Karta informacyjna: Lokalne grupy wedlug Gopala

(Wydanie z dnia 04.07.2026 r.)

Szczere dzielenie sie Poziom 1 (P1)
Dla 0s6b prowadzacych grupy i uczestnikow

Wazne informacje dla orientacji i przejrzystosci dla wszystkich uczestnikow:

1. Niniejsza karta informacyjna sktadajaca sie z 10 stron musi zosta¢ udostepniona kazdemu
uczestnikowi przez osobe prowadzacg grupe najp6zniej przed pierwszym spotkaniem.

2. Osoby prowadzace grupy nie s3 terapeutami wyszkolonymi przeze mnie. Spotkania nie stanowig
oferty terapeutycznej ani medycznej, to jest grupa samopomocowa. Kazdy uczestnik bierze w niej udziat
wytacznie na wtasna odpowiedzialnos$é. Osoby potrzebujace profesjonalnej pomocy powinny zwrécié
sie po nig do odpowiednich instytucji lub specjalistow.

3. Grupa musi nosi¢ nazwe ,Lokalna grupa” lub ,Lokalna grupa wedlug Gopala”. Opis grupy mozna
sformutowac wlasnymi stowami. W przypadku publikacji informacji w internecie wymagane jest
zamieszczenie linku do strony Zrédtowej: www.traumaheilung.net

4. Nalezy zachowac opisana strukture procesu! Samego procesu nie wolno modyfikowa¢, taczy¢ z
innymi metodami ani rozbudowywa¢! Podczas jednego spotkania moze odby¢ sie tylko jedna runda,
niedozwolone jest prowadzenie kilku rund po sobie! W trakcie trwania procesu obowiazuje
calkowity brak kontaktu fizycznego (trzymanie sie za rece, dotykanie stop itp.) miedzy
uczestnikami! Wtasne elementy mozna wigczy¢ wytacznie przed lub po procesie, np. masaz dzwiekiem
po itd.

5. Metoda FLOATING nie ma nic wspdlnego z lokalnymi grupami. FLOATING stanowi terapie
traumy. FLOATING moze by¢ oferowany wylacznie przez terapeutéw traumy wyszkolonych i
certyfikowanych przez Gopala.

6. Wszystkich uczestnikéw zacheca sie do samodzielnego zaktadania i prowadzenia grup. Takich grup
nigdy nie jest za duzo. Potrzeba ich tysiecy w kazdym mieScie.

7. Dalsza pomoc i wsparcie organizacyjne mozna znaleZz¢ na portalu EM-Hilfe-Portal.

8. Jedli jako uczestnik dostrzezesz, ze osoba prowadzaca nie przestrzega struktury, uczestnicy
opowiadaja niekonczace sie historie zamiast dzieli¢ sie szczerze lub dochodzi do innych niepokojacych
sytuacji, sprobuj najpierw wyjasni¢ to z osobg prowadzacg w bezposredniej rozmowie. Je$li nie
przyniesie to zmiany, zalecamy zmiane grupy lub zalozenie wtasnej. Prawidlowy przebieg procesu
poznasz po tym, Ze po zakonczeniu rundy do$wiadczasz (zazwyczaj) poczucia gtebokiej wiezi, rado$ci,
spokoju i wolno$ci.

Jesli jako osoba prowadzaca lub uczestnik masz watpliwosci co do przebiegu szczerego dzielenia sie,
zapoznaj sie z kursem wprowadzajacym SD (EM-Einfiihrungskurs) oraz koniecznie przeczytaj ksiazke

.Glebokie uzdrowienia traumy” (,,Der Vagusschliissel zur Traumaheilung”).




9. Jesli podane informacje sa niewystarczajace, aby da¢ Ci jako osobie prowadzacej petng jasnos¢ co do
przebiegu szczerego dzielenia sie, skonsultuj sie z doradcg lub z doradcami SD (EM-Berater) i
skorzystaj z ich wsparcia.

10. Aby mie¢ absolutng pewno$¢, Ze pozostajecie przy szczerym dzieleniu sie, musicie kazde zdanie,
kazde jedno zdanie, ktére wypowiadacie, rozpoczyna¢ DOKLADNIE jak ponizej:

e Odczuwam... [rozluznienie, bél, lekkos¢ itp.] W moim/mojej/moich [brzuchu, gardle,
prawym kolanie itp.]

° CZLle... [smutek, zto$¢, zazdrosé, rados¢ itp.]
° Moja g%owa myéli, [Ze / Czy]... [jestem w porzadku, czy dziele sie szczerze prawidtowo? itp.]

Rozmawiajcie wytacznie o tresciach dotyczacych 3 pozioméw: odczué z ciata, emocji i mys$li. Jesli nie
potraficie zapamieta¢ tych formul, wydrukujcie sobie te 3 zielone poczatki zdan i przyniescie je na
spotkanie, zeby je odczytac. Przy niektérych myslach nalezy pomina¢ stowo ,ze”, dlatego znajduje sie
ono w nawiasie kwadratowym, np. gdy w gtowie pojawia sie pytanie: ,Moja gtowa my$li, co zjem dzi$ na
kolacje?” lub ,Moja glowa mysli, czy mam zjes$¢ dzi$ pizze na kolacje?”. Kolejnos¢ jest dowolna. Mozna
rozpocza¢ od poziomu ciata lub emocji. Mozna réwniez poming¢ wybrane poziomy lub pozosta¢ na
jednym poziomie tak dtugo, jak sie chce np. komunikujac wytacznie mys$li.

11. Szczere dzielenie sie musi odbywac sie bez jakichkolwiek elementéw rozpraszajacych, bez
dzieci, zwierzat domowych, jedzenia/picia, itp. w trakcie rundy w grupie. Najlepiej nie stawiac
niczego w Srodku kregu jak np. kwiatéw, swiec, figurek.
Obecnos$¢ obserwatordw jest zasadniczo niedozwolona!

12. Pisanie na czacie Telegram lub w innych komunikatorach tekstowych NIE JEST szczerym
dzieleniem sie! Ten proces dziata wylacznie w bezposrednim kontakcie fizycznym lub jesli nie
ma innej mozliwo$ci przez telefon, Zoom lub Skype, nie poprzez wiadomosci tekstowe.

13. Oczy/kontakt wzrokowy: oczy powinny pozosta¢ otwarte i by¢ skierowane na osobe méwigca. W SD
kluczowe jest jednoczesne dbanie o wtasne granice przez caly czas. Nie musisz utrzymywac
bezposredniego kontaktu wzrokowego, ale dobrze jest patrze¢ na drugg osobe w tym czasie, np. na jej
stopy lub inng czes¢ ciata. W ten sposéb kontakt pozostaje utrzymany.

14. Spotkania SD / lokalnych grup odbywaja sie wytacznie w pozycji z wyprostowanym kregostupem!
To znaczy, Ze wszyscy uczestnicy sa w pozycji siedzacej. Najlepiej sprawdza sie wygodne siedzenie na

krzesle. Oparcie krzesta powinno by¢ na tyle wysokie, Ze umozliwia ono pelne oparcie plecéw przez co
kregostup sie odpreza. Co do zasady nie nalezy siedzie¢ na podtodze ani w pozycji medytacyjnej. Lezenie
w trakcie szczerego dzielenia sie jest zasadniczo niedozwolone (chyba ze wymagaja tego wzgledy
medyczne).

Serdeczne podziekowania dla wszystkich, ktérzy biorg udziat w tym ruchu i pomagaja wspoéttworzy¢
nowy, piekny $wiat :-) Od czasu do czasu bedg pojawia¢ sie kwestie wymagajace wyjasnienia, to
catkowicie naturalne.

Zycze nam wszystkim wspaniatego bycia razem :-)
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Struktura procesu grupowego

kkok

1. Kazdy uczestnik ma do dyspozycji 10 minut (czas elastyczny, w zaleznos$ci od wielkoSci grupy) na
niezaktdcong wypowiedZ na temat tresci swoich gtéwnych centréw: mysli, emocji i odczu(¢ z ciata, czyli
tego, co porusza go doktadnie w danym momencie. (W miare mozliwosci bez opowiadania historii z
przesztosci oraz bez wybiegania myslami w przysztos$¢). Kluczowa jest przy tym ochrona wtasnych
granic, np. poprzez wypowiedzenie stow: ,Nie chce teraz nic wiecej mowic¢”.

2. Wszyscy pozostali uczestnicy obdarzaja osobe wypowiadajaca sie pelna, zyczliwg uwaga. Reszta
grupy stucha na 100%! Ten proces dziata wytacznie wtedy, gdy wystepuje otwarta wola stuchania!

3. Osoba prowadzaca grupe czuwa nad tym, aby nikt nie przerywat wypowiadajacemu sie, aby czas byt
$cisle przestrzegany oraz aby uwaga grupy stale spoczywata na osobie méwigcej. Prowadzacy/a
uczestniczy w procesie na takich samych zasadach jak pozostali i dysponuje takim samym czasem na
swoja wypowiedz.
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Dalsze szczegbty i wsparcie

Wazne jest zrozumienie, ze to wytgcznie okreslona struktura oraz wypowiadanie sie bez identyfikacji
(sztywne stosowanie poczqtkéw zdan!) przynoszq transformacje. Jesli zasady te nie beda przestrzegane,
wszystko pozostanie po staremu, co wplynie negatywnie na catg grupe. Dlatego jako osoba prowadzaca
musisz w tagodny i przyjazny spos6b dbac o ich bezwzgledne przestrzeganie!

WypowiedZ bez identyfikacji oznacza stosowanie zalecanych poczatkéw fraz przy kazdym zdaniu.
Pozwala to na zdystansowanie sie od tre$ci przezywanych pozioméw (patrz punkt 10 powyzej).
Zawsze umawiaj sie na rozmowe wstepnq z nowymi uczestnikami, zanim witaczysz ich do grupy. Upewnij
sie, ze zapoznali sie z materiatami filmowymi dotyczgcymi szczerego dzielenia sie i doktadnie zrozumieli
te zasade. Wyjasnij ewentualne pytania i przeprowadz krotka prébe. Po tym na spokojnie zdecyduj o ich
przyjeciu.

Niektérym osobom trudno przychodzi trzymanie sie struktury i dzielenie sie bez identyfikacji. Moze to
wynika¢ z glebokiego cierpienia, ktére uniemozliwia im na poczatku komunikacje za pomocg
wyznaczonych poczatkow zdan. W takich przypadkach jako osoba prowadzjaca mozesz postapic
nastepujaco:

Wyjasnij uczestnikowi, zZe na poczatku mozna uprosci¢ caty proces jeszcze bardziej poprzez podanie
trzech konkretnych zdan i poproszenie o wypowiedzenie wytgcznie tych trzech zdan w doktadnie takiej
formie, nawet jesli nie odzwierciedlajq one aktualnego stanu wewnetrznego danej osoby. Gdy nadejdzie
kolej tego uczestnika, wypowiada on te trzy zdania tylko jeden jedyny raz, po czym gtos przejmuje
kolejna osoba. Dzieki temu uczestnik zostaje odciazony, znajduje sie w centrum uwagi tylko przez
krétka chwile i przyzwyczaja sie z nowq formqg komunikacji. Popro$ o wydrukowanie tych zdan i
odczytanie ich z kartki, jesli odtworzenie ich z pamieci sprawia trudnos$¢. Nalezy bezwzglednie i
rygorystycznie wymagac poprawnego powtorzenia doktadnie tych zdan:

e (Odczuwam napiecie w moim ciele.
e Czuje ztoSc.
e Moja gtowa mysli, ze szczere dzielenie sie jest bardzo ciekawe.

Jesli nawet to stanowi zbyt duze wyzwanie, upro$¢ proces jeszcze bardziej proszac uczestnika o
wypowiedzenie tylko jednego, pierwszego zdania: doktadnie w takiej formie, w jakiej jest napisane,
tylko raz podczas swojej kolejnosci nawet jesli nie odzwierciedla ono aktualnego stanu wewnetrznego
danej osoby. Jak wspomniano ma to stuzy¢ przyzwyczajeniu sie do nowej formy komunikacji:

¢ (Odczuwam napiecie w moim ciele.

Popro$ o wydrukowanie tego zdania i w razie watpliwo$ci pozwo6l na odczytanie go z kartki, jesli
powtdrzenie go z pamieci sprawia trudno$é. Bezwzglednie i rygorystycznie wymagaj poprawnego
powtoérzenia tego zdania. Jesli rowniez to okaze sie niemozliwe, np. dlatego, ze uczestnik przez kilka
spotkan z rzedu powtarza zdanie niepoprawnie, nie zgadza sie z zasadami, wchodzi w dyskusje itp.



popro$ go o opuszczenie grupy i poszukanie profesjonalnej pomocy psychoterapeutyczne;j.
Np. mozesz to zakomunikowa¢ poprzez e-mail lub osobiScie: ,Warunkiem uczestnictwa w tej grupie
samopomocowej jest che¢ do przynajmniej podstawowego, szczerego dzielenia sie oraz gotowos¢ do
przestrzegania struktury. PoniewaZ nie stosujesz sie do tego nawet w najprostszej formie, prosze, abys
opuscit/a grupe i poszukat/a dla siebie profesjonalnej pomocy. Mozesz podjq¢ kolejng prébe dotgczenia do
nas w péZniejszym czasie.”

Jesli jednak uproszczony schemat z jednym zdaniem zadziata, po kilku spotkaniach pozwél danej osobie
wypowiada¢ wszystkie 3 wzorcowe zdania. W kolejnym kroku przejdzcie stopniowo do dzielenia sie
rzeczywistymi stanami wewnetrznymi.

Co NIE nalezy do szczerego dzielenia sie?

Zyczenia, potrzeby i niecheci: stanowia one mieszanke mysli i wypartych emocji. Np. zdanie ,Czuje
potrzebe przytulenia” nie jest w rzeczywistoS$ci szczerym dzieleniem sie. Prawidtowa forma brzmi:
,Czuje samotnos¢. Moja gtowa mysli, Zze przytulenie by mi pomogto.” Podobnie zdanie ,Nie podoba mi
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sie, jak XY patrzy.” to nie jest szczere dzielenie sie. Prawidtowa forma brzmi: , Czuje ztos$¢.

Wrazenia zmystowe: nie nalezg one do trzech pozioméw wewnetrznych, lecz stanowig punkt styku ze
Swiatem zewnetrznym. Np.: ,Widze tam czerwone kwiaty, sg tadne.” To absolutnie nie jest szczere
dzielenie sie. Mozna natomiast przekaza¢ to, co wrazenia zmystowe wywotuja na poziomach
wewnetrznych, np.: ,Czuje rado$¢. Moja gtowa myséli, ze te czerwone kwiaty sg bardzo tadne.”

Niecierpliwos$¢, nuda, opdr: Sa to stany przejSciowe pojawiajgce sie tuz przed wytonieniem sie uczud.
Zamiast moéwi¢ ,Czuje niecierpliwo$¢” lub ,Czuje nude”, lepiej powiedzieé¢: ,0dczuwam stres w moim
ciele.” lub ,Moja gtowa mysli, Ze teraz powinno sie wreszcie co§ wydarzy¢.” Badz tez ,Moja gtowa mys3li,
Ze to wszystko tutaj nie ma sensu.”

Opisywanie okolicznosci zewnetrznych: To wszystko to NIE jest szczerym dzieleniem sie: ,Czuje sie
opuszczony/a.”, ,Czuje sie niezrozumiany/a.”, ,Czuje sie niezauwazony/a.”, ,Czuje sie zdominowany/a.”
Prawidtowa forma brzmi: ,Czuje smutek”, ,Czuje zto$¢” lub jakiekolwiek inne uczucie wywotane
okolicznosciami zewnetrznymi lub dang sytuacjg. Mozna tez zakomunikowa¢ aspekt mentalny: ,Moja
gtowa mysli, Ze zostatem/am opuszczony/a.” lub ,Moja gtowa mysli, Ze jestem niezrozumiany/a.”

Aktywnosci, dziatanie, robienie: Wszystko to, co odnosi sie do wtasnych dziatan lub dziatan innych oséb,
nie jest szczerym dzieleniem sie. Z zasadny zalicza sie to do poprzedniego punktu Opisywanie
okolicznosci zewnetrznych. Np. ,Najpierw usigde porzadnie.” to nie jest szczere dzielenie sie. Prawidtowo
brzmi to: ,Moja gtowa mysli, Ze powinienem/powinnam najpierw porzadnie usigs¢.”

Projektowanie napiecia z ciata i pomystu zrobienia czegos na proces szczerego dzielenia sie: Usilne préby
sidealnego” i sztucznego dzielenia sie zamiast faktycznego wyrazania stanu obecnego. Prawidtowe EM
brzmi: ,0dczuwam stres w moim ciele. Moja gtowa myS$li, Ze musze zrobi¢ wszystko dobrze, inaczej nie
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bede mdgt/mogta w tym uczestniczy¢.



Brak jasnosci, zaktopotanie, chaos wewnetrzny, zamieszanie: To wszystko istnieje wytgcznie w glowie!
Bedac w takim stanie nalezy mowi¢ np.: ,Moja gtowa mysli, Ze jestem zagubiony/a. Moja gtowa mysSli, ze
nadmiar mysli wywotuje we mnie chaos. Czuje nienawisé.”, a nastepnie skierowa¢ uwage na co$ w ciele,
np.: ,W moich stopach odczuwam ciepto.”

Mylenie ciszy umystu z myslq o ciszy: Gdy umyst naprawde pozostaje w ciszy, nic nie méwimy, milczymy.
Wypowiedz: ,,0 niczym teraz nie mysle.” lub ,W mojej glowie jest cicho.” sg formalnie niepoprawne i
zaprzeczaja sobie. To nie jest SD. Prawidtowo powinno by¢: ,Moja gtowa mysli, Ze nie ma w niej zadnych
mysli.” ;-)

Ucieczka w przestrzenie energetyczne: Zamiast komunikowa¢ mysli, uczucia i odczucia z ciata moga
wystapi¢ sformutowania typu: ,Wyczuwam zto$¢ w twojej aurze.”, ,Widze, Ze masz wysokie wibracje.”,
»,0dczuwam moja prane.” To wszystko nie jest SD! Nie méwie, Ze te zjawiska nie wystepuja. Jednak to nie
jest pomocne i blokuje proces transformacji. Te zdania rowniez nie sa poprawne (poczatki zdan).
Zamiast moéwié: ,0dczuwam moja prane.” mozesz powiedzie¢ np.: ,0dczuwam mrowienie w moich
plecach.” czyli zakomunikowac fizyczny odpowiednik tego.

W SD obowigzuje absolutny zakaz (No-go) jakim jest moéwienie czegokolwiek o innej osobie lub
zadawanie pytan! W szczerym dzieleniu sie komunikujemy wytacznie to, co jest w nas. Nigdy nie
moéwimy bezposrednio o $wiecie zewnetrznym i nie zadajemy pytan!

Wytadowanie leku odczuwanego w ciele i projekcja jego na SD: np.: ,Chce najpierw wiedzie¢, czy jest tu
wystarczajaco bezpiecznie, zanim szczerze sie podziele.” to nie jest SD. Prawidlowo bytoby: ,Moja gtowa
mys$li, Ze tu nie jest dla mnie wystarczajgco bezpiecznie, aby szczerze sie podzielié.”

Przypominajac, szczere dzielenie sie nie oznacza ignorowania ani przekraczanie wtasnych
granic, lecz komunikowanie wtasnie tego! Wyrazenie tego nie stanowi (juz wiecej) realnego
zagrozenia. Maksimum tego co jest mozliwe i poprawne zakomunikowanie tego bedzie brzmiato:
»Moja gtlowa mysli, Ze nie chce nic méwic. Moja glowa mysli, Ze nie chce stucha¢ innych. ”

SD - poziomy w skrdcie:

P1: szczere dzielenie sie w opisanej tu formie nie zawiera Zadnych odniesieri do partnera rozmowy.
Komunikujqc poziom mysli, pomijamy wszystko, co dotyczy innych uczestnikéw spotkania. Nie méwimy
wiec: ,Moja gtowa mysli, ze Piotr wyglgda dzis na wesotego.” Pomijamy takie zdania lub formutujemy je
ogdlnie w taki sposéb, aby nikt w pomieszczeniu nie poczut sie zaadresowany.

P2: szczere dzielenie sie moze zawierac bezposrednie odniesienia do drugiej osoby. MoZemy wiec
powiedzie¢: ,Moja gtowa mysli, ze Piotr wyglgda dzis na wesotego.” P2 jest przeznaczony wylqcznie dla
grup i par posiadajqgcych duze doswiadczenie w P1, ktére tym samym potrafiq przyja¢ komunikaty
dotyczgce ich bezposrednio! Wszyscy uczestnicy muszq wyrazié na to petnq zgode. Jesli cho¢ jedna osoba
ma wqtpliwosci lub czuje sie z tym niekomfortowo, nie stosowa¢ PZ2.

https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-2.pdf



https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-4.pdf
https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-3.pdf

Czym jest omijanie (bypassing) w SD?

Jesli naduzywam Kkoncepcji/strategii szczerego dzielenia sie do wytworzenia okreslonego stanu
wewnetrznego lub zewnetrznego, ktérego teraz nie ma, lub do odepchniecia czegos, co jest we mnie lub
na zewnatrz mnie, to nie chodzi o SD, lecz o strategie dziatania.

Idea szczerego dzielenia sie moze by¢ naduzyta w celu zablokowania prawdziwego kontaktu! Dzieje sie
tak wtedy, gdy odchodzimy od rzeczywistego szczerego dzielenia sie, na rzecz ,dziatania” w
jakiejkolwiek formie. Jak tylko co$ ,robie”, przestaje sie dzieli¢ tym, co we mnie jest. Dzielenie sie nie ma
nic wspdlnego z dziataniem.

Typ dazacy do potaczenia: Najglebiej wypartym uczuciem jest tu zto$¢ i nienawi$¢. NieSwiadome
osoby tego typu maja tendencje do naduzywania SD sie jako konceptu do nawigzania pseudokontaktu,
aby nie dopusci¢ do wyptyniecia tych trudnych emocji na powierzchnie. Za pomocg SD wystepuje préba
stworzenia znieksztatconej formy bliskoSci i potaczenia, ktéra przypomina relacje matka-dziecko z
okresu wczesnodzieciecego, nie z poziomu dorostego. Chodzi tutaj o np. Zadanie -ciggtego
(powierzchownego) kontaktu, gwarancje zewnetrzng, zobowiazanie, itp. Niezaleznos¢ drugiej osoby i
niejasno$¢ z jej strony sg przezywane jako zagrozenie. Typ dazacy do potgczenia postrzega je
nieSwiadomie jako porzucenie. (NieSwiadomy) typ dqzqcy do potqgczenia nie rozumie, zZe wolnos¢ i
niezalezno$¢ partnera niekoniecznie oznacza, ze on odejdzie lub, Ze grozi rozstanie! Tym samym
projektuje on w przyszto$¢ wczesnodzieciece doSwiadczenia o roztace, ktéra rzeczywiscie miata miejsce,
i za wszelka cene probuje im zapobiec (np. zadajac czestszego i bardziej regularnego SD).

Bypassing w SD dla typu dazacego do potaczenia konczy sie z chwilg, gdy przestanie on ciggle robic¢ i
dziata¢ w kontakcie, a zacznie on dawac przestrzen drugiej stronie, odczeka. W konicu dojdzie do tego, ze
wyrazi on swoje tabu: lek przed samotno$cia, porzuceniem oraz zwigzane z nimi uczucie ztoSci i
nienawisci.

Typ autonomiczny: Najgtebiej wypartym uczuciem dla tego typu jest smutek. Aby zapobiec jego
ujawnieniu, typ ten dla zasady blokuje kazdq forme prawdziwego kontaktu lub relacji. Osoby te rzadko
kiedy same interesuja sie szczerym dzieleniem sie, najczesciej sa ,wciggane” w to przez swoich
partneréw. Typ autonomiczny ma mato lub Zadnej mozliwosci, Zeby sie zdystansowaé podczas kontaktu
lub w relacji, tak aby podtrzyma¢ uczucie stabilno$ci, ktére wierzy ze daje mu stabilizacje.
(Nieuswiadomiony) typ autonomiczny nie rozumie, Ze nawiqzanie z nim kontaktu na poziomie uczué
niekoniecznie oznacza, ze jego otwartosé, uczucia i potrzeby zostanq naduzyte! Typ ten ma tendencje do
dewaluowania SD, reagowania zto$cia, krytyka, dyskusjami oraz bezposrednio lub posrednio unikaniem
szczerego dzielenia sie, przyktadowo poprzez przektadanie terminéw spotkan czy szukanie wymowek,
dlaczego dzi$ SD nie wychodzi. Robi to wszystko, zeby nie zagrozi¢ swojemu poczuciu niezaleznosci a
tym samym wymazac¢ gteboko wyparte uczucia.

Bypassing w SD sie dla typu autonomicznego konczy sie z chwilg, gdy staje sie on aktywny w kontakcie i
zajmuje swojg przestrzen. W koncu dojdzie do tego, Ze wyrazi on to, co jest dla niego tabu, a mianowicie
pragnienie blisko$ci i kontaktu oraz powigzany z nim gteboki smutek.

Tendencyjnie typ dazacy do potgczenia wystepuje czesciej u kobiet, natomiast typ autonomiczny u
mezCzyzn.
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Klucz do nauki SD /
Prawidtowe komunikowanie mysli

Uwolnienie sie od identyfikacji na poziomie mysli jest kluczem do prawidlowego stosowania
szczerego dzielenia sie. Mozna to osiggnac¢ poprzez formalnie poprawne wypowiadanie mysli!
Poczatkowo moze sie wydawal pewnag akrobacja umystowa, zeby wytworzy¢ dystans wzgledem
wtasnych mysli za pomoca SD. Jednak stosunkowo szybko staje sie to w peini naturalne i przebiega w
sposéb  zautomatyzowany, pozwalajagc uwolni¢ transformujgca moc tej metody @ :-)

Szczere dzielenie sie dziata z matematyczna precyzja pod warunkiem stosowania go z formalng
poprawnoscia. Ponizsze zestawienie przedstawia najczestsze przyktady btedéw podczas komunikacji
mys$li oraz ich prawidtowe formutowanie:

Wskazowka dla oséb prowadzacych: Musicie poprawia¢ swoich uczestnikéw! Jesli nie bedziecie
poprawia¢ uczestnikéw, tak zeby proces SD przebiegat w sposéb formalnie poprawny, spotkanie staje
sie bezuzyteczne. SD dziala wylacznie przy bezwzglednie poprawnym zastosowaniu. W razie
watpliwo$ci usiagdZcie z uczestnikami i pocwiczcie na osobnosci komunikacje mys$li w 4 oczy bez
identyfikowania sie z nimi tak dtugo, az naprawde zostanie to zrozumiane i zastosowane poprawnie
przez uczestnika.

1. Kategoria btedéw: Btedny poczatek zdania
Niepoprawnie: Moja mys$l mysli...

Poprawnie: Moja glowa mysli, [Ze]...

Niepoprawnie: Moja gtowa pyta sie, czy mnie lubisz.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, czy mnie lubisz.

2. Kategoria bledow: Metakontekst/Opowiadanie o przestrzeni mys$li zamiast konkretnych mysli

Niepoprawnie: Jest we mnie mys$l o wiezi.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, Ze jestem teraz w kontakcie.

Niepoprawnie: Moja gtowa mys$li duzo chaotycznych rzeczy.
Poprawnie: Moja gtlowa mysli, ze jest w niej duzo chaosu.

Niepoprawnie: Moja glowa zastanawia sie nad robieniem rzeczy dobrze i Zle.
Poprawnie: Moja gtlowa mysli, Zze wazne jest robienie wszystkiego mozliwie jak najlepiej.

Niepoprawnie: Moja gtowa ma impulsy do ucieczki.



Poprawnie: Moja gtlowa mysli, ze chce stad odejsc.
Niepoprawnie: Moja gtowa nie chce juz mysle¢.
Poprawnie: Moja glowa mysli, Ze ten nadmiar mys$lenia to dla mnie za duzo.

Niepoprawnie: W gtowie jest cisza.
Poprawnie: Moja gtlowa mysli, Ze w mojej glowie jest cicho.

Niepoprawnie: Moja gtowa jest pusta.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, ze glowa jest w tej chwili pusta.

3. Kategoria btedow: Pomieszanie pozioméw

Niepoprawnie: Odczuwam zagubienie w gtowie.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, Zze jestem zagubiony/a.

Niepoprawnie: Moja gtowa czuje sie przyciggana do ciebie.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, ze czuje do ciebie przyciaganie.

4. Kategoria btedéw: Zbyt dlugie zdania, od poprawnego poczatku zdania do opowiadania
historii

Niepoprawnie (za dtugo): Moja gtowa mysli o dzisiejszej sytuacji z potudnia, kiedy kasjerka tak
nieprzyjemnie zapytata, czy to wszystko.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, ze kasjerka dzi$ w potudnie byla bardzo nieprzyjemna.

Niepoprawnie (za dtugo): Moja gtowa mysli, ze to przypomina mi sytuacje z ojcem, kiedy prébowat
mnie naméwic na festyn sportowy.
Poprawnie: Moja gtowa mysli, ze méj ojciec zawsze stawial mi wysokie wymagania.

Niepoprawnie (za dtugo): Moja gtowa mysli, Ze szczere dzielenie sie osobi$cie jest o wiele piekniejsze
niz przez Zoom. Moje oczy nie wiedza, na czym sie skupic.
Poprawnie: Moja gtlowa mysli, Ze szczere dzielenie sie na Zywo jest piekniejsze. Moja glowa
mysli, Ze nie wiem, na czym skupi¢ wzrok.

5. Kategoria bted6w: Wyladowanie silnych emocji poprzez poziom mentalny

Niepoprawnie: [formalnie poprawne szczere dzielenie sie na poziomie mysli, lecz podszyte silnymi
emocjami, zto$cia, smutkiem i/lub ukrytymi zarzutami, atakami, oskarzeniami itp.]

Poprawnie: [Najpierw komunikujemy sie na poziomie emocjonalnym np.: ,Czuje ztos¢.”, ,Czuje

nienawis¢.”, ,,Czuje smutek.”, ,Czuje zazdros$¢.” Dopiero po tym komunikujemy poziom
mysli.]



Wskazowki ogélne:
e  Mowic krotkimi zdaniami.

e Zawsze, gdy to mozliwe, uzywac spojnika ,ze”:
»,Moja gtowa mysli, Zze...” zamiast samego ,Moja gtowa mysli...”.

e Mobwic powoli.
e Robic¢ krotka pauze po kazdym zdaniu.

e Patrzec¢ na pozostatych uczestnikow podczas wypowiadania mysli
(nie odcina¢ sie wewnetrznie od pozostatych).

*kk

Na konicu naszej drogi wszyscy dotrzemy do ztos$ci i nienawisci, smutku i samotnosci, a wreszcie do
mitosci. Jak tylko te poziomy zostang ponownie zakomunikowane miedzy nami ludzmi, otworzg sie
przed nami przestrzenie duchowe wykraczajace poza to, co mozna komunikowac za pomoca jezyka.
0d tego momentu mowa przestaje by¢ potrzebna, a my bedziemy wéwczas zy¢ w swobodnym
przeptywie energii i mitosci, tym czym w istocie jesteSmy. Mito$¢, Swiadomo$¢, nieskonczonosé...
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