'Z wielka odwagga" Brené Brown

W pierwszych tygodniach Klubu Wrazliwej Ksigzki rozmawiatysmy o wrazliwosci i
mitach, w ktére na jej temat wierzymy. Jednak zanim mogtysmy zgtebic ten temat,
przyjrzatySmy sie naszym obecnym kulturom, ktére ksztattujg nasze przekonania - a
scislej - obecnym w nich poczuciu niedostatku.

Poczucie niedostatku to nieustanne poczucie, ze czegos nam brakuje lub czegos
mamy za mato. Brené Brown ttumaczy, ze wynika to z myslenia w kategorii "nigdy
dosc" oraz naszego zaprogramowanego skupianiu sie na braku czegos (lub braku
wszystkiego). Wedtug badaczki, najczestszymi powodami, dla ktérych odczuwamy tak
silny niedostatek, sa: wstyd, porownywanie sie z innymi lub z wiasnymi znieksztatco-
nymi wspomnieniami, brak zaangazowania oraz przekonania, zwyczaje oraz traumy
naszych przodkéw (np. odktadanie na kryzys, wojne - ktére na pewno nadejda).

CWICZENIE #1

"Strumien $wiadomosci"

Podczas naszych wspdlnych rozwazan ustalitysmy, ze tym, czego najczesciej nam
brakuje, sa: czas, pieniadze, wiedza, odwaga i mitos¢. Wypisz kilka przekonan i
nawykow, ktore masz i ktore sg zwigzane z wymienionymi powyzej elementami.
Postaraj sie napisac pierwsze, co przyjdzie Ci do gtowy i nie oceniaj poprawnosci
swoich przekonan ani przydatnosci swoich nawykéw. W tym ¢éwiczeniu chodzi o to,
zebys skierowata swojg uwage i Swiadomosc na to, co jest. Zmiang bedziesz mogta
zajac sie dopiero wtedy, gdy zaakceptujesz obecny stan.

Moje przekonania na temat czasu, pieniedzy, wiedzy, odwagi, mitosci:
1.

GNESITARIN

Moje nawyki w obrebie czasu, pieniedzy, wiedzy, odwagi, mitosci:
1.

GEEFSITYRIN
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CWICZENIE #2

"Zrodta niedostatku”

W pracy nad poczuciem niedostatku wazna jest rowniez refleksja do ktdrej zaprasza
nas sama Brené Brown w swojej ksigzce (strona 35). Pisze ona tak: jednym ze
sposobow myslenia o trzech komponentach niedostatku i tego, w jaki sposob
wptywajg one na kulture, jest refleksja nad nastepujgcymi pytaniami. Wazne jest,
abys czytajqgc je, uwzglednita kazdqg kulture lub system spoteczny, ktorego jestes
czesciq, bez wzgledu na to, czy bedzie to szkolna klasa, Twoja rodzina, wspdlnota
religijna czy moze zespot, w ktorym pracujesz. Od siebie proponuje, bys postawita
krzyzyk obok tych pytan, na ktére odpowiesz twierdzaco.

1. Wstyd:

Czy obawa przed osmieszeniem i lekcewazeniem jest wykorzystywana do
zarzadzania ludzmi oraz/lub ich dyscyplinowania?

Czy poczucie witasnej wartosci jest powigzane z osigghieciami, produktywnoscig
lub ulegtoscia?

Czy obwinianie i wytykanie palcem stanowig norme?

Czy ponizanie i wyzywanie sg na porzadku dziennym?

Czy perfekcjonizm stanowi problem?

2. Poréwnywanie:

Zdrowa rywalizacja moze niesc korzysci, lecz czy istnieje jawne badz ukryte
poréwnywanie i ustawianie w rankingu?

Czy kreatywnos¢ jest ttumiona?

Czy ludzie s3 traktowani bardziej wedtug jednego ograniczonego standardu niz
nagradzani wedtug unikalnych talentéw i naktadu pracy?

Czy istnieje idealny sposdb bycia czy jedna forma talentu wykorzystywana jako
miara wartosci ogotu?

3. Brak zaangazowania:

Czy ludzie obawiaja sie podejmowania ryzyka badz wyprébowania nowych rzeczy?
Czy tatwiegj jest zachowywac milczenie, niz dzieli¢ sie opowiesciami,
doswiadczeniami i pomystami?

Czy mozna odnies¢ wrazenie, ze nikt tak naprawde na nikogo nie zwraca uwagi i
nikogo nie stucha?

Czy wszyscy walcza o to, by zostac zauwazonymi i ustyszanymi?

Gdy znalaztas odpowiedzi na te pytania i sformutowatas swoje przekonania oraz
nawyki, mozesz juz miec nieco petniejszy obraz tego, gdzie ma zrodto Twoje
poczucie niedostatku. Mozesz teraz zastanowic sie nad tym, w jakich obszarach
(kulturach) Twojego zycia zaznaczone przez Ciebie tendencje sa dla Ciebie
najbardziej uciazliwe lub dotkliwe? By¢ moze zauwazasz jakis sposob, w jaki Ty
mogtabys uwolnic¢ sie od krzywdzacych zachowan, ktore pielegnuja u Ciebie
poczucie niedostatku? Jakimi dziataniami mozesz wprowadzi¢ do swojego zycia
wiecej poczucia dostatku, wystarczalnosci? Zachecam Cie, bys podjeta te refleksje
i spisata swoje mysli na osobne kartce lub w Twoim dzienniku.
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CWICZENIE #3

"Zmiana perspektywy"

Poczucie niedostatku jest dla nas stanem tak znajomym, ze czesto nawet nie
uswiadamiamy sobie, ze bezustannie czujemy brak. Nie wiemy tez, ile potrzebujemy,
by zaczac sie cieszyc, zy¢ szczesliwie i uwolnic sie od poczucia, ze nie mamy
wystarczajgco. W tym ¢wiczeniu chciatabym zaprosi¢ Cie do zmiany myslenia o tym,
na ile pozwala Ci to, co obecnie masz. Najczesciej myslimy w kategorii "mam za mato,
by" a rzadko doceniamy to, ze juz teraz na wiele sposobdw mozemy wykorzystac i
cieszyC sie z naszych zasobdw. Postaraj sie wiec uzupetni¢ zdanie "mam wystarczajaco
duzo, by" wszystkim, co przyjdzie Ci do gtowy. Potem mozesz wyciac te zdania i wtozy¢
do swojego kalendarza, portfela lub ksigzki, bys zawsze przypominata sobie, jak wiele
tak naprawde masz. Jako podpowiedz zdradze Ci, o czym ja mysle, konczac to zdanie.
Mam wystarczajgco duzo (czasu, pieniedzy, wiedzy, odwagi, mitosci), by: zaczqc z
tego korzystac, pozwolic sobie na cieszenie sie z tego, kupic sobie kawe i ciastko,
spedzic czas z przyjaciotmi, zy¢ w zgodzie ze sobg, zdobywac nowq wiedze, pokochac
siebie, dzielic sie z innymi. Teraz Twoja kolej!

Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...
Mam wystarczajgco duzo, by...

Mam wystarczajgco duzo, by...

CWICZENIE #4

"Codzienne sukcesy"

Pozostajac w temacie zmiany perspektywy, zachecam Cie do praktykowania kolejnego
¢wiczenia. Postaraj sie przez nastepny tydzien wypisywac do wieczor jeden sukces,
ktory udato Ci sie osiggnac danego dnia. Nie musi by¢ to nic duzego ani spektakula-
rnego, czasem niech bedzie to posprzatanie szafy, innego dnia zdazenie na wazne
spotkanie, a pdzniej przyrzadzenie idealnie miekkich jajek. Kazdego dnia znajdz cos, co
wypetni Twoja pustke sukcesow. Bo prawda jest taka, ze nie ma takiego dnia, w ktérym
nie zrobitybysmy czegos - dla nas i na tamten czas - zastugujacego na nasza uwage |
docenienie. By zaczac¢ pielegnowac poczucie dostatku postaraj sie wiec zaczac¢ zwracac
uwage na te najmniejsze "wygrane', by nie czekac - dajmy na to - na awans czy obrone
pracy dyplomowej, ktére zdarzaja sie sporadycznie lub jednorazowo.
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Kiedy udato Ci sie spojrze¢ na swoje zasoby nie z poziomu niedostatku, ale z poziomu
wystarczalnosci, czas na stawienie czota mitom na temat wrazliwosci. Brené Brown
podaje 4 gtdwne mity, w ktore wierzy wiele z nas. Sg nimi:
e Mit #1: Wrazliwosc jest objawem stabosci (wrazliwos¢ to odwaga do pokazania
prawdy - prawda nie zawsze jest tatwa, ale nigdy nie jest staboscia).
o Mit #2: Wrazliwos¢ mnie nie dotyczy (wrazliwosc to rdzen wszystkich emocji i
uczucd, kazdy, kto zyje, ma w sobie wrazliwos¢ - moze tylko o tym nie wiedzieg).
o Mit #3: Wrazliwosc¢ to pozwalanie na wszystko (nie kazdy zastuguje na nasza
wrazliwos¢ - mozna otwierac sie tylko przed tymi, ktdrzy to uszanuja).
o Mit #4: Wrazliwosc¢ to dawanie, nigdy branie (jesli nie nauczymy sie bra¢ od innych
i otrzymywac pomocy, nigdy tak naprawde nie bedziemy mogty tego dac).

CWICZENIE #5

"Definicja wrazliwosci"

Na poczatku warto odkry¢, o czym tak naprawde myslisz, gdy styszysz wrazliwosc.
Ponizej postaraj sie napisa¢ wiasna definicje tego stowa. Pamietaj, by przelac
wszystkie swoje mysli na papier - bez cenzury i oceniania. Dopiero gdy to zauwazysz
i zaakceptujesz, bedziesz mogta podjac dziatania, by to zmienic.

Moja definicja wrazliwosci brzmi tak:

Oto Twoja definicja wrazliwosci - tak jg rozumiesz, tak jg czujesz i w taki sposéb
patrzysz na nig na co dzien. Teraz sprobuj wypisac kilka sytuacji z zycia, w ktdrych -
wedtug Ciebie - widac wrazliwosc. Mozesz wykorzystac swoje przyktady lub wymyslic¢
takie, ktore tutaj pasuja"

Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwosc¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
Wrazliwos¢ jest wtedy, gdy...
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CWICZENIE #6
"Stoik z kulkami"

W nawigzaniu do metafory stoika z kulkami, o ktérej rozmawiatysmy na LIVE'ie Klubu
Wrazliwej Ksigzki, wypetnij swoj stoik zachowaniami, ktdére swiadczg o tym, ze dana
osoba zastuguje na Twoja wrazliwosc i zaufanie. Na co dzien zwracaj uwage, ktore z
wpisanych zachowan (kulek) zauwazasz w swoim otoczeniu. Niech to rowniez bedzie
dla Ciebie zaproszenie do refleksji nad tym, w jakich relacjach otrzymujesz te "kulki", a
w jakich relacjach stoik jest pusty.
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KLLUB WRAZLIWE]
KSIAZKI

Ten materiat przygotowatam w ramach
mojego darmowego projektu "Klub Wrazliwej
Ksigzki". Dziekuje, ze doceniasz moj3a prace!

Zapraszam Cie do zapoznania sie z innymi
mMateriatami, ktore udostepniam bezptatnie w
ramach Klubu:

e Playlista na YT z omowieniem ksigzek (klik)
e Materiaty z cwiczeniami do pobrania (klik)
e Zapis do KWK i mailow z inspiracja_(klik).

Z mitoscig
@wysokowrazliwa
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https://youtube.com/playlist?list=PLnwsZqsO2l-jQKNvnKXTNx0jHZr16zksT
https://wysokowrazliwa.pl/klub/pliki
https://wysokowrazliwa.pl/klub/

