[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 72: O probie zadowalania wszystkich (swoim
kosztem)

Dzien dobry, dzien dobry. Czy zdarza Wam sie czasem miec takie poczucie,

ze tak bardzo skupiacie sie na potrzebach innych osob, ze wlasciwie zaczyna Was to frustrowac

i co wiecej juz nie do konca wiecie, czego sami potrzebujecie.

Dzisiaj zastanowimy sie dlaczego moze sie tak dzia¢ i co mozna z tym zrobic.

Ponadto autentycznos$¢ oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem, wiecej o mnie na stronie www.brajwo.pl

a to jest 72 odcinek podcastu psychologia, ktdora warto znac.

Czyli co? Dbanie o potrzeby innych oséb, pomaganie im wspieranie ich jest zte

i powinniSmy skupiac¢ sie wytgcznie na sobie, by¢ totalnymi egoistami.

Czy to chce Wam powiedzie¢ w tym odcinku?

Oczywiscie, ze nie. Dbanie o potrzeby innych oséb, pomaganie,

czasem nawet kosztem wiasnych oczekiwan jest oczywiscie istotne, wartosciowe

i wsprzyja zarowno naszemu, dobremu samopoczuciu, ale tez budowaniu wartosciowych, fajnych
relacji.

Problem pojawia sie wtedy, kiedy my zawsze stawiamy inne osoby przed samym soba.

Zawsze uwazamy, ze potrzeby innych sa wazniejsze od naszych.

I co wiecej, nie czujemy sie wcale z tym zbyt dobrze.

To znaczy, boimy sie zawalczyé o swoje potrzeby, ale bardzo czesto mamy takie poczucie, ze

no dobra, znéw sie w cos wpakowalem, znéw zgodzitem sie na cos, czego nie chciatem robic.

To wtedy zaczyna sie faktycznie robi¢ problem, bo to juz nie jest che¢ pomagania,

bo jezeli chcemy komus$ pomagacé i robimy to w peli $wiadomie,

no to nawet jezeli wymaga to wysitku, powinno nas to ogdlnie moze jakos wielce cieszy¢,

ale przynajmniej zadowalac i nie powodowac jakiejs wiekszej watpliwosci.

Ale jezeli jednak méwimy ok, moge co$ zrobi¢ i pdzniej czujemy, ze jej znéw dalem sie w cos zrobic,
no to chyba nie ma wiele wspdlnego z samoswiadomym dbaniem o potrzeby innych oséb.

Ale czym jeszcze moze sie przyjawiac takie ciagle skupianie sie na tym, zeby inni byli zadowoleni,
poza tym, ze mi nie odmawiamy, zgadzamy sie na wszystko.

Tak ciekawe jak to wyglada u was, poobserwujcie.

Czy zdarza wam sie na przyktad rowniez to, ze trudno jest wam wyrazi¢ na przyktad swoje zdanie,
bo wolicie raczej pyta¢ innych o zdanie po to, zeby ewentualnie mucie do tego zdania dopasowac.
Albo co wiecej zdarza sie, ze wtasciwie macie wlasnie swoja opinie, ale boicie sie wyrazic,

no bo nie wiecie jak inni zareaguja, albo szybko sie z niej wycofujecie,

tudziez zmieniacie to zdanie po to, zeby zyska¢ aprobate innych oséb.

A moze by¢ tak, ze profilaktycznie przepraszacie ludzi wokot,

nawet jezeli tak naprawde nie czujecie sie winni, ale oni méwig, ze powinniscie przeprosic,

no to wy na kazdym kroku, przepraszacie i mowicie, ze jasne, to byta moja wina, nie powinienem tak
robic,

a tak naprawde nie robiliscie nic zlego, tylko wlasnie staraliscie sie postawi¢ granice i zadbac o
swoje potrzeby.

Czyli zgrubsza stawiacie swoje potrzeby i priorytety.

Zawsze nizej niz priorytety innych oséb, a przynajmniej bardzo czesto.

I c6z, staracie sie w ten sposéb unika¢ konfliktow, zyska¢ aprobate innych,

chcecie, zeby nie byto innym przykro, ale czy to sie zawsze udaje, to o tym zaraz sobie jeszcze
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porozmawiamy.

Oczywiscie moze by¢ tak, ze takie zachowania, czyli te proby zadowolenie innych,
nie wystepuja u was w kontekscie absolutnie wszystkich ludzi, to w ogole bylo pewnie trudne,
ale pojawiaja sie bardzo czesto wzgledem co niektérych osob,

czy to ludzi z waszej rodziny, czy jaki$ konkretnych wspoétpracownikéw, czy przetozonych,
wiec przemyslcie sobie jak to wyglada u was, czy macie takie poczucie,

ze zanadto dbac o zadowolenie innych swoim kosztem i jesli tak, to kogo?

Ale skoro juz tak robicie, to pewnie musi to przynosic jakies korzysci,

bo po co inaczej byscie to robili.

No i faktycznie takie zachowanie przynajmniej w poczatkowej fazie moze przynosic¢ sporo korzysci,
to znaczy po pierwsze da nam takie poczucie ulgi i bezpieczenstwa,

o to unikneliSmy moze nawet nie konfliktu, ale przynajmniej dyskusji na jakis temat.
Nie musieliSmy sie narazac, po prostu powiedzieliSmy, ze mi to nie stanowi,
zrébmy tak jak wy chcecie i bedzie w porzadku.

Oczywiscie moze by¢ tak, ze méwicie tak, bo wam nie zalezy, wtedy ok,

ale zakladam, ze w wielu sytuacjach moze wam na czyms zaleze¢,

a jednak dla swietego spokoju powiedzieliscie, ze wam nie stanowi.

Oczywiscie takie zachowanie moze da¢ wam takie do$¢ prowizoryczne,

ale jednak poczucie bycie akceptowanym przez innych,

no bo tatwo jest by¢ czlonkiem jakiejs grupy,

czy by¢ lubianym, czy akceptowanym przez innych,

jezeli sie doktadnie taka sama osoba jak inni.

No a takie mozemy sprawia¢ wyrazenie,

no bo przeciez nie pokazujemy siebie,

tylko za kazdym razem zgazamy sie z tym, co méwia wtasnie inne osoby.

No i to moze da¢ nam tez opinie takiego mitego,

zgodnego czlowieka, na ktérego zawsze mozna liczy¢.

Bycie milym cztowiekiem, bycie cztowiekiem godnym zaufania,

takim na ktorego zawsze mozna liczyé,

to sa fantastyczne cechy,

tylko nie w momencie,

gdy robimy to kosztem samego siebie,

co prowadzi nas do cierpienia

i do skupiania sie na tym,

ze zadowolenie innych jest kosztem naszej,

duzej frustracji wtasnie z tego,

ze nasze potrzeby notorycznie nie sa zaspokajane,

a w efekcie my w pewnym momencie juz mozemy sami

nie do konca wiedzie¢ czego my potrzebujemy,

co jest dla nas wazne,

jakie tutaj jeszcze ryzyka,

poza tym poczucia frustracji,

bardzo czesto moze sie pojawiac zto$¢ na samego siebie,
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no wtasnie tak jak musimy z tym poczatku,

ze znowu nie wyrazitem zdania,

znowu nie potrafitem sie odezwac,

znowu datem sie w co$ zrobic,

a to z kolei moze sie przyczynic¢

do spadku naszego poczucia pewnosci siebie,
no bo wiecie, troche jest troche tak,

ze jak na samym poczatku udaje wam sie
ustali¢ granice,

albo nawet wyobraZcie sobie taka sytuacje,
jestescie gdzies w towarzystwie,

powiedzmy na jakim$ spotkaniu towarzystkim,
jezeli odzywacie sie od samego poczatku,

to prawdopodobnie tatwo bedzie wam sie odzywac
caly czas i bra¢ wziat dyskusije,

jednak jezeli odczuwacie

odrobine takiego leku,

przed tym czy bedziecie zaakceptowani

i na poczatku nie bedziecie sie odzywac

i ten czas bedzie ptyna i ptyna,

to po godzinie, po dwéch czy po trzech godzinach
takiego spotkania,

bedzie wam juz bardzo trudno sie odezwac,
bo bedziecie mieli poczucie,

ze ok, jezeli od dwdch godzin sie nie odzywam,
no to teraz juz musiatbym faktycznie mie¢ cos
waznego do powiedzenia,

jezeli nie mam,

no to lepiej sie nie bede odzywat,

to moze powodowac, ze tego typu lek

bedzie sie nasilat

z kazda taka sytuacja,

gdzie te wasze potrzeby

zaczynaja sie gtubic,

no a to z kolei oczywiscie

bedzie prowadzito nie tylko do tego leku,

ale ogdlnie do poczucia stresu

w roznych sytuacjach

i mozna by powiedziec¢, ze no dobra,

robie to kosztem siebie,

ale za to mam przynajmniej swietne relacje
dla ludzi, tylko ze

niekoniecznie musi tak byc.

Machine-generated and may

o . 3/14
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 72: O probie zadowalania wszystkich (swoim

kosztem)

Po pierwsze, wiele 0séb,

ktore bardzo skupia sie

na zadowolaniu innych,

W pewnym momencie

ma poczucie

bycia niedocenianym

i nawet wrecz nierozumianym,

ze przeciez hej, ja tak bardzo sie staram,
robie wszystko dla was,

a wy w ogdle tego nie zauwazacie,

a to nie zauwazanie moze wynikac

z w sumie dwdch rzeczy,

to znaczy jedno to jest to,

ze jezeli zawsze

skupiamy sie tylko na innych, a nie na sobie,
no to po prostu staje sie to pewien standard,
nikogo to juz nie dziwi,

wiec niestety nie zawsze tatwo jest to docenic,
ale czasem moze to by¢

wrecz dla niektorych oséb
paradoksalnie frustrujace,

takze nie macie swojego zdania,

tylko zawsze o wszystko pytacie

i efekt jest taki, ze wy tu sie staracie
robi¢ wszystko w skodzie

z potrzebami drugi osoby,

takich innych oséb,

a one sie wkurzaja,

ze wlasciwie to

ciggle musza na przyktad podejmowac
decyzje. Mozna w takiej

sytuacji poczu¢ sie niezrozumianym,

jak to mozliwe, a jednak

bardzo czesto tak sie dzieje,

moze to prowadzi¢ wiasnie do

roznego rodzaju konfliktow,

wiec swoja droga jest to dos¢ ztudne,

ze che¢ zgadzania sie na wszystko,
wstawiania swojej potrzeb na drugim miejscu
stuzy czesto temu, zeby unikna¢
konfliktéw, a w praktyce moze do tych
konfliktow i do tych nieudanych relacji
wlasnie doprowadzic.
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Ale jeszcze jest jedna rzecz oczywiscie,

Ze czasem mozemy

niechcacy tak bardzo nie chcic¢

narzucac innym swojej woli,

jakby skupiac¢ sie na ich potrzebach,

ze zaczniemy

im ta swoja wole narzucaé

poprzez wilasnie takie nadmierne
skupianie sie na ich potrzebach,
dopytywania rézne rzeczy,

czy to na pewno dobry pomyst,

czy czegos potrzebuja, ze bedziemy
wychodzi¢ z inicjatywa, ale nie taka,
ktora jest dla nas dobra,

tylko taka, ktora jest wylacznie z mysla

o innych osobach.

I to paradoksalnie réwniez moze prowadzi¢ do
konfliktow i co wiecej, w tym wszystkim
ok, mozemy zyskac

tytut

mitego cztowieka, tylko ze jezeli

no wtasnie bedziemy zbyt czesto

gtubic siebie, to réwniez mozemy zyskac
miana osoby, takiej niezbyt autentycznej

i szczerej, ktora

naprawde nie posiada swojego zdania.
Ale co wiecej,

i my mozemy nie mie¢ zbyt dobrego zdania
o ludziach w naszym otoczeniu, no bo
mozemy dos¢ szybko doj$¢ do wniosku, ze
wszyscy inni ludzie to sa najwyrazniej
interesowni, no bo jak czegos potrzebuja,
to do nas przychodza,

ale jak my czegos potrzebujemy, to ich niemy.
Tylko, ze trzeci inni ludzie w ogdle wiedza
czego my potrzebujemy. I takie
zachowanie na zbyt duza skale

oczywiscie ma negatywne

konsekwencje nie tylko

w sytuacjach, powiedzmy takich

relacji osobistych, ale oczywiscie

rowniez moze mie¢ konsekwencje

1 w pracy, czy po prostu
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w biznesie, no bo to moze sie charakteryzowac
rowniez tym, ze

kiedy wspdtpracownicy czy przetozeni
prosza, zebysmy zrobili jakies

dodatkowe dzialania, no to my

bedziemy sie na to zgadzaé, co

bedzie sie wiazato na przyktad

z duza iloscia jakiej$ bezptatnej pracy.

Ale na przyktad jezeli chodzi juz o
zawalczeniu o podwyzke, no to

juz moze lepiej nie, bo moze nie zastugujemy,
albo to bedzie

problem dla pracodawcy.

Oczywiscie nie mowimy tutaj o takim
niedorzecznym proszeniu o podwyzki

zbyt powodu i bez podstaw, tak?

Tylko takim, gdzie mamy wrazenie, ze

okej, zrobiliSmy swoje

zastuzyliSmy, albo sie umowiliSmy

i warto byloby sie upomnie¢

0 swoje. Przy czym rzecz jasna,

jezeli bardzo

skupiacie sie na tym zaspokajaniu potrzeb
innych osoéb, tak za bardzo, no to pewnie
bedziecie bardzo duzo wymoéwek, ze

to jeszcze moze nie ten moment.

Ale to nie wszystko, tak? Bo bardzo czesto
sie moze charakteryzowac réwniez w tym, ze
nawet w relacjach biznesowych

czy z klientami bedziecie niezbyt

gotowi do tego, zeby negocjowac

ceny. Ale jezeli chodzi o to,

zeby negocjowac ceny

innych, to znaczy, hej, czy moge

na przyktad kupi¢ cos od Ciebie troche taniej.
Bo sami natomiast, no, jezeli

to jest w takich checi innych, to pewnie
niewazne moge pracowac po kosztach,

ale sceny bede schodzit. Wiec niekoniecznie
bedzie to dobry predyktor

do tego, zeby stworzy¢

super firme. Z czego moze to wynikac?
Oczywiscie powoddw moze by¢ tutaj catkiem
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sporo, tak jak mowilismy

czesto takie zachowania sa powiazane z tym,
ze chcemy by¢ lubiani,

akceptowani przez innych,

nie chcemy by¢ przede wszystkim moze
odrzuceni, bo tutaj

to chyba sie wydaje wazne, zeby

nie by¢ odrzuconym przez innych, no bo przeciez
jak powiem cos, postawie granice,

ktos moze przesta¢ mnie lubic.

Tyle tylko, ze jak bardzo sie tego boimy,

to tak naprawde nigdy nie dajemy sobie
szanse do tego, zeby sprawdzic,

czy ci ludzie

nas polubig, jezeli postawimy im granice.
Ani zweryfikowac,

czy jezeli mowiac o swoich potrzebach
ludzie sie by od nas

odwracali, to zweryfikowac,

czy to na pewno sa ludzie, z ktérymi chcieliby$Smy
przebywac i czy to na pewno sa ludzie,
ktorzy, no wtasnie

stanowia istotng wartosc

dla naszego swiata. Tak jak mowiliSmy

do tego, po zachowan oczywiscie to
poczucie pewnosci siebie, moze sie dos¢

mocno przyczyniac, ale co wiecej to jest takie btedne koto,

no bo jak nie czujemy sie pewnie siebie,
no to trudno bedzie nam walczy¢

0 swoje zdanie, wyrazac

swoje potrzeby, ale jezeli nie bedziemy
tego robié, no to o tym bardziej bedziemy
chowac te potrzeby i ta nasza pewnos¢ siebie
bedzie jeszcze bardziej spadata, wiec
trzeba w koncu to btedne koto

przerwac. No oczywiscie

tutaj moze sie do takich zachowan

czynié¢ rézne tany chorobowe,

czy chociazby pojawiace sie

depresja. Ptyw z dziecinstwa

wiem, ze to jest taki

lubiany temat, zdecydowanie
spedrubiany chyba, gdzies
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w psychologii

i thtumaczeniu réznych zjawisk, no ale moze
tak by¢, ze jezeli psieliSmy caly czas
zabiega¢

0 swoje, ze musieliSmy zabiegac
uwage innych osob i najtatwiej

byto ja zdoby¢ tym, ze wlasnie
zajmowali$my sie i robiliSmy to czego
oni oczekuja, tak, albo wokot nas

byli, nie wiemy, cos$ narcysteczni rodzice
albo tacy, ktorzy

mieli jakies uzaleznienia i byli

nie do konca przewidywalni, wiec my musieliSmy
dbac o te przewidywalnosc,

o to wymyslanie i przewidywanie
potrzeb innych,

no to oczywiscie moze sie tak dziac.
Ale taki wzorzec

rodzinny tez

nie jest tutaj bez znaczenia, no bo
jezeli wokdt widzieliSmy, ze

ludzie wokot nas,

czy nasi rodzice, czy inniczunkowie
rodziny, czy jakiej$s znajomi, no witasnie
tak funkcjonowali, Ze zawsze stawiali
swaoje potrzeby, nizej od innych

nawet jezeli ich to frustrowato,

no to ok, mozemy by¢ moze zauwazy¢é,
Ze mi sie to nie podoba,

ja tak nie chce i zrobie inaczej,

ale istnieje ryzyko, ze po prostu

to podtapiemy i bedziemy

dziala¢ w taki sam sposob.

Ok, no to co z tym zrobié?

Rozdziat drugi

czy trzeba co$ z tym zrobic?
Powiedzmy, ze

zauwazacie u siebie, ze

zbyt duzy nacisk tadziecie na to, zeby
zadowala¢ inne osoby swoim wlasnym
kosztem, no i teraz.

Czy warto co$ z tym robi¢, czy lepiej odpuscic¢
i po prostu to zaakceptowac?
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No pewnie w niektérych sytuacjach

nie musi to by¢ wielki problem,
natomiast jezeli faktycznie skale

jest zbyt duza i czesto

macie poczucie, ze wam to przeszkadza,
ze czujecie sie z frustrowani,

a jednoczesnie

samo poczucie jest bardzo, bardzo
mocno uzaleznione od innych

0s6b i dajsnosci. Oczywiscie, ze

samo poczucie jakby zdrowego cztowieka
jest czesto uzaleznione od tego,

co dzieje sie wokol, jak wygladaja

nasze relacje z nimi osobami. Tu mowimy
o sytuacji, kiedy ma to miejsce
nadmiernie, jesli moze nie styszycie
czesto nawet z otoczenia

informacje, ze brakuje wam swojego
zdania, ze nie podejmujecie decyzji,

Ze wasza obawa przed odrzuceniem

ze strony innych jest bardzo, bardzo duza
w potaczeniu z takim poczuciem,

ze jak nie bedziecie

zadawalali innych oséb,

to bedzie sie po prostu

niepotrzebni. Tu tak jak wspomnielismy
w pierwszym razie, ale nie chodzi wcale o egoizm,
tylko o

nadmierne skupianie sie na potrzebach
innych kosztow wlasnych, no to wtedy
pewnie warto byloby pomysle¢,

jakie dziatania podjac.

Ale najpierw ciekawostka,

tendencja do przywiazywania nadmiernej
wagi do relacji, kosztem

wlasnej autonomii oraz zbudowania
poczucia wilasnej satysfakcji na bazie
przede wszystkim utrzymywania

relacji i aprobaty ze strony innych

to socjotropia.

Lal, ale ciekawostka.

Rzecz jasno, moga sie tutaj

pojawiac¢ rézne obawy, chociazby
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takie, ze musimy wprowadzi¢

zmiane i to bedzie

od nas wymagato pewnego wysitku,

no ale tez moze powodowac,

ze ludzie réznie na to zareaguja

i bedziemy sie zastanawiac,

czy to nie spowoduje

dodatkowych konfliktow.

Czy nie bedzie tak, ze ludzie sie

od nas po prostu odwroéca, no bo

jezeli na przyktad bazowali wylacznie
na tym, ze mieli z relacji

z nami jakies takie bardzo jednostronne
korzysci, w sensie duzo wynosili,
niekoniecznie wiele wnosili

i to resnosci nie zawsze dlatego,

ze nie chcieli.

Czasem to wynika z tego, ze im na to
na przyktad nie pozwalaliscie.

Jakie jeszcze niebezpieczne obawy,

no oczywiscie ta obawa o to, ze zostaniecie
egoistami, ktorzy

dbaja tylko o siebie.

I tu jak zwykle, jak juz budzicie

w sobie tego typu mysli,

to po pierwsze warto jest zastanowié sie
nad tym oczywiscie,

czy na pewno tak jest, co

Swiadczy o tym, Ze macie

racje, co o tym, Ze nie.

Jak byscie zareagowali u innych oséb,
gdyby zachowywaty sie w taki sposob,
no i oczywiscie warto nie patrze¢ na te wszystkie
sytuacje w sposéb

taki czarno-biaty, tak? To znaczy

nawet jezeli dojdzie

do jakiegos konfliktu w efekcie wprowadzania
waszych zmian, to niekoniecznie musi
oznaczacé, ze jest to cos zlego

i to nie oznacza, ze WSzyscy

sa do was negatywnie nastawieni, wiec
umiejecie czarno-biate

widzenie, no i pamietajcie o tym, ze
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jezeli chcielibyscie

co$ zmienic, no to

musicie podja¢ chociaz minimalna prébe,
przekonad, tak zeby zrobi¢ eksperyment

i sie dowiedzie¢, czy macie racje, czy nie,
czy faktycznie ludzie sie od was odwracaja,
czy moze sg w stanie zaakceptowac

to, jak funkcjonujecie i zrozumie¢

wasze potrzeby. Tutaj rzecz jasna,

na dobry poczatek, fajnie

bytoby sie zastanowi¢ tez na tym, czego
wlasciwie potrzebujecie. Prébujcie zastanowic sie
nawet, myslac o ostatnich dwéch
tygodniach, czy byty takie rzeczy,

ktore byly dla was wazne, na ktorych

wam zalezalo, ale o ktore nie

zadbaliscie, o ktérych nie powiedzieliscie

i czy gdyby ten wasz

poziom zwracania

uwagi na innych i takiego troche
imulegania byt troche mniejszy,

czy jednak wyrazilibyscie te potrzeby w inny
sposob. Bo to juz moze by¢ taki

maly trening do przemyslenia, ok,

co robi¢ na przyszlos¢. Rzecz jasna,

tutaj oczywiscie nie przesadzajmy, bo
wazne jest to, ze w momencie, kiedy
staracie sie, powiedzmy

postawi¢ wyzej swoje potrzeby,

znaczy moze na réwni

z potrzebami innych oséb, to wazne jest tez
zeby nie przechodzi¢ w druga skrajnosc,
czyli nie zaczaé tamacé

granic innych osob, ze teraz inni

maja spetia¢ wszystkie nasze

zachcianki. Tu nie o to chodzi, tu chodzi
raczej o uzyskanie pewnej rownowagi

i dbanie o swoje

potrzeby. Wiec zastandwcie sie i tak

samo pomyslcie o tym na

najblizsze dwa tygodnie, jakby to mogto
wygladac, czy w najblizszych dwdch tygodniach
beda jakies okazje do tego,
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zeby zadbac lepiej o swoje

potrzeby, zeby wyrazi¢ swoje zdanie

i nie szukajcie tutaj koniecznie

jakis gigantycznych zmian. Mozna

zacza¢ od jakichs

matych spraw, od jakiejs matej prosby

do kogos. Moze od odmdwienia

komus prosby,

na ktora zwykle byscie nie odmawiali,

ale tak naprawde macie poczucie, ze jednak
wypadatoby. Nie oczekujcie,

ze musicie wszystko nagle zmienic.

Jezeli na

piec takiej sytuacji, w ktérych zachowaliscie
sie wlasnie tak zbyt

mocno nastawieni na

innych i zapominajac o sobie,

to jezeli chociaz w jednej bedzie troche lepiej,
to juz super, to jest duzy postem

i 0 to nam chodzi. Starajcie

sie mowic tez

czesci o swoich potrzebach. Ja wiem, ze to jest
bardzo stresujace,

ale moze warto zaczac¢ chociazby od tego, zeby
powiedzie¢, jaki film chcielibyscie obejrzec
w otoczeniu swoich ludzi.

Albo co myslicie na temat

jakiegos tematu dyskusji?

Nic, skrajnego, tak na poczatek

mozna delikatnie z ludZmi,

z ktorymi wiecie,

ze raczej zaakceptuja

takie wasze podejscie, tak, niekoniecznie

z kazda osoba.

Moze warto jest tez sprobowac

troche domyslnie odmawia¢ ludziom,

albo przynajmniej prosi¢ za kazdym

razem troche czasu na zastanowienie.
Nieco wyzszy poziom polega na tym,

zeby tez nie przesadac z iloscig

wymowek, tylko po prostu, jak nam sie cos nie podoba,

to powiedziec, nie, dzieki
albo przykro mi, ale
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w tej sytuacji ci nie pomoge,

ze mozecie czu¢ obawy,

ze mozecie czu¢ dyskomfort,

to wcale nie oznacza, ze Zle robicie.

Po prostu testujecie nowe rozwigzania.
Starajcie sie w tym dyskomfortcie

wytrwad.

I by¢ moze w sytuacji,

kiedy udawam sie to tak zréwnowazie

1 w sytuacji,

ze w tym dyskomfortie

czy w tym dyskomfortie

czy w tym dyskomfortie

czy w tym dyskomfortie

czy w tym dyskomfortie

czy w sytuacji, kiedy udawam sie to tak zréwnowazyc,
to udawam sie tez dostrzec

i tak troche na nowo zdefiniowaé

kwestia tego, co to znaczy by¢ mitym,

ze proba zadowolania wszystkich kosztem
siebie to wcale nie oznacza, bycie mitym

i to wcale nie jest tak, ze jak tego nie
zrobicie, to jestescie egoistami.

Tylko pomiedzy jest jeszcze bardzo duzo przestrzeni
do tego, zeby moc dbac

o innych, ale tez nie zapominac o sobie.

I swoja droga tutaj rowniez

dobrze jest pramach dbania o siebie
przewidywac¢ nawet takie aktywnosci

tylko zmyslam o sobie czy

takie, ktére faktycznie

sg dla was wazne

i ktore zaniedbywaliscie, na ktore nie miescie czasu
wlasnie przez to nadmierne skupienie

no i tak jak wspominalem, wyrozumiatosc¢ tez sie
przyda, czyli

jezeli nie wszystko wam sie uda, to nic
chodzi o to, zeby po prostu bylo troche lepiej
w kolejnym tygodniu, niz

w poprzednim.

Nadmierna préba zadowolania innych ludzi
kosztem czesto wiasnych

potrzeb, oczekiwani
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moze brzmie¢ jak sposob na
zbudowanie dobrych relacji

ale w praktyce czesto prowadzi

do frustracji,

ale tez budowania relacji

kiepskiej jakosci

paradoksalnie, mocno narazonych

na jakie$ niedopowiedzenia

albo poczucie niesprawiedliwosci

czy niezrozumienia. Dlatego

jezeli czujecie, ze ten temat was dotyczy
to zastandwcie sie, czego

wy tak naprawde byscie potrzebowali
oczywiscie pamietajac, zeby nie tamac
granic i potrzeb nadmiernie innych oséb
i sprobujcie chociaz

odrobine te swoja granice przesunac

i sprawdzcie, jak bedziecie

sobie z tym radzi. Mam nadzieje, ze ten
odcinek zachecit was do kilku przemyslen
i przede wszystkim do

przeprowadzenia paru eksperymentéw
a tymczasem juz za dwa tygodnie, czyli
17 pazdziernika, porozmawiamy

o skutecznosci. Do ustyszenia.
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