
granic odpowiedzialnosci oraz odrézniania wtasnego wptywu od wyborow i reakcji drugiej osoby.

33 Jestes naszym szczesciem; Zawsze mozna na ciebie liczy¢; Rozczarowujesz mnie

Przekaz, w ktdorym uznanie moze fgczy¢ sie z ciezarem niezawodnosci. Moze utrwala¢ poczucie, ze
nie wolno rozczarowac innych, odmowi¢ ani ujawni¢ trudnosci. Dotyczy miejsca wtasnych potrzeb w
relacji i mozliwosci bycia cenionym takze wtedy, gdy nie spetnia sie wszystkich oczekiwan.

34 Bez ciebie sobie nie poradze

Przekaz wigzacy samodzielny wyboér z zagrozeniem dla drugiej osoby. Moze sprzyjac¢ rezygnowaniu
z planéw, nadmiernej odpowiedzialnosci i pozostawaniu w relacji z obowigzku. Otwiera temat
odrdzniania troski od przymusu oraz szukania przestrzeni na wtasng droge bez przejmowania
catego ciezaru cudzej sytuaciji.

35 Egoista - gdy odmawiasz; Rodzina jest najwazniejsza - gdy chronisz siebie

Przekaz uzywany do przedstawiania odmowy i ochrony siebie jako egoizmu. Moze wywotywac
poczucie winy przy stawianiu granic i sktania¢ do zaniedbywania potrzeb lub zdrowia. Dotyczy
mozliwosci fgczenia wiezi rodzinnych i zyczliwosci z szacunkiem do wiasnych ograniczen.

36 Mitos¢é wymaga poswiecen

Przekaz, ktory moze nadawac cierpieniu range dowodu mitosci. Gdy poswiecenie staje sie
jednostronnym obowigzkiem, bywa trudno dostrzec koszty relacji i uzna¢ wtasne potrzeby. Temat
obejmuje wzajemnos$¢, dobrowolnosé zaangazowania i rozréznianie blisko$ci od rezygnowania z
siebie.
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37

38

39

40

41

42

Dla twojego dobra; Bez mojej pomocy sobie nie poradzisz

Przekaz, w ktorym troska moze stuzy¢ przejmowaniu kontroli nad cudzym zyciem. Moze ostabiaé
zaufanie do wtasnych kompetenciji i nasila¢ zaleznos¢ przy podejmowaniu decyzji. Dotyczy réznicy
miedzy wspierajgcg pomocg a wyreczaniem w wyborach oraz miejsca autonomii w bliskiej relacji.

Daj, zrobie to za ciebie - przy kazdej prébie

Powtarzane wyreczanie przy kazdej probie moze pozostawia¢ przekonanie, ze inni potrafig, a
wilasny wysitek nie wystarcza. Moze wigzac¢ sie z wycofywaniem z nauki i oczekiwaniem przejecia
zadania. Otwiera temat prawa do prébowania, popetniania btedéw i rozwijania umiejetnosci we
wlasnym tempie.

Nie badz jak ojciec

Przekaz obcigzajgcy podobienstwo do rodzica negatywng oceng. Moze skfania¢ do odrzucania
wiasnych cech, nadmiernej samokontroli i unikania podobienstwa za wszelkg cene. Dotyczy
budowania wtasnej tozsamosci oraz oddzielania tego, kim sie jest, od konfliktow i ocen obecnych w
rodzinie.

Nie poznaje cie; Kiedys taki nie bytes; Zostan sobg - jako nacisk

Przekaz uzywany jako nacisk na pozostanie w dawnej roli. Moze wywotywa¢ poczucie winy za
rozwoj, ukrywanie nowych wyboréw i obawe, ze zmiana zagrozi relacji. Otwiera temat prawa do
dojrzewania, zmiany zdania i poszukiwania wtasnej drogi bez koniecznosci odrzucania bliskich.

Przeciez sam tego chciates; Powiedziates A, powiedz B

Przekaz odbierajgcy prawo do ponownego rozwazenia wczesniejszej decyzji. Moze sktania¢ do
kontynuowania dziatania mimo nowych informacji lub zmienionych potrzeb. Dotyczy rozréznienia
odpowiedzialnosci za wybdr od obowigzku trwania przy nim niezaleznie od okolicznosci.

Szkoda tych wszystkich lat; Nie mozesz si¢ teraz wycofaé

Przekaz przedstawiajgcy miniony wysitek jako nakaz dalszego pozostawania w danej sytuacji. Moze
utrudnia¢ odejscie z niesatysfakcjonujgcej pracy, relacji lub przedsiewziecia. Otwiera temat uznania
wartosci przesztych doswiadczenh bez podporzgdkowywania im wszystkich przysztych decyzji.
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43 Wybacz i zapomnij

Przekaz narzucajgcy tempo zakonczenia bolu i pojednania. Moze prowadzi¢ do ttumienia zalu,
deklarowania wybaczenia pod presjg i pomijania potrzeby ochrony siebie. Dotyczy prawa do
wlasnego procesu przezywania oraz rozroznienia wybaczenia, zapomnienia i ponownego
dopuszczenia kogos do blisko$ci.

44 Taki juz jestem; Nic sie nie zmieni; Juz taki moj los

Przekaz przedstawiajgcy obecng sytuacje lub sposéb reagowania jako niezmienny. Moze sprzyjac
biernosci, rezygnowaniu z poszukiwania rozwigzan i utrwalaniu niestuzgcych nawykow. Otwiera
przestrzen do przyjrzenia sie temu, co pozostaje poza wptywem, a gdzie mozliwy jest chocby
niewielki wybér lub krok.

45 Widocznie tak miato by¢; Lepiej nie probowa¢

Przekaz, ktory moze nadawac rezygnacji pozér jedynego bezpiecznego rozwigzania. Bywa
zwigzany z poczuciem braku wptywu i pozostawaniem w znanej, choc¢ trudnej sytuacji. Dotyczy
rozrézniania akceptacji rzeczywistosci od wycofania oraz dostrzegania dostepnych mozliwosci bez
przymusu natychmiastowej zmiany.

46 Nie jestem gotowy; Najpierw musze sie naprawié

Przekaz uzalezniajgcy rozpoczecie zycia, relacji lub projektu od wczesniejszego pozbycia sie
wszystkich niedoskonatosci. Moze zatrzymywac w ciggtym przygotowywaniu sie i odktadaniu
waznych doswiadczen. Dotyczy zgody na rozwdj w trakcie dziatania i prawa do uczestniczenia w
zyciu takze z wkasnymi trudnosciami.

47 Jeszcze tylko...; Kiedys bede szczesliwy

Przekaz odsuwajgcy odpoczynek i zadowolenie do chwili spetnienia kolejnego warunku. Moze
sprawiac, ze obecne zycie staje sie poczekalnig, a moment wystarczajgcego osiggniecia stale sie
oddala. Otwiera temat miejsca codziennej satysfakciji i potrzeb, ktére nie muszg czekaé¢ na
zakonczenie wszystkich zadan.

48 Gdybym wtedy...; Kiedys byto lepiej

Przekaz skupiajgcy uwage na utraconych mozliwosciach i wyobrazonej lepszej przesziosci. Moze
wigzac sie z rozpamietywaniem i trudnoscig w angazowaniu sie w terazniejszos¢. Dotyczy miejsca
zalu i wspomnien oraz stopniowego dostrzegania tego, co nadal pozostaje dostepne w obecnym
ZyCiu.
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51

52

53

54

A co, jesli...?

Przekaz budujgcy poczucie, ze przed dziataniem trzeba wykluczy¢ kazde zagrozenie. Moze
prowadzi¢ do przeciggajacego sie analizowania, niezdecydowania i unikania niepewnosci. Otwiera
temat granicy miedzy potrzebnym namystem a zatrzymaniem oraz mozliwosci podejmowania
decyzji bez petnej gwarancji wyniku.

Jestem tylko...; To tylko hobby; Jeszcze nikim nie jestem; Dopiero wtedy bede cos$ wart

Przekaz umniejszajgcy znaczenie obecnej roli, zainteresowan i osiggnie¢. Moze uzaleznia¢
szacunek do siebie od przysztego sukcesu i utrudnia¢ uznanie tego, co juz jest warto$ciowe.
Dotyczy prawa do rozwijania wtasnej drogi bez koniecznosci ciggtego dowodzenia, ze zastuguje ona
na uwage.

Nie zastuguje; Musze sobie zastuzy¢; Jestem niewystarczajacy

Przekaz przedstawiajgcy szacunek, mito$¢ i odpoczynek jako nagrody wymagajgce nieustannego
wysitku. Moze wigza¢ sie z przyjmowaniem zbyt mato, trudno$cig w korzystaniu ze wsparcia i
nadmiernym poswiecaniem sie. Otwiera temat wtasnej wartosci niezaleznej od uzytecznosci i
spetniania oczekiwan.

Nie chce by¢ ciezarem; Moje potrzeby moga poczekaé

Przekaz stawiajgcy potrzeby innych zawsze przed wtasnymi. Moze skfania¢ do nieproszenia o
pomoc, zaniedbywania siebie i przezywania samotnosci mimo obecno$ci bliskich. Dotyczy miejsca
wiasnych potrzeb w relacji i mozliwosci przyjmowania troski bez uznawania siebie za obcigzenie.

Musze; Powinienem; Nie moge zawies$¢ - jako sztywne reguly

Stowa obowigzku, ktére jako sztywne reguty mogg odbierac¢ poczucie wyboru i prawo do ograniczen.
Moga wigzac sie z presja, surowoscig wobec siebie i podejmowaniem zadan ponad sity. Otwierajg
temat odrozniania $wiadomie wybranej odpowiedzialnosci od dziatania pod wewnetrznym
przymusem.

Zawsze; Nigdy; Normalny; Nienormalny; Sukces; Porazka - jako ostateczne etykiety

Okreslenia uzywane jako ostateczne etykiety mogg sprowadzac catg osobe lub sytuacje do jednej
oceny. Moze wtedy brakowa¢ miejsca na wyjatki, kontekst, rozwdj i zmiane. Temat dotyczy
elastyczno$ci jezyka oraz dostrzegania ztozonosci wtasnych doswiadczen poza podziatem na petny
sukces i catkowitg porazke.
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55 Na zawsze; Obiecuje - bez prawa do rewizji

Deklaracje traktowane jako nieodwotalne mogg wigza¢ z dawng decyzjg mimo istotnej zmiany
okolicznoéci. Bywa wtedy trudno renegocjowac zobowigzania i uzna¢ nowe potrzeby. Dotyczy relacji
miedzy wiarygodnos$cig a prawem do aktualizowania ustalen w sposéb swiadomy i odpowiedzialny.

56 Nie mozna mie¢ wszystkiego - przy kazdej potrzebie

Przekaz uzywany przy kazdej potrzebie moze zniecheca¢ do samego pytania, proszenia i
negocjowania. Ograniczenie bywa przyjmowane, zanim sprawdzi sie rzeczywiscie dostepne
mozliwosci. Otwiera temat rozrézniania realnych granic od wyuczonej rezygnaciji oraz prawa do
wyrazania pragnien bez gwaranc;ji ich spetnienia.

57 Wstyd tak wyglada¢; Wstyd o tym moéwié

Przekaz tgczacy ciato lub osobiste doswiadczenia z poczuciem, ze sg nie do przyjecia. Moze
prowadzi¢ do ukrywania siebie, obawy przed oceng i przemilczania waznych spraw. Dotyczy
godnosci, prywatnosci i mozliwosci mowienia o tym, co trudne, w bezpiecznej dla siebie relaciji.

58 Kobieta nie moze by¢ sama

Przekaz tgczgcy wartos¢ i bezpieczenstwo kobiety z pozostawaniem w zwigzku. Moze wigzac sie z
presjg otoczenia, obawg przed samotnoscig lub trudnoscig w odejsciu z niesatysfakcjonujacej
relacji. Otwiera przestrzen do pracy nad niezaleznoscig, wtasnymi potrzebami i prawem do wyboru
drogi zyciowej. Zycie bez partnera moze byé $wiadomym, petnowarto$ciowym wyborem.

Co moze byé wspoblne dla tych przekazéw?

Ukryta reguta moze brzmiec: ,Bede akceptowany tylko wtedy, gdy nie popetniam btedow, nie sprzeciwiam
sie, niczego nie potrzebuje i spetniam oczekiwania”.

W pracy moze to oznaczaé¢ unikanie awansu albo prace ponad sity. W relacjach - trudno$¢ w odmawianiu i
przyjmowaniu wsparcia. Przy podejmowaniu decyzji - szukanie pozwolenia i lek przed btedem. Po sukcesie
moze pojawiac sie jedynie ulga: ,tym razem nie zawiodtem”, zamiast satysfakc;ji.

W stresie mozemy rowniez powtarzac zastyszane frazy wobec siebie, partnera lub dzieci, nawet jesli
wczesniej nas ranity.

Cudza ocena nie jest wiedzg o przysztosci

.Powiedziano mi, ze niczego sie nie dorobie” nie oznacza ,nie mam mozliwosci”. ,Powiedziano mi, ze nie
zdam” nie oznacza ,nie jestem zdolny”. Nie trzeba najpierw udowodni¢ swojej wartosci, zeby mieé prawo do
szacunku, potrzeb i podejmowania prob.
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