Rozdziat 5: Kompas Potrzeb

Podsumowanie

Cztery kierunki

Podsumowujac: kiedy pojawia si¢ w nas zawstydzenie, wybieramy, cze-
sto zupelie nieSwiadomie, ktdras$ z czterech strategii, czasem mieszajac
je ze soba na rozne sposoby. Kazda z nich odmiennie warunkuje nasze
dziatania. Podazajac za ktorymkolwiek kierunkiem na Kompasie Potrzeb,
ponosimy rozne, ale zawsze ogromne, koszty.
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Strategia nr 1 - ULEGEOSC

Wycofujemy si¢ z relacji z ludzmi, ulegamy innym, poddajemy si¢, mil-
czymy i unikamy wyrazania tego, co czujemy, czego potrzebujemy i chce-
my. Takie zachowania w efekcie przynosza nam uczucie rozpaczy, apatii
i wywotuja depresje. Mysli, ktore sygnalizujg, ze wybrali$my te strategie:
1 tak nikt mnie nie chce.

Niczego nie potrzebuje, sam/sama sobie poradze.

Nie pokaze, ze...

Moge sobie darowac, przeciez i tak nie dostane tego, czego chce.

Strategia nr 2 - OBWINIANIE SIEBIE

Pozostajemy w relacjach z ludzmi, ale krytykujemy lub obwiniamy siebie,
gdy tylko zblizymy si¢ do bodzca, ktory moze wywota¢ w nas wstyd. Je-
stesmy pod wplywem ciaglych atakow ze strony wewnetrznego krytyka.
Pozycjonujemy si¢ w roli ofiary, nieudacznika, osoby, na ktoérg nie mozna
liczy¢. Wciaz przepraszamy i pokazujemy, jak nam wstyd, ze jeste$my tak
niewystarczajacy. Te surowe osady na wiasny temat powoduja, ze wstyd
przeradza si¢ w poczucie winy. Mysli, ktore sygnalizuja, ze wybraliSmy
te strategie:

Gdybym tylko nauczyt/nauczyta si¢ nie by¢ tak...

Nie jestem wystarczajgco dobry/dobra, bo...

Jestem taki/taka...

Dlaczego ja zawsze...

Strategia nr3 — BUNT

Buntujemy si¢ przeciwko wszystkiemu, co postrzegamy jako zadania, za-
grozenie dla naszej wolnosci lub brak szacunku. Obwiniamy innych za
nasze samopoczucie. Moéwimy i pokazujemy, ze mozemy robi¢, co chce-
my, podkreslajac wlasng niezalezno$¢. Stajemy si¢ zimni i milczacy, prze-
stajemy zwraca¢ uwage na potrzeby innych, wigc trudniej nam zaspokoic
wlasne, zwlaszcza potrzebe troski, wzajemnos$ci, solidarnosci i mitosci.
Mysli, ktore sygnalizujg, ze wybraliSmy te strategie:
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Jestem juz gdzie indziej, nic mnie to nie obchodzi.

Nie mam z tym problemu! Jesli nic sie wkrotce nie zmieni, po prostu odejde.
Spojrz na mnie, ja ci pokaze, jak to powinno wyglgdac!

Nie boje sie niczego!

Gdyby inni byli tacy jak ja, swiat bytby wtedy lepszy!

Strategia nr 4 — OBWINIANIE INNYCH

Grozimy innym ludziom, atakujemy ich, potepiamy, obwiniamy i kry-
tykujemy, zaghuszajac potencjalny wstyd. Obarczamy innych odpowie-
dzialno$cig za nasze uczucia, na przyklad zto§¢, méwimy, ze powinni
zachowywac si¢ inaczej. Stawimy Za}dania,_ uzywamy sarkazmu, ironii,
wyktocamy sie i usprawiedliwiamy siebie. Zyjemy w ciggtym podmino-
waniu.

Mysli, ktore sygnalizuja, ze wybraliSmy te strategie:

To twoja wina, musisz zaczq¢ brac¢ odpowiedzialnosc.

Sq zbyt tchorzliwi i stabi, zeby dac sobie z tym rade...

Ona/on/oni/wy/ty jestes zbyt...

Ona/on/oni/wy/ty nie jestes wystarczajgco...

Jak wspierac ludzi w radzeniu sobie ze wstydem?

Wybor ktorejkolwiek z tych strategii motywowany checia pozbycia si¢
wstydu generuje nowe problemy. Istnieje duze prawdopodobienstwo
zniszczenia waznych osobistych relacji i uszczuplenia sieci kontaktow
spotecznych. Inni moga pomysle¢, ze co$ z nami jest nie tak lub Ze nie
chcemy mie¢ z nimi nic wspdlnego. Stosujac przemoc, ryzykujemy utra-
te zaufania innych. Poradzenie sobie z konsekwencjami naszych dziatan
moze wymagac wiele czasu i energii. W takich momentach na pewno do-
brze jest mie¢ wsparcie.

Jak mozna pomoc komus, kto stosuje ktoras z powyzszych strategii?

1. Gdy jakas osoba wycofuje sie z relagji, jest ulegta, co powoduje rezygnacje z wyraza-
nia potrzeb, mozesz jej pokazac¢, ze pragniesz pozostac z nig w kontakcie.
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Sprawdz z nig, czy twoje wczesniejsze dziatania jako$ przyczynity si¢
do tego wycofania. Takie pytanie sprawi, ze ta osoba tatwiej uzna ci¢ za
kogo$ godnego zaufania. Pomoze jej to powstrzymac narastanie wsty-
du, ktory juz i tak spowodowat przyttoczenie. Proby wejscia w kontakt
mogg wywola¢ u nas wrazenie, ze ta osoba wcale nie docenia naszych
wysitkow. Czgsto jednak styszatam od ludzi, ktorzy uzywaja tej strate-
gii, ze sam fakt, iz kto$ chciat pozosta¢ z nimi w kontakcie — mimo ich
wycofania — pomogt im przetama¢ destrukcyjny wzorzec zachowan.

Pamigtajmy, ze istniejg rowniez inne powody, dla ktérych ludzie
sie¢ wycofuja. Kto$ moze po prostu chcie¢ spokoju i ciszy, wiec lepiej
zawsze zapytaC, co si¢ kryje za wycofaniem niz zaktada¢ z gory, ze
chodzi o wstyd.

2. Gdy jakas osoba obwinia sie, jest petna samokrytyki mozesz okazac jej empa-
tie, zauwazajac uczucia ukryte za osadami, co pomoze jej dotrze¢ do
wlasnych potrzeb.

Mozesz tez szczerze wyrazi¢ emocje i potrzeby, ktore pojawily
si¢ w tobie podczas stuchania samokrytycznych stow tej osoby. Gdy
zechcesz w jaki$ sposob jg doceni¢ czy wyrazi¢ jakas forme uznania,
sprawdz, z jaka intencja to robisz. Upewnij si¢, Ze nie probujesz w ten
sposob odwroci¢ jej uwagi od obwiniania siebie lub jej uspokoié¢. Takie
strategie mogg faktycznie na chwile przynies¢ ulge, ale sg bardziej jak
naklejanie plastra niz leczenie rany. Zapewnienie, ze ktos$ jest w porzadku
zwykle nie wspiera autentycznej zmiany nastawienia do siebie. Nawet
jesli druga osoba przez chwile poczuje si¢ lepiej, potem i tak bedzie tkwié
w tym samym. Prawdziwg zmian¢ moze spowodowac okazanie empatii,
zadne dopingujace mowy czy nianczenie nie przynosza efektow.

Warto si¢ wstucha¢ w samokrytyczne stowa tej drugiej osoby, bo
niosa ze sobg informacj¢ o potrzebach kluczowych dla jej dobrostanu.

3. Gdy ktos jest w ciagtym buncie, napiera swoja energia, warto zacza¢ rozmo-
we od zwrdcenia uwagi na rzeczywiste osiggnigcia rozmowcey. Jesli
trudno ci wymieni¢ jakiekolwiek swoje potrzeby, ktore bylyby zaspa-
kajane w efekcie jej dziatan, mozesz — jesli jestes w stanie — docenic
dobre intencje, ktére zauwazasz w jej dziataniach. Pomoze to ztagodzi¢
jej obronng postawe. Wazne jednak, by docenienie nie bylo wyrazone
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w formie pochwaty, aprobaty dla dotychczasowych dziatan, bo to wia-
ze si¢ z ryzykiem ugruntowania zbuntowanego nastawienia. Ta osoba
moze wtedy uznac, ze uwazasz, ze jest ona dobra i uznajesz jej wy-
bory za stuszne. Powstrzymaj sie tez od krytyki, bo to nie pomo-
ze w budowaniu kontaktu, tylko sprowokuje silniejsze reakcje. Roz-
mowca bedzie starat si¢ udowodnié, ze nie potrzebuje twojego uznania.
Twoim glownym celem jest nawigzanie takiego poziomu kontaktu z ta
osobg, ktory pozwoli wam mie¢ poczucie wzajemnego zrozumienia.
Pozwoli ci to szczerze, z szacunkiem i bez osadzania powiedzie¢, jak
jej dziatania wplywaja na ciebie: Ze ci¢ rania, budza twoja ztos¢ lub
martwig. Jesli zauwazysz, ze rozmowca ma trudno$¢ z wystuchaniem
ciebie do konca, zareaguj — jesli jestes w stanie — empatia, a nastgpnie
zacznij jeszcze raz.

Moze to brzmie¢ na przyktad tak:

Kiedy wyszedles podczas naszej rozmowy, mowigc: ,, Nic mnie to juz nie
obchodzi”, chodzito ci o to, ze wolatbys dosta¢ wiecej zrozumienia dla
twoich wyborow?

Lub:

Kiedy mysleg o tym, co zobaczytem na wczorajszej imprezie i o tym, co
zrobites, niepokoje sie, bo chciatbym mie¢ pewnosé, ze u ciebie wszyst-
ko jest wszystko w porzqdku. Powiesz mi, jak jest ci z tym, co teraz
powiedziatem?

Nawigzanie kontaktu z osoba, ktora wybrata strategi¢ buntu, wy-
maga czasu. Budujemy wi¢z powoli, krok po kroku. Taka osoba bedzie
chciata zakonczy¢ rozmowe, jesli tylko wyczuje jaka$ probe ograni-
czania jej — tak wysoko cenionej — wolnosci. Za taka reakcja kryje si¢
strach przed konfrontacjg ze wstydem, przed ktéorym ucieka od dtuz-
$zego czasu.

. Gdy ktos obok ciebie wybiera atakowanie i obwinianie innych, przypomnij so-
bie, ze zaden cztowiek, ktory pozostaje w kontakcie ze swoimi uczu-
ciami i potrzebami, nie wybratby takiej strategii. Osoby ze zdrowym
poczuciem wilasnej wartosci nie muszg nikogo ngkac, zeby si¢ dobrze
czué. Na uslyszang krytyke mozesz odpowiedzie¢ empatig i pomoc ta-
kiej osobie nazwac jej potrzeby oraz znalez¢ nowe sposoby dziatania.
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Bqdz zmiang, ktorq pragniesz ujrze¢ w swiecie'®.
— M. Gandhi

Wykorzystaj mys$l Gandhiego, by nawigza¢ kontakt z tg osoba.
Jesli zareagujesz wojowniczym nastawieniem, rozmowca moze to po-
traktowa¢ jako zaproszenie do pojedynku, ktory miatby udowodnié,
kto jest silniejszy. Dyskusja na argumenty jest zwykle czescig strategii
przyjmowanej przez kogos, kto chce uniknaé¢ wstydu. Lepiej wiec w ta-
kiej sytuacji przyjac¢ inng perspektywe. Przyniesie to szanse, by poka-
zac tej osobie, ze sg inne sposoby radzenia sobie w trudnych momen-
tach niz doszukiwanie si¢ winnych. Pozwoli réwniez zaprezentowac
nowy wzorzec komunikacji — pokazesz, ze zamiast koncentrowac si¢
na osadach, warto wstucha¢ si¢ w potrzeby, w tym przypadku despe-
racko zaspakajane przy uzyciu tak tragicznej w skutkach strategii. Gdy
rozméwca nabierze zaufania, Ze autentycznie pragniemy go zrozumie¢,
zwykle zaczyna by¢ bardziej otwarty na to, co chcemy mu przekazac.

Mam nadziejg, ze pojawita sie u was jasno$¢ na temat tego, jak funk-

cjonujemy, podazajac za ktoryms z czterech kierunkow Kompasu. A takze,

Ze

zainspirowalam was do poszukiwan odmiennych, bardziej skutecznych

sposobow na radzenie sobie ze wstydem. Szukajcie potrzeb, gdy
ztapiecie siebie (lub kogo$ innego) na zachowaniu zblizonym do ktorego$
Z powyzej opisanych.

' M. Gandhi, Autobiografia. Moje poszukiwania prawdy, przet. M. Barski, Vis-a-Vis Etiuda, Krakdéw
2019.
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