
Karta informacyjna: Lokalne grupy według Gopala
(Wydanie z dnia 04.07.2026 r.)

Szczere dzielenie się Poziom 1 (P1)
Dla osó b prowadzących grupy i uczestnikó w

Ważne informacje dla orientacji i przejrzystości dla wszystkich uczestników:

1. Niniejsza karta informacyjna składająca się z 10 stron musi zostać udostępniona każdemu 
uczestnikowi przez osobę prowadzącą grupę najpó źniej przed pierwszym spotkaniem.

2. Osoby prowadzące grupy nie są terapeutami wyszkolonymi przeze mnie. Spotkania nie stanowią 
oferty terapeutycznej ani medycznej, to jest grupa samopomocowa. Każdy uczestnik bierze w niej udział 
wyłącznie na własną odpowiedzialność. Osoby potrzebujące profesjonalnej pomocy powinny zwró cić 
się po nią do odpowiednich instytucji lub specjalistó w.

3. Grupa musi nosić nazwę „Lokalna grupa” lub „Lokalna grupa według Gopala”. Opis grupy można 
sformułować własnymi słowami. W przypadku publikacji informacji w internecie wymagane jest 
zamieszczenie linku do strony źró dłowej: www.traumaheilung.net

4. Należy zachować opisaną strukturę procesu! Samego procesu nie wolno modyfikować, łączyć z 
innymi metodami ani rozbudowywać! Podczas jednego spotkania może odbyć się tylko jedna runda, 
niedozwolone jest prowadzenie kilku rund po sobie! W trakcie trwania procesu obowiązuje 
całkowity brak kontaktu fizycznego (trzymanie się za ręce, dotykanie stóp itp.) między 
uczestnikami! Własne elementy można włączyć wyłącznie przed lub po procesie, np. masaż  dźwiękiem 
po itd.

5. Metoda FLOATING nie ma nic wspólnego z lokalnymi grupami. FLOATING stanowi terapię 
traumy. FLOATING może być oferowany wyłącznie przez terapeutów traumy wyszkolonych i 
certyfikowanych przez Gopala.

6. Wszystkich uczestnikó w zachęca się do samodzielnego zakładania i prowadzenia grup. Takich grup 
nigdy nie jest za dużo. Potrzeba ich tysięcy w każdym mieście.

7. Dalszą pomoc i wsparcie organizacyjne można znaleźć na portalu EM-Hilfe-Portal.

8. Jeś li jako uczestnik dostrzeżesz, że osoba prowadząca nie przestrzega struktury, uczestnicy 
opowiadają niekoń czące się historie zamiast dzielić się szczerze lub dochodzi do innych niepokojących 
sytuacji, spró buj najpierw wyjaśnić to z osobą prowadzącą w bezpośredniej rozmowie. Jeś li nie 
przyniesie to zmiany, zalecamy zmianę grupy lub założenie własnej. Prawidłowy przebieg procesu 
poznasz po tym, że po zakoń czeniu rundy doświadczasz (zazwyczaj) poczucia głębokiej więzi, radości, 
spokoju i wolności.

Jeś li jako osoba prowadząca lub uczestnik masz wątpliwości co do przebiegu szczerego dzielenia się, 
zapoznaj się z kursem wprowadzającym SD (EM-Einfü hrungskurs) oraz koniecznie przeczytaj książkę 
„Głębokie uzdrowienia traumy”   („Der Vagusschlü ssel zur Traumaheilung”)  .



9. Jeś li podane informacje są niewystarczające, aby dać Ci jako osobie prowadzącej pełną jasność co do 
przebiegu szczerego dzielenia się, skonsultuj się z doradcą lub z doradcami SD (EM-Berater) i 
skorzystaj z ich wsparcia.

10. Aby mieć absolutną pewność, że pozostajecie przy szczerym dzieleniu się, musicie każde zdanie, 
każde jedno zdanie, które wypowiadacie, rozpoczynać DOKŁADNIE jak poniżej:

•  Odczuwam...  [rozluźnienie,  bó l,  lekkość  itp.]  w moim/mojej/moich  [brzuchu,  gardle, 
prawym kolanie itp.]

• Czuję... [smutek, złość, zazdrość, radość itp.]

• Moja głowa myś li, [że / czy]... [jestem w porządku, czy dzielę się szczerze prawidłowo? itp.]

Rozmawiajcie wyłącznie o treściach dotyczących 3 poziomó w: odczuć  z ciała, emocji i myś li. Jeś li nie 
potraficie  zapamiętać  tych formuł,  wydrukujcie  sobie  te  3  zielone początki  zdań  i  przynieście  je  na 
spotkanie, żeby je odczytać. Przy niektó rych myś lach należy pominąć  słowo „że”, dlatego znajduje się 
ono w nawiasie kwadratowym, np. gdy w głowie pojawia się pytanie: „Moja głowa myśli, co zjem dziś  na 
kolację?” lub „Moja głowa myśli, czy mam zjeść  dziś  pizzę na kolację?”. Kolejność  jest dowolna. Można 
rozpocząć  od poziomu ciała lub emocji.  Można ró wnież  pominąć  wybrane poziomy lub pozostać  na 
jednym poziomie tak długo, jak się chce np. komunikując wyłącznie myś li.

11. Szczere dzielenie się musi odbywać się bez jakichkolwiek elementów rozpraszających, bez 
dzieci, zwierząt domowych, jedzenia/picia, itp. w trakcie rundy w grupie. Najlepiej nie stawiać 
niczego w środku kręgu jak np. kwiatów, świec, figurek.                                                                    
Obecność obserwatorów jest zasadniczo niedozwolona!

12. Pisanie na czacie Telegram lub w innych komunikatorach tekstowych NIE JEST szczerym 
dzieleniem się! Ten proces działa wyłącznie w bezpośrednim kontakcie fizycznym lub jeśli nie 
ma innej możliwości przez telefon, Zoom lub Skype, nie poprzez wiadomości tekstowe.

13. Oczy/kontakt wzrokowy: oczy powinny pozostać otwarte i być skierowane na osobę mó wiącą. W SD 
kluczowe jest jednoczesne dbanie o własne granice przez cały czas. Nie musisz utrzymywać 
bezpośredniego kontaktu wzrokowego, ale dobrze jest patrzeć na drugą osobę w tym czasie, np. na jej 
stopy lub inną część ciała. W ten sposó b kontakt pozostaje utrzymany.

14. Spotkania SD / lokalnych grup odbywają się wyłącznie w pozycji z wyprostowanym kręgosłupem! 
To znaczy, że wszyscy uczestnicy są w pozycji siedzącej. Najlepiej sprawdza się wygodne siedzenie na 
krześ le. Oparcie krzesła powinno być na tyle wysokie, że umoż liwia ono pełne oparcie plecó w przez co 
kręgosłup się odpręża. Co do zasady nie należy siedzieć na podłodze ani w pozycji medytacyjnej. Leżenie 
w trakcie szczerego dzielenia się jest zasadniczo niedozwolone (chyba że wymagają tego względy 
medyczne).

Serdeczne podziękowania dla wszystkich, któ rzy biorą udział w tym ruchu i pomagają wspó łtworzyć 
nowy, piękny świat :-) Od czasu do czasu będą pojawiać się kwestie wymagające wyjaśnienia, to 
całkowicie naturalne. 

Ż yczę nam wszystkim wspaniałego bycia razem :-)



Struktura procesu grupowego

***

1.  Każdy uczestnik ma do dyspozycji 10 minut (czas elastyczny, w zależności od wielkości grupy) na 
niezakłó coną wypowiedź  na temat treści swoich głó wnych centró w: myśli, emocji i odczuć z ciała, czyli 
tego, co porusza go  dokładnie w danym momencie. (W miarę moż liwości bez opowiadania historii z 
przeszłości  oraz  bez  wybiegania  myślami  w przyszłość).  Kluczowa jest  przy  tym ochrona własnych 
granic, np. poprzez wypowiedzenie słó w: „Nie chcę teraz nic więcej mó wić”.

2.  Wszyscy pozostali  uczestnicy  obdarzają  osobę wypowiadającą  się  pełną,  życzliwą uwagą.  Reszta 
grupy słucha na 100%! Ten proces działa wyłącznie wtedy, gdy występuje otwarta wola słuchania!

3. Osoba prowadząca grupę czuwa nad tym, aby nikt nie przerywał wypowiadającemu się, aby czas był  
ściś le  przestrzegany  oraz  aby  uwaga  grupy  stale  spoczywała  na  osobie  mó wiącej.  Prowadzący/a 
uczestniczy w procesie na takich samych zasadach jak pozostali i dysponuje takim samym czasem na 
swoją wypowiedź .



Karta informacyjna     część 2  
Dalsze szczegó ły i wsparcie

Ważne jest  zrozumienie,  że  to  wyłącznie określona struktura oraz wypowiadanie się bez identyfikacji  
(sztywne stosowanie początków zdań!) przynoszą transformację. Jeś li zasady te nie będą przestrzegane, 
wszystko pozostanie po staremu, co wpłynie negatywnie na całą grupę. Dlatego jako osoba prowadząca 
musisz w łagodny i przyjazny sposó b dbać o ich bezwzględne przestrzeganie!

Wypowiedź  bez  identyfikacji oznacza  stosowanie  zalecanych  początkó w  fraz  przy  każdym zdaniu. 
Pozwala  to  na  zdystansowanie  się  od  treści  przeżywanych  poziomó w  (patrz  punkt  10  powyżej).
Zawsze umawiaj się na rozmowę wstępną z nowymi uczestnikami, zanim włączysz ich do grupy. Upewnij 
się, że zapoznali się z materiałami filmowymi dotyczącymi szczerego dzielenia się i dokładnie zrozumieli 
tę zasadę. Wyjaśnij ewentualne pytania i przeprowadź  kró tką pró bę. Po tym na spokojnie zdecyduj o ich 
przyjęciu.

Niektó rym osobom trudno przychodzi trzymanie się struktury i dzielenie się bez identyfikacji. Może to 
wynikać  z  głębokiego  cierpienia,  któ re  uniemoż liwia  im  na  początku  komunikację  za  pomocą 
wyznaczonych  początkó w  zdań .  W  takich  przypadkach  jako  osoba  prowadząca  możesz  postąpić  
następująco:

Wyjaśnij  uczestnikowi, że na początku można uprościć  cały proces jeszcze bardziej poprzez podanie 
trzech konkretnych zdań  i poproszenie o wypowiedzenie wyłącznie tych trzech zdań  w dokładnie takiej 
formie,  nawet jeśli nie odzwierciedlają one aktualnego stanu wewnętrznego danej osoby . Gdy nadejdzie 
kolej  tego uczestnika,  wypowiada on te trzy zdania tylko jeden jedyny raz,  po czym głos przejmuje  
kolejna  osoba.  Dzięki  temu  uczestnik  zostaje  odciążony,  znajduje  się  w  centrum  uwagi  tylko  przez 
kró tką  chwilę  i  przyzwyczaja  się  z  nową  formą  komunikacji.  Poproś  o  wydrukowanie  tych  zdań  i 
odczytanie  ich  z  kartki,  jeś li  odtworzenie  ich  z  pamięci  sprawia  trudność.  Należy  bezwzględnie  i 
rygorystycznie wymagać poprawnego powtó rzenia dokładnie tych zdań :

 Odczuwam napięcie w moim ciele.

 Czuję złość.

 Moja głowa myśli, że szczere dzielenie się jest bardzo ciekawe.

Jeś li  nawet  to  stanowi  zbyt  duże  wyzwanie,  uprość  proces  jeszcze  bardziej  prosząc  uczestnika  o 
wypowiedzenie tylko jednego,  pierwszego zdania:  dokładnie w takiej  formie,  w jakiej  jest  napisane,  
tylko raz podczas swojej kolejności  nawet jeśli nie odzwierciedla ono aktualnego stanu wewnętrznego  
danej osoby. Jak wspomniano ma to służyć przyzwyczajeniu się do nowej formy komunikacji:

 Odczuwam napięcie w moim ciele.

Poproś  o  wydrukowanie  tego  zdania  i  w  razie  wątpliwości  pozwó l  na  odczytanie  go  z  kartki,  jeś li 
powtó rzenie  go  z  pamięci  sprawia  trudność.  Bezwzględnie  i  rygorystycznie  wymagaj  poprawnego 
powtó rzenia tego zdania. Jeś li ró wnież  to okaże się niemoż liwe, np. dlatego, że uczestnik przez kilka 
spotkań  z rzędu powtarza zdanie niepoprawnie,  nie zgadza się z zasadami,  wchodzi w dyskusje itp.  



poproś  go  o  opuszczenie  grupy  i  poszukanie  profesjonalnej  pomocy  psychoterapeutycznej.
Np.  możesz to zakomunikować  poprzez e-mail  lub osobiście:  „Warunkiem uczestnictwa w tej  grupie  
samopomocowej  jest  chęć  do  przynajmniej  podstawowego,  szczerego  dzielenia  się  oraz  gotowość  do  
przestrzegania struktury. Ponieważ nie stosujesz się do tego nawet w najprostszej formie, proszę, abyś  
opuścił/a grupę i poszukał/a dla siebie profesjonalnej pomocy. Możesz podjąć kolejną próbę dołączenia do  
nas w późniejszym czasie.”

Jeś li jednak uproszczony schemat z jednym zdaniem zadziała, po kilku spotkaniach pozwó l danej osobie 
wypowiadać  wszystkie 3 wzorcowe zdania. W kolejnym kroku przejdźcie stopniowo do dzielenia się 
rzeczywistymi stanami wewnętrznymi.

Co NIE należy do szczerego dzielenia się?

Życzenia,  potrzeby  i  niechęci: stanowią  one  mieszankę  myśli  i  wypartych  emocji.  Np.  zdanie  „Czuję 
potrzebę  przytulenia”  nie  jest  w  rzeczywistości  szczerym  dzieleniem  się.  Prawidłowa  forma  brzmi: 
„Czuję samotność. Moja głowa myśli, że przytulenie by mi pomogło.” Podobnie zdanie „Nie podoba mi 
się, jak XY patrzy.” to nie jest szczere dzielenie się. Prawidłowa forma brzmi: „Czuję złość.”

Wrażenia zmysłowe: nie należą one do trzech poziomó w wewnętrznych, lecz stanowią punkt styku ze 
światem zewnętrznym.  Np.:  „Widzę tam czerwone kwiaty,  są  ładne.”  To absolutnie  nie  jest  szczere 
dzielenie  się.  Można  natomiast  przekazać  to,  co  wrażenia  zmysłowe  wywołują  na  poziomach 
wewnętrznych, np.: „Czuję radość. Moja głowa myś li, że te czerwone kwiaty są bardzo ładne.”

Niecierpliwość, nuda, opór: Są to stany przejściowe pojawiające się tuż  przed wyłonieniem się uczuć. 
Zamiast mó wić  „Czuję niecierpliwość” lub „Czuję nudę”, lepiej powiedzieć: „Odczuwam stres w moim 
ciele.” lub „Moja głowa myśli, że teraz powinno się wreszcie coś  wydarzyć.” Bądź  też  „Moja głowa myśli,  
że to wszystko tutaj nie ma sensu.”

Opisywanie  okoliczności  zewnętrznych: To  wszystko  to  NIE  jest  szczerym  dzieleniem  się:  „Czuję  się 
opuszczony/a.”, „Czuję się niezrozumiany/a.”, „Czuję się niezauważony/a.”, „Czuję się zdominowany/a.” 
Prawidłowa  forma  brzmi:  „Czuję  smutek”,  „Czuję  złość”  lub  jakiekolwiek  inne  uczucie  wywołane 
okolicznościami zewnętrznymi lub daną sytuacją. Można też  zakomunikować  aspekt mentalny: „Moja 
głowa myśli, że zostałem/am opuszczony/a.” lub „Moja głowa myśli, że jestem niezrozumiany/a.”

Aktywności, działanie, robienie: Wszystko to, co odnosi się do własnych działań  lub działań  innych osó b, 
nie  jest  szczerym  dzieleniem  się.  Z  zasadny  zalicza  się  to  do  poprzedniego  punktu  Opisywanie  
okoliczności zewnętrznych. Np. „Najpierw usiądę porządnie.” to nie jest szczere dzielenie się. Prawidłowo 
brzmi to: „Moja głowa myś li, że powinienem/powinnam najpierw porządnie usiąść.”

Projektowanie napięcia z ciała i pomysłu zrobienia czegoś na proces szczerego dzielenia się: Usilne pró by 
„idealnego” i sztucznego dzielenia się zamiast faktycznego wyrażania stanu obecnego. Prawidłowe EM 
brzmi: „Odczuwam stres w moim ciele. Moja głowa myśli, że muszę zrobić wszystko dobrze, inaczej nie 
będę mó gł/mogła w tym uczestniczyć.”



Brak jasności, zakłopotanie, chaos wewnętrzny, zamieszanie:  To  wszystko istnieje wyłącznie w głowie! 
Będąc w takim stanie należy mó wić np.: „Moja głowa myśli, że jestem zagubiony/a. Moja głowa myś li, że 
nadmiar myśli wywołuje we mnie chaos. Czuję nienawiść.”, a następnie skierować uwagę na coś  w ciele, 
np.: „W moich stopach odczuwam ciepło.”

Mylenie ciszy umysłu z myślą o ciszy: Gdy umysł naprawdę pozostaje w ciszy, nic nie mó wimy, milczymy. 
Wypowiedź : „O niczym teraz nie myślę.” lub „W mojej głowie jest cicho.” są formalnie niepoprawne i 
zaprzeczają sobie. To nie jest SD. Prawidłowo powinno być: „Moja głowa myśli, że nie ma w niej żadnych 
myśli.” ;-)

Ucieczka w przestrzenie  energetyczne: Zamiast  komunikować  myś li,  uczucia  i  odczucia  z  ciała  mogą 
wystąpić  sformułowania typu: „Wyczuwam złość  w twojej aurze.”, „Widzę, że masz wysokie wibracje.”, 
„Odczuwam moją pranę.” To wszystko nie jest SD! Nie mó wię, że te zjawiska nie występują. Jednak to nie 
jest  pomocne  i  blokuje  proces  transformacji.  Te  zdania  ró wnież  nie  sa  poprawne  (początki  zdań ). 
Zamiast  mó wić:  „Odczuwam  moją  pranę.”  możesz  powiedzieć  np.:  „Odczuwam  mrowienie  w  moich 
plecach.” czyli zakomunikować fizyczny odpowiednik tego.

W  SD  obowiązuje  absolutny  zakaz  (No-go)  jakim  jest  mó wienie  czegokolwiek  o  innej  osobie  lub 
zadawanie  pytań !  W  szczerym  dzieleniu  się  komunikujemy  wyłącznie  to,  co  jest  w  nas.  Nigdy  nie 
mó wimy bezpośrednio o świecie zewnętrznym i nie zadajemy pytań !

Wyładowanie lęku odczuwanego w ciele i projekcja jego na SD: np.: „Chcę najpierw wiedzieć, czy jest tu 
wystarczająco bezpiecznie, zanim szczerze się podzielę.” to nie jest SD. Prawidłowo byłoby: „Moja głowa  
myśli, że tu nie jest dla mnie wystarczająco bezpiecznie, aby szczerze się podzielić.”

Przypominając,  szczere  dzielenie  się  nie  oznacza  ignorowania  ani  przekraczanie  własnych 
granic,  lecz  komunikowanie  właśnie  tego!  Wyrażenie  tego  nie  stanowi  (już  więcej)  realnego 
zagrożenia. Maksimum tego co jest możliwe i poprawne zakomunikowanie tego będzie brzmiało: 
„Moja głowa myśli, że nie chcę nic mówić. Moja głowa myśli, że nie chcę słuchać innych. ”

SD – poziomy w skrócie:

P1: szczere dzielenie się w opisanej tu formie nie zawiera żadnych odniesień do partnera rozmowy.          
Komunikując poziom myśli, pomijamy wszystko, co dotyczy innych uczestników spotkania. Nie mówimy 
więc: „Moja głowa myśli, że Piotr wygląda dziś na wesołego.” Pomijamy takie zdania lub formułujemy je 
ogólnie w taki sposób, aby nikt w pomieszczeniu nie poczuł się zaadresowany.

P2: szczere dzielenie się może zawierać bezpośrednie odniesienia do drugiej osoby. Możemy więc 
powiedzieć: „Moja głowa myśli, że Piotr wygląda dziś na wesołego.” P2 jest przeznaczony wyłącznie dla 
grup i par posiadających duże doświadczenie w P1, które tym samym potrafią przyjąć komunikaty 
dotyczące ich bezpośrednio! Wszyscy uczestnicy muszą wyrazić na to pełną zgodę. Jeśli choć jedna osoba 
ma wątpliwości lub czuje się z tym niekomfortowo, nie stosować P2.

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

P3: https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-3.pdf

P4: https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-4.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?

Jeś li  nadużywam  koncepcji/strategii  szczerego  dzielenia  się  do  wytworzenia  okreś lonego  stanu 
wewnętrznego lub zewnętrznego, któ rego teraz nie ma, lub do odepchnięcia czegoś , co jest we mnie lub 
na  zewnątrz  mnie,  to  nie chodzi  o  SD,  lecz  o  strategię  działania.       

Idea szczerego dzielenia się może być  nadużyta w celu zablokowania prawdziwego kontaktu! Dzieje się 
tak  wtedy,  gdy  odchodzimy  od  rzeczywistego  szczerego  dzielenia  się,  na  rzecz  „działania”  w 
jakiejkolwiek formie. Jak tylko coś  „robię”, przestaję się dzielić tym, co we mnie jest. Dzielenie się nie ma 
nic wspó lnego z działaniem.

Typ dążący do połączenia:  Najgłębiej  wypartym uczuciem jest  tu  złość  i  nienawiść.  Nieświadome 
osoby tego typu mają tendencję do nadużywania SD się jako konceptu do nawiązania pseudokontaktu, 
aby nie dopuścić do wypłynięcia tych trudnych emocji na powierzchnię. Za pomocą SD występuje pró ba 
stworzenia  zniekształconej  formy  bliskości  i  połączenia,  któ ra  przypomina  relację  matka-dziecko  z 
okresu  wczesnodziecięcego,  nie  z  poziomu  dorosłego.  Chodzi  tutaj  o  np.  żądanie  ciągłego 
(powierzchownego) kontaktu, gwarancję zewnętrzną, zobowiązanie, itp. Niezależność  drugiej osoby i 
niejasność  z  jej  strony  są  przeżywane  jako  zagrożenie.  Typ  dążący  do  połączenia  postrzega  je 
nieświadomie  jako  porzucenie.  (Nieświadomy)  typ  dążący  do  połączenia  nie  rozumie,  że  wolność  i  
niezależność  partnera  niekoniecznie oznacza,  że  on  odejdzie  lub,  że  grozi  rozstanie!  Tym  samym 
projektuje on w przyszłość wczesnodziecięce doświadczenia o rozłące, któ ra rzeczywiście miała miejsce, 
i za wszelką cenę pró buje im zapobiec (np. żądając częstszego i bardziej regularnego SD).
Bypassing w SD dla typu dążącego do połączenia koń czy się z chwilą, gdy przestanie on ciągle robić  i 
działać w kontakcie, a zacznie on dawać przestrzeń  drugiej stronie, odczeka. W koń cu dojdzie do tego, że 
wyrazi  on  swoje  tabu:  lęk  przed  samotnością,  porzuceniem  oraz  związane  z  nimi  uczucie  złości  i 
nienawiści. 

Typ  autonomiczny:  Najgłębiej  wypartym  uczuciem  dla  tego  typu  jest  smutek.  Aby  zapobiec  jego 
ujawnieniu, typ ten dla zasady blokuje każdą formę prawdziwego kontaktu lub relacji. Osoby te rzadko 
kiedy  same  interesują  się  szczerym  dzieleniem  się,  najczęściej  są  „wciągane”  w  to  przez  swoich 
partneró w. Typ autonomiczny ma mało lub żadnej moż liwości, żeby się zdystansować  podczas kontaktu 
lub  w relacji,  tak  aby  podtrzymać  uczucie  stabilności,  któ re  wierzy  że  daje  mu  stabilizację. 
(Nieuświadomiony)  typ  autonomiczny  nie  rozumie,  że  nawiązanie  z  nim kontaktu  na  poziomie  uczuć  
niekoniecznie oznacza, że jego otwartość, uczucia i potrzeby zostaną nadużyte! Typ ten ma tendencję do 
dewaluowania SD, reagowania złością, krytyką, dyskusjami oraz bezpośrednio lub pośrednio unikaniem 
szczerego dzielenia się, przykładowo poprzez przekładanie terminó w spotkań  czy szukanie wymó wek, 
dlaczego dziś  SD nie wychodzi. Robi to wszystko, żeby nie zagrozić  swojemu poczuciu niezależności a 
tym samym wymazać głęboko wyparte uczucia.
Bypassing w SD się dla typu autonomicznego koń czy się z chwilą, gdy staje się on aktywny w kontakcie i 
zajmuje swoją przestrzeń . W koń cu dojdzie do tego, że wyrazi on to, co jest dla niego tabu, a mianowicie 
pragnienie bliskości i kontaktu oraz powiązany z nim głęboki smutek.

Tendencyjnie  typ  dążący  do  połączenia  występuje  częściej  u  kobiet,  natomiast  typ  autonomiczny  u 
mężczyzn.



Karta informacyjna     część 3  

Klucz do nauki SD / 
Prawidłowe komunikowanie myśli

Uwolnienie się  od identyfikacji  na poziomie myśli  jest  kluczem do prawidłowego stosowania 
szczerego  dzielenia  się.  Można  to  osiągnąć poprzez  formalnie  poprawne  wypowiadanie  myśli! 
Początkowo  może  się  wydawać  pewną  akrobacją  umysłową,  żeby  wytworzyć  dystans  względem 
własnych myś li za pomocą SD. Jednak stosunkowo szybko staje się to w pełni naturalne i przebiega w  
sposó b  zautomatyzowany,  pozwalając  uwolnić  transformującą  moc  tej  metody  :-)

Szczere  dzielenie  się  działa  z  matematyczną  precyzją  pod  warunkiem  stosowania  go  z  formalną 
poprawnością.  Poniższe zestawienie przedstawia najczęstsze przykłady błędó w podczas komunikacji 
myś li oraz ich prawidłowe formułowanie:

Wskazówka dla osób prowadzących:  Musicie poprawiać swoich uczestników! Jeś li nie będziecie 
poprawiać  uczestnikó w, tak żeby proces SD przebiegał w sposó b formalnie poprawny, spotkanie staje 
się  bezużyteczne.  SD  działa  wyłącznie  przy  bezwzględnie  poprawnym  zastosowaniu.  W  razie 
wątpliwości  usiądźcie  z  uczestnikami  i  poćwiczcie  na  osobności  komunikację  myśli  w  4  oczy  bez 
identyfikowania się z nimi tak długo, aż  naprawdę zostanie to zrozumiane i zastosowane poprawnie 
przez uczestnika. 

1. Kategoria błędów: Błędny początek zdania

Niepoprawnie: Moja myśl myś li...
Poprawnie: Moja głowa myśli, [że]...

Niepoprawnie: Moja głowa pyta się, czy mnie lubisz.
Poprawnie: Moja głowa myśli, czy mnie lubisz.

2. Kategoria błędów: Metakontekst/Opowiadanie o przestrzeni myśli zamiast konkretnych myśli

Niepoprawnie: Jest we mnie myśl o więzi.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że jestem teraz w kontakcie.

Niepoprawnie: Moja głowa myśli dużo chaotycznych rzeczy.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że jest w niej dużo chaosu.

Niepoprawnie: Moja głowa zastanawia się nad robieniem rzeczy dobrze i ź le.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że ważne jest robienie wszystkiego możliwie jak najlepiej.

Niepoprawnie: Moja głowa ma impulsy do ucieczki.



Poprawnie: Moja głowa myśli, że chcę stąd odejść.
Niepoprawnie: Moja głowa nie chce już  myś leć.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że ten nadmiar myślenia to dla mnie za dużo.

Niepoprawnie: W głowie jest cisza.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że w mojej głowie jest cicho.

Niepoprawnie: Moja głowa jest pusta.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że głowa jest w tej chwili pusta.

3. Kategoria błędów: Pomieszanie poziomów

Niepoprawnie: Odczuwam zagubienie w głowie.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że jestem zagubiony/a.

Niepoprawnie: Moja głowa czuje się przyciągana do ciebie.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że czuję do ciebie przyciąganie.

4.  Kategoria  błędów:  Zbyt  długie  zdania,  od  poprawnego  początku  zdania  do  opowiadania 
historii

Niepoprawnie (za długo): Moja głowa myśli o dzisiejszej sytuacji z południa, kiedy kasjerka tak     
                                                  nieprzyjemnie zapytała, czy to wszystko.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że kasjerka dziś w południe była bardzo nieprzyjemna.

Niepoprawnie (za długo): Moja głowa myśli, że to przypomina mi sytuację z ojcem, kiedy pró bował    
                                                   mnie namó wić na festyn sportowy.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że mój ojciec zawsze stawiał mi wysokie wymagania.

Niepoprawnie (za długo): Moja głowa myśli, że szczere dzielenie się osobiście jest o wiele piękniejsze 
                                                   niż  przez Zoom. Moje oczy nie wiedzą, na czym się skupić.
Poprawnie: Moja głowa myśli, że szczere dzielenie się na żywo jest piękniejsze. Moja głowa 
                         myśli, że nie wiem, na czym skupić wzrok.

5. Kategoria błędów: Wyładowanie silnych emocji poprzez poziom mentalny

Niepoprawnie: [formalnie poprawne szczere dzielenie się na poziomie myśli, lecz podszyte silnymi      
                               emocjami, złością, smutkiem i/lub ukrytymi zarzutami, atakami, oskarżeniami itp.]
Poprawnie: [Najpierw komunikujemy się na poziomie emocjonalnym np.: „Czuję złość.”, „Czuję 
                       nienawiść.”, „Czuję smutek.”, „Czuję zazdrość.” Dopiero po tym komunikujemy poziom 
                          myśli.]



Wskazówki ogólne:

 Mó wić kró tkimi zdaniami.

 Zawsze, gdy to moż liwe, używać spó jnika „że”: 
„Moja głowa myśli, że...” zamiast samego „Moja głowa myśli...”.

 Mó wić powoli.

 Robić kró tką pauzę po każdym zdaniu.

 Patrzeć na pozostałych uczestnikó w podczas wypowiadania myś li 
(nie odcinać się wewnętrznie od pozostałych).

***

Na koń cu naszej drogi wszyscy dotrzemy do złości i nienawiści, smutku i samotności, a wreszcie do 
miłości. Jak tylko te poziomy zostaną ponownie zakomunikowane między nami ludźmi, otworzą się 
przed nami przestrzenie duchowe wykraczające poza to, co można komunikować za pomocą języka. 
Od tego momentu mowa przestaje być  potrzebna,  a  my będziemy wó wczas żyć  w swobodnym 
przepływie energii i miłości, tym czym w istocie jesteśmy. Miłość, świadomość, nieskoń czoność...
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