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Zanim zaczniesz

Ten e-book nie jest zakazem narzekania. Jest zaproszeniem do odzyskania wptywu w
miejscach, w ktorych dzis tatwo wchodzisz w automatyczne stowa, przecigzenie i
bezradno$c.

Najwazniejsza zasada

Nie chodzi o to, zeby zawsze by¢ pozytywng osobg. Chodzi o to, zeby odrdznic fakt,
emocje, potrzebe i reakcje. Dopiero wtedy mozesz wybrac¢ odpowiedz, ktéra naprawde
Ci stuzy.

Dla kogo jest ten przewodnik
* Dla osob, ktére czujg, ze za duzo energii oddajg temu, co je drazni.
* Dla oso6b, ktore chcg mowic prawde bez wchodzenia w state marudzenie.

* Dla os6b pracujgcych z ludzmi, prowadzgcych dom, zespdt, relacje albo grupe i
chcacych wiecej spokoju w komunikaciji.

* Dla tych, ktérzy nie chcg udawac, ze wszystko jest dobrze, ale chcg przestac zy¢ w
mentalnym hatasie.

Jak korzystaé
» Czytaj krotko, najlepiej po jednym rozdziale dziennie.
* R6b ¢wiczenia pisemnie. Sama lektura daje wglad, zapis daje zmiane.

* Nie zaczynaj od wielkiej rewolucji. Wybierz jedng sytuacje, w ktorej chcesz mniej
narzekac.

* Traktuj 21 dni jako start. Utrwalenie nowego nawyku zwykle wymaga wiecej czasu i
wielu powtdrzen.

Uwaga o zdrowiu psychicznym

Jesli narzekanie taczy sie z silnym lekiem, depresjg, przemocg, wypaleniem,
chronicznym przecigzeniem albo realnym brakiem bezpieczenstwa, nie probuj
pozytywnie mysle¢ na site. Wtedy pierwszym krokiem jest wsparcie: zaufana osoba,
lekarz, psycholog, terapeuta albo odpowiednia instytucja pomocowa.
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Mapa zmiany

Od narzekania do wptywu. Bez udawania, ze wszystko jest dobrze.

Zauwaz ~ Nazwij ~ Wybierz ~ Powiedz - Dziataj
Co wiasnie Fakt, emocja, Pauza zamiast Prosba albo Maty realny
moéwie? potrzeba automatu granica krok

Spis tresci

1. Czego ten e-book nie obiecuje

. Czym naprawde jest narzekanie

. Twoja diagnoza: 6 twarzy narzekania

. Petla narzekania

. Dzien swiadomosci

. Pauza i karta SOS

. Przepisywanie mysli bez toksycznej pozytywnosci

. Jezyk wptywu

© 00 N o O b~ ODdN

. Granice, czyli méwienie prawdy bez ataku
10. Wdziecznos¢ bez lukru

11. Narzekanie w relacjach i pracy

12. Plan 21 dni

13. Plan 90 dni

14. Workbook i karty pracy

Zrédha i dalsza droga
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Czego ten e-book nie obiecuje

Bo zmiana nie zaczyna sie od presji, tylko od uczciwosci.

JJNie chodzi o to, zeby zawsze
mysle¢ pozytywnie. Chodzi o to,
zeby przestac¢ oddawac energie
temu, co nie prowadzi do zycia.

Najpierw zdejmijmy presje. Ten przewodnik nie ma zrobi¢ z Ciebie osoby wiecznie
usmiechnietej. Nie ma sprawi¢, ze przestaniesz widzie¢ trudne rzeczy. Nie ma Ci wmowic,
ze wszystko zalezy od nastawienia.

To bytaby krzywda, bo czasem problem naprawde istnieje. W pracy moze by¢ za duzo
zadan. W domu moze brakowa¢ wspotodpowiedzialnosci. Kto§ moze przekraczac granice.
Ciato moze by¢ zmeczone. Zycie moze przyciskac.

W takich sytuacjach narzekanie bywa sygnatem. Mowi: cos jest dla mnie za duzo, co$
mnie boli, czegos potrzebuje, na co$ nie mam zgody. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
sygnat nie prowadzi do rozmowy, decyzji albo odpoczynku, tylko kreci Cie w kotko.

Zdrowa zmiana

Nie: nie wolno mi narzekac. Tak: moge zauwazy¢, co mnie boli, i powiedzie¢ o tym w
sposob, ktory daje mi wiekszy wptyw.
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Trzy zdania, do ktdrych bedziemy wraca¢
* To, ze cos czuje, jest wazne.
* To, ze co$ méwie, ma konsekwencije.

* To, jak moéwie, moze zabiera¢ mi wptyw albo go oddawac.

Mini-praktyka: Moja intencja na ten proces
Dokoncz zdania bez poprawiania siebie.

1. Chce mniej narzekac, poniewaz:

2. Najczesciej narzekam, gdy:

3. W zamian chce czesciej czu¢:

4. Jedna relacja lub sytuacja, ktorg chce odcigzyc:
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Czym naprawde jest narzekanie

Nie kazde trudne zdanie jest narzekaniem.

Narzekanie to powtarzajgce sie méwienie o tym, co jest zte, bez przejscia do faktow,
potrzeb, decyzji albo konkretnej prosby. Czasem daje chwilowg ulge. Czasem daje
poczucie, ze co$ robisz. Bardzo czesto jednak nie rozwigzuje sprawy, tylko przedtuza

napiecie.

W tym e-booku nie bedziemy kara¢ sie za kazde trudne zdanie. Bedziemy uczy¢ sie

rozrdéznienia.

Forma

Przyktad

Czy pomaga?

Lepszy kierunek

Fakt Pada deszcz. Spotkanie Tak, bo opisuje Nazwij fakt bez dopisywania
zaczeto sie 20 minut pozniej. rzeczywistosc. historii.

Emocja Jestem zta, zmeczona, Tak, jesli bierzesz Dodaj: wazne jest dla mnie...
rozczarowana. odpowiedzialnos¢ za swoje

przezycie.

Narzekanie Zawsze mam pecha. Nikt mnie Zwykle nie. Daje ulge na Przejdz do faktu, potrzeby
nie szanuje. chwile, ale wzmacnia albo prosby.

bezradnosc¢.

Prosba Potrzebuje, zebysmy ustalili Tak, bo otwiera rozmowe. Moéw jasno, konkretnie, bez
konkretny termin. oskarzania.

Granica Nie chce rozmawiaé w ten Tak, gdy cos przekracza Krétko, spokojnie, bez
sposob. Wréce do tematu, gdy Twoje zasady. ttumaczenia sie przez pot
oboje ochtoniemy. godziny.

Szybki test

Zanim wypowiesz kolejne zdanie, zapytaj: czy to, co chce powiedzie¢, prowadzi do ulgi,
kontaktu albo rozwigzania? Jesli nie, warto zrobi¢ pauze.

Mini-praktyka: Zamien narzekanie w informacje
Wybierz 3 swoje typowe zdania narzekajgce.

1. Narzekanie 1 / fakt / emocja / potrzeba / prosba:

2. Narzekanie 2 / fakt / emocja / potrzeba / prosba:

3. Narzekanie 3 / fakt / emocja / potrzeba / prosba:
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Twoja diagnoza: 6 twarzy narzekania

Zeby zmieni¢ reakcje, trzeba wiedzieé, co jg napedza.

6 twarzy narzekania

Kazdy typ potrzebuje troche innej odpowiedzi.

® L L]
Przeciazenie Bezradnosc Niewypowiedziana potrzeb:
ciato prosi o odpoczynek potrzebujesz wptywu czas na jasha prosbe
® L] ®
Perfekcjonizm Wiez Granice
obniz prég idealnie chcesz by¢ ustyszanaly ztod¢ niesie informacje

Ludzie narzekajg z roznych powodow. Jedni sg przecigzeni. Inni czujg bezradnos$c¢. Ktos
chce kontaktu, ale nie umie powiedziec¢: postuchaj mnie. Ktos inny ma w sobie
niewypowiedziang ztosc¢, ktora wychodzi bocznymi drzwiami.

Nie chodzi o etykietke. Chodzi o dobranie wtasciwego lekarstwa. Na przecigzenie nie
dziata hasto: bgdz pozytywna. Na brak granic nie dziata dziennik wdziecznosci. Na
samotnos¢ nie dziata udawanie, ze niczego nie potrzebujesz.

Mini-test

Przy kazdym zdaniu zaznacz 0, 1 albo 2 punkty. O oznacza: prawie nigdy. 1: czasem. 2:
czesto.

Zdanie

A. Przecigzenie Narzekam najwiecej, gdy jestem zmeczonaly, gtodnal/y albo mam
za duzo zadan.
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B. Bezradnos$¢

Czesto mowie: nic sie nie da, to nie ma sensu, i tak nikt mnie nie
stucha.

C. Potrzeba

Narzekam, zamiast jasno powiedzie¢, czego potrzebuje.

D. Perfekcjonizm

Draznig mnie btedy, batagan, opdznienia i niedociggniecia.

E. Wiez

Narzekanie bywa dla mnie sposobem na rozpoczecie rozmowy.

F. Granice

Narzekam po cichu lub do innych, gdy komus nie
powiedziatam/em wprost: stop.

Co zrobic¢ z wynikiem

Najwyzszy Co to moze znaczy¢ Pierwszy krok
wynik
A Twaj system jest przecigzony. Zadbaj o sen, jedzenie, przerwe, ograniczenie
bodzcow. Najpierw ciato, potem rozmowa.
B Potrzebujesz odzyska¢ cho¢ maty Zadaj pytanie: jaki jeden krok jest dzi$ pod mojg
wplyw. kontrolg?
C Pod narzekaniem jest prosba. Powiedz jedno zdanie: potrzebuje... czy
mozesz...?
D Wysokie standardy zaczetly zabiera¢ Ustal wersje wystarczajgco dobrg i odpus¢ 10
spokd;. procent kontroli.
E Chcesz kontaktu i bycia ustyszana/ym. Zamiast zaczyna¢ od problemu, powiedz:
potrzebuje, zeby$ mnie chwile postuchat/a.
F Ztos¢ probuje ochroni¢ Twoje granice. Nazwij granice najpierw na kartce, potem w
rozmowie.
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Petla narzekania

Automat mozna przerwac, ale najpierw trzeba go zobaczyc.

Petla narzekanig

Nie walcz z caly petlg naraz. Znajgz jgden pynkt przerwania.

Bodziec

Sku;ek Historia w
gtowie
Stowa Napiecie w

ciele

Narzekanie czesto dziata jak petla. Co$ sie dzieje. M6zg szybko nadaje temu znaczenie.
W ciele pojawia sie napiecie. Potem wyptywajg stowa. Po stowach przychodzi skutek:
chwilowa ulga, kitétnia, poczucie winy, bezradnos¢ albo jeszcze wieksze napiecie.

Jezeli ta Sciezka powtarza sie czesto, staje sie tatwiejsza. Nie dlatego, ze jestes ztg osoba.
Po prostu moézg lubi drogi, ktére zna. Dobra wiadomos¢: nowa droge tez mozna wydeptac.

Co moéwi nauka ostroznym jezykiem

Nie trzeba straszy¢, ze jedno narzekanie uszkadza mozg. Uczciwiej powiedziec:
powtarzajgce sie ruminacje, chroniczny stres i negatywne schematy myslenia mogag
podtrzymywac napiecie, lek, obnizony nastroj i poczucie bezradnosci. Praktyka polega
na czestszym przerywaniu automatycznej petli.

Punkt przerwania

* Bodziec: co doktadnie sie wydarzyto?
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¢ Interpretacja: jakg historie moj mézg wtasnie dopisat?
» Ciato: gdzie czuje napiecie?
* Stowa: czy chce to powiedzie¢ w tej formie?

* Krok: co jest teraz pod mojg kontrolg?

Mini-praktyka: Moja petla

Wybierz jedng powtarzajgcy sie sytuacje.
1. Bodziec:

2. Moja automatyczna mysl:

3. Co czuje w ciele:

4. Co zwykle mowie:

5. Skutek po 10 minutach:

6. Nowy punkt przerwania:
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Dzien swiadomosci
Zobacz wzor, bez zawstydzania siebie.

Zanim cos zmienisz, zobacz skale. Przez 24 godziny nie poprawiaj sie i nie krytykuj. Tylko
notuj. To ¢wiczenie ma by¢ lustrem, nie batem.

Zasada audytu

Nie interesuje nas perfekcja. Interesuje nas wzor. Kiedy narzekasz? Przy kim? O jakiej
porze? Po czym? Z jakg potrzebg w tle?

Godzina S OEE Moje zdanie Co byto pod spodem? Napiecie 1-10

Po 24 godzinach odpowiedz

Mini-praktyka: Wnioski z audytu

Nie oceniaj wyniku. Szukaj informacji.

1. Najczestszy temat mojego narzekania:

2. Najczestsza pora dnia:

3. Osoba albo sytuacja, przy ktérej narzekam najwiecej:
4. Najczestsza potrzeba pod spodem:

5. Jedno zdanie, ktére chce ¢wiczy¢ zamiast narzekania:
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Pauza i karta SOS

Dziesie¢ sekund moze zmienic catg rozmowe.

Pauza nie jest biernoscig. Pauza to moment, w ktérym odzyskujesz wybor. Bez pauzy
najczesciej méwi za Ciebie napiecie, zmeczenie albo stary nawyk.
Pauza 10 sekund

1. Zatrzymaj usta. Dostownie.

2. Rozluznij szczeke i ramiona.

3. Wez spokojny wdech i dtuzszy wydech.

4. Nazwij w myslach: to jest zto$¢, to jest zmeczenie, to jest bezradnosc.

5. Wybierz jedno pytanie: co teraz pomoze? jaki fakt jest pewny? o co moge poprosi¢?
Karta SOS: 90 sekund

Krok Co robisz Zdanie w gtowie

1. Stop Nie méw jeszcze. Zatrzymaj rece, To jest moment wyboru.
szczeke i oddech.

2. Ciato Wydtuz wydech. Opus¢ barki. Najpierw reguluje ciato.

3. Fakt Oddziel fakt od historii. Co na pewno sie wydarzyto?

4. Potrzeba Nazwij, czego potrzebujesz. Potrzebuje...

5. Wybér Powiedz prosbe, granice albo zamilcz Co mi teraz stuzy?
Swiadomie.

Do zapamietania
Nie zawsze trzeba co$ powiedzie¢. Czasem najwiekszg zmiang jest nie dolewac¢ paliwa
do ognia.

Mini-praktyka: Moje pytania ratunkowe
Wybierz 3 pytania, ktére chcesz mie¢ pod reka.
1. Pytanie 1:

2. Pytanie 2:

3. Pytanie 3:
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Przepisywanie mysli bez toksycznej
pozytywnosci
Nie chodzi o lukier. Chodzi o prawde, ktéra daje oddech.

Przepisywanie mysli nie polega na méwieniu: jest cudownie, gdy nie jest. To bytaby
przemoc wobec siebie. Dobre przepisanie jest prawdziwe, zyczliwe i uzyteczne.

Automatyczna mysl Toksycznie pozytywna Zdrowsza wersja

wersja

Teraz jest trudno, ale moge zrobi¢ jeden maty
krok.

Nic mi sie nie udaje. Wszystko jest super.

Ludzie sg beznadziejni. Wszyscy sg dobrzy. Nie kazdy zachowuije sie¢ tak, jak potrzebuje.
Moge postawi¢ granice.

Zawsze mam pod gorke. To na pewno dar od losu. To jest wymagajace. Sprawdze, gdzie mam
wptyw i gdzie potrzebuje wsparcia.

Nie dam rady. Dam rade ze wszystkim. Nie musze dawac rady sama/sam. Wybieram
pierwszy mozliwy krok.

Cechy dobrego przepisania
e Jest zgodne z rzeczywistosciag.
* Nie zawstydza Cie za emocje.
* Daje cho¢ minimalny kierunek dziatania.
* Nie wymaga udawania wdziecznosci za krzywde, chaos albo przemeczenie.
Mini-praktyka: 5 zdan do przepisania

Zapisz automatyczng mysl, a obok zdrowszg wersje.

1. 1. Automatyczna mysl| / zdrowsza wersja:
2. 2. Automatyczna mysl / zdrowsza wersja:
3. 3. Automatyczna mysl / zdrowsza wersja:
4. 4. Automatyczna mys$| / zdrowsza wersja:
5. 5. Automatyczna mysl / zdrowsza wersja:
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Jezyk wptywu

Problem mozna wypowiedziec tak, zeby nie utkng¢ w problemie.

Duzo narzekania znika wtedy, gdy uczysz sie méwi¢ konkretnie. Konkret nie jest chtodny.

Konkret jest zyczliwy, bo nie kaze drugiej osobie zgadywac, o co Ci chodzi.

Formuta FEPK

Element Pytanie ‘ Przyktad
Fakt Co sie wydarzyto bez ocen? Spotkanie zaczeto sie 20 minut pdzniej.
Emocja Co czuje? Jestem spieta, bo plan dnia mi sie przesunat.
Potrzeba Co jest dla mnie wazne? Potrzebuje przewidywalnosci.
Krok O co prosze albo co zrobig? Nastepnym razem daj zna¢ wczesniej, jesli
widzisz opdznienie.

Zamiast mowicé

Stare zdanie ‘

Nikt mi nie pomaga.

Nowe zdanie

Potrzebuje dzi$ konkretnej pomocy: wyniesienia $mieci i
zrobienia kolacji.

Zawsze wszystko jest na mojej gtowie.

Chce, zebysmy dzi$ podzielili obowigzki na ten tydzien.

Ty mnie w ogdle nie stuchasz.

Potrzebuje 10 minut rozmowy bez telefonu.

W tej pracy sie nie da.

Potrzebuje ustali¢ priorytety, bo na dzi§ mam za duzo
zadan.

Mini-praktyka: Narzekanie w rozwigzanie
Wybierz jedng realng sytuacje z tego tygodnia.

1. Moje stare zdanie:
2. Fakt:

3. Emocja:

4. Potrzeba:

5. Krok albo prosba:
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Granice, czyli mowienie prawdy bez ataku

Mniej narzekania nie oznacza wiecej zaciskania zebow.

Granice to nie chlod

To jasnosé. Im mniej jasnosci, tym wiecej narzekania po cichu.

Zdanie granicy: Rozumiem, ze to dla Ciebie wazne. Ja teraz
potrzebuje przerwy i wrdce do rozmowy o 18:00.

To jeden z najwazniejszych rozdziatow. Bez niego e-book o narzekaniu mogtby zostac Zle
zrozumiany. Mniej narzekania nie znaczy: badz mita, siedz cicho, nie réb problemu.
Znaczy: nie roztadowu;j frustracji w nieskohczonym komentarzu. Powiedz prawde proscie;.

Granica w jednym zdaniu

Granica méwi, co jest dla Ciebie wazne, czego nie chcesz i co zrobisz, jesli sytuacja sie
powtdrzy. Nie musi by¢ diuga. Nie musi by¢ idealna. Ma by¢ jasna.

Zdania, ktore mozesz pozyczyc

* Nie chce rozmawia¢ w tonie oskarzen. Wroce do tematu, gdy bedziemy mowic
spokojniej.

* Nie wezme dzi$ kolejnego zadania. Moge wrécic¢ do tego jutro.
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* Slysze, ze jeste$ zdenerwowanaly. Ja nie chce teraz stucha¢ kolejnych 20 minut
narzekania. Mozemy poszukac rozwigzania albo zrobi¢ przerwe.

* Potrzebuje, zebySmy méwili o faktach, nie o tym, kto jest winny.

* Nie zgadzam sie na zarty moim kosztem.

Gdy kto$ wokot Ciebie ciggle narzeka

Nie musisz wchodzi¢ w te samg spirale. Mozesz byc¢ zyczliwaly i jednoczesnie chronic
SWO0jg energie.

Sytuacja ‘ Zdanie granicy ‘

Kto$ opowiada dziesiaty raz te¢ samg historie Stysze, ze to Cie meczy. Co chcesz z tym zrobi¢?
bez checi zmiany.

Rozmowa zmienia sie w plotkowanie. Nie chce iS¢ w ocenianie tej osoby. Porozmawiajmy o tym,
na co mamy wptyw.

Ktos$ narzeka w pracy i wcigga caty pokd;. Ja wracam do zadania. Jesli szukamy rozwigzania,
chetnie pomoge przez 10 minut.

Mini-praktyka: Moja granica

Wybierz jedng sytuacje, w ktorej narzekasz, bo nie stawiasz granicy.
1. Sytuacja:

2. Co mnie naprawde boli:

3. Moja granica w jednym zdaniu:

4. Co zrobie, jesli granica nie zostanie uszanowana:
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Wdziecznos¢ bez lukru

Wdziecznosc¢ nie ma uciszac bolu. Ma poszerzac obraz.

Wdziecznosc¢ bez lukru

Nie udaje, ze wszystko jest dobrze. Pomaga zobaczy¢, ze nie wszystko jest zte.

=

Wdziecznos¢ bywa Zle rozumiana. Nie chodzi o mowienie: ciesz sig, inni majg gorzej. Nie
chodzi o wdziecznos¢ za krzywde. Nie chodzi o przykrywanie smutku tadnym zdaniem.

Dobra praktyka wdziecznosci robi cos innego: pomaga mozgowi zauwazac takze to, co
wspiera, karmi i daje sens. Nie po to, zeby zaprzeczy¢ trudnosciom. Po to, zeby trudnosci
nie zajety catego pola widzenia.

3 dobre rzeczy

Wieczorem zapisz trzy konkretne rzeczy z dnia. Nie ogolne hasta. Nie: rodzina. Lepiej: syn
zadzwonit i zapytat, jak sie czuje. Nie: zdrowie. Lepiej: przesztam dzis 20 minut i ciato
odpuscito napiecie.

Mini-praktyka: Dziennik wdziecznosci
Przez 14 dni zapisuj 3 konkretne rzeczy.

1. Dzi$ jestem wdziecznaly za 1:

2. Dlaczego to byto dla mnie wazne:
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3. Dzis$ jestem wdziecznaly za 2:
4. Dzi$ jestem wdzigcznaly za 3:

List wdziecznosci

Pomysl o osobie, ktéra cos Ci data: wsparcie, obecnos¢, rozmowe, odwage, przyktad.
Napisz list. Mozesz go wystac albo zatrzymac. Najwazniejsze jest nazwanie dobra
konkretnie.

Wersja dla trudnych dni

Gdy dzien jest ciezki, nie szukaj wielkich rzeczy. Zapisz: ciepta herbata, czyste
przescieradto, chwila ciszy, kto$ przepuscit mnie w kolejce, storice na twarzy. Mate nie
znaczy niewazne.
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Narzekanie w relacjach i pracy

Najwiecej narzekamy tam, gdzie duzo od nas zalezy albo bardzo nam
zalezy.

Narzekanie rzadko zyje w prézni. Najczesciej pojawia sie w relacjach, w domu, w pracy, w
grupie, w ktorej chcemy czu¢ sie wazni, sprawczy i zauwazeni.

W domu

Domowe narzekanie czesto brzmi jak komentarz do bataganu, ale pod spodem bywa
prosbag o wspotodpowiedzialno$é. Zamiast méwié: znowu nikt nic nie robi, powiedz:
potrzebuje, zeby kazdy dzi$ zrobit jedng rzecz przed 19:00. Ja robie pranie, Ty kuchnig, a
Ty Smieci.

W pracy

W pracy narzekanie czesto maskuje brak priorytetéw, zbyt wiele zadan albo niejasne
zasady. Zamiast: tu jest wieczny chaos, sprébuj: mam trzy pilne zadania. Ktore jest
najwazniejsze na dzis?

W przyjazni

Czasem narzekamy, zeby poczuc bliskos¢. Ktos méwi: ale ciezki dzien, a druga osoba
dotgcza. To daje kontakt, ale jesli staje sie jedynym sposobem bycia razem, relacja
zaczyna cigzyc.

Stary rytuat ‘ Nowy rytuat
Spotykamy sie i od razu narzekamy na ludzi. Kazda osoba moéwi: jedna trudno$¢, jedna dobra rzecz,
jeden krok.
Po pracy roztadowuje napiecie na bliskich. Najpierw 10 minut resetu, potem rozmowa.
W zespole krecimy sie wokot winnych. Pytamy: co zmieniamy w procesie?

Prosty format rozmowy
Jedna trudnosé. Jedna potrzeba. Jeden nastepny krok. Ten format chroni rozmowe
przed utknieciem w marudzeniu.
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Plan 21 dni

Nie perfekcja. Praktyka.

21 dni to start

Nie obietnica cudownej przemiany. Raczej pierwsza sciezka, ktérg mozna wydeptac.

Cel: coraz szybciej zauwazaé automat i wracaé do wptywu.

21 dni traktuj jako poczatek treningu uwaznosci na wtasne stowa. Nie chodzi o wygranie
konkursu. Chodzi o coraz szybsze zauwazanie momentu, w ktérym masz wybor.

Zasady wyzwania
1. Wybierz symbol: bransoletke, gumke, pierscionek albo maty znak w telefonie.
2. Przez caty dzieh obserwuj narzekanie wypowiedziane na gtos.
3. Gdy ztapiesz sie na narzekaniu, nie karz sie. Zapisz sytuacje i wré¢ do praktyki.
4. Kazdego wieczoru zapisz jedno odkrycie i jeden maty krok na jutro.

5. Nie licz sukcesu tylko dniami bez potkniec. Licz tez szybko$¢ powrotu do swiadomos$ci.

Co liczy sie jako narzekanie

* Powtarzajgce sie mowienie o problemie bez przejscia do faktu, potrzeby, prosby albo
kroku.
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* Krytykowanie osoby zamiast nazwania konkretnego zachowania.
* Plotkowanie, ktdre nie stuzy rozwigzaniu ani ochronie granic.

* Sarkazm, ktéry ma zrani¢ albo zawstydzi¢.

Co nie musi liczy¢ sie jako narzekanie
* Nazwanie faktu: boli mnie gtowa, pada deszcz, spotkanie sie opdznito.
* Poproszenie o pomoc.
» Postawienie granicy.

* Rozmowa o trudnosci z osobg, ktéra moze poméc albo chce wystuchac z troska.

Mini-praktyka: Kontrakt 21 dni
Wypetnij przed rozpoczeciem.

1. Data startu:

2. M6j symbol:

3. Najwazniejszy powod:

4. Jedna sytuacja, ktorg chce odcigzyc¢:

5. Jak bede Swietowac pierwszy tydzien praktyki:
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Plan 90 dni

Bo zycie zmienia sie przez powtarzane mate decyzje.

Jesli 21 dni byto pierwszym krokiem, 90 dni jest etapem utrwalania. Tu nie chodzi juz tylko
0 mniej narzekania. Chodzi o nowg tozsamos¢: jestem osobg, ktéra widzi trudnosé, ale nie
oddaje jej catego steru.

Okres Cel Codzienna praktyka Raz w tygodniu
Dni 1-30 Swiadomo$é Audyt jednego zdania, pauza 10 sekund, Podsumuj najczestszy
3 dobre rzeczy. wyzwalacz.
Dni 31-60 Jezyk wpltywu Jedna konkretna prosba dziennie zamiast | Jedna rozmowa
komentarza. naprawcza albo
granica.
Dni 61-90 Utrwalenie Krotki reset rano i wieczorem. Sprawdz relacje,
energie, sen i poczucie
wptywu.

Cotygodniowy przeglad

* W jakiej sytuacji najczesciej tracitam/em wptyw?

* Co pomogto mi wrécic¢ do siebie?

* Jaka jedng rozmowe warto odby¢ w tym tygodniu?

* Za co moge sobie podziekowac?

* Co upraszczam w kolejnym tygodniu?

Mini-praktyka: Méj plan 90 dni

Nie planuj idealnego zycia. Zaplanuj powtarzalne minimum.

1. Moja praktyka rano:

2. Moja praktyka wieczorem:

3. Moje zdanie granicy:

4. Moj cztowiek wsparcia:

5. Po czym poznam, ze jest mi |zej:
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Workbook i karty pracy

Tu zmiana schodzi z glowy do dziatania.

Na koncu e-booka dostajesz zestaw kart pracy. Mozesz je wydrukowac albo przepisa¢ do
zeszytu. Najwiekszg wartos¢ daje powtarzanie, nie samo zrozumienie.

Karta: rozmowa zamiast narzekania
Krok ‘ Moja odpowiedz

Fakt

Emocja

Potrzeba

Prosba

Granica

Nastepny krok

Karta: szybki reset
Pytanie ‘ Odpowiedz

Co czuje w ciele?

Co jest faktem?

Jaka historie dopowiadam?

Czego potrzebuje?

Co jest jednym krokiem?

Dodatkowy plik

Do tej wersji przygotowany jest tez osobny workbook do druku. Ma wiekszy format A4 i
wiecej miejsca na odpowiedzi.
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Dalsza droga

Nie musisz iS¢ sama/sam.

JJ/Mniej narzekania nie oznacza
mniej prawdy. Oznacza wiecej
odpowiedzialnosci za sposdéb, w
jaki te prawde wypowiadasz.

Najpiekniejsza zmiana nie polega na tym, ze juz nigdy nie narzekasz. Polega na tym, ze
szybciej wracasz do siebie. Zauwazasz stowa, ktére dawniej wypowiadaty sie same.
Styszysz potrzebe pod spodem. Wybierasz: rozmowe, prosbe, granice, odpoczynek albo
dziatanie.

Jesli prowadzisz grupe, spotkania, warsztaty albo po prostu chcesz wprowadzi¢ ten temat
w swoim domu lub pracy, mozesz uzyc¢ tego przewodnika jako materiatu do 21-dniowego
wyzwania. Najlepiej dziata w zywej rozmowie, z zyczliwoscig i bez zawstydzania.

Zaproszenie

Nie zmieniamy zycia wielkimi hastami. Zmieniamy je matymi decyzjami, powtarzanymi w
codziennych rozmowach. Jesli ten e-book poruszyt cos w Tobie, wracaj do niego, druku;j
karty pracy, rozmawiaj z ludZzmi i sprawdzaj, gdzie mozesz odzyskac wiecej spokoju.
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Nota

Ten e-book ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie zastepuje diagnozy,
psychoterapii, konsultacji lekarskiej ani interwencji w sytuacji przemocy lub zagrozenia.
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