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Lorze Nyx,
Ta ksiazka powstato, poniewaz ty posztas przodem.

Haaayyy??
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Moja podréz

Celem tej ksigzki jest nauczenie cig, w jaki sposéb ,,to” powie-
dzie¢. Ale czym jest ,,t0”?

Moéwienie ,,tego” polega na wyznaczaniu granic, stawaniu
w obronie innych oraz §miatym proszeniu o to, czego si¢ pragnie.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci wypracowaé nawyk
moéwienia tego i ze wspolnymi sitami damy $wiatu wigcej zyczli-
wej, bezposredniej komunikacji.

Na poczatek przyjrzymy si¢ czterem wyborom, przed ktérymi
stajemy w momencie stawiania granic, a takze wyjasnimy sobie,
czym sg te granice i dlaczego sprawiaja nam tyle probleméw. Na-
stepnie zapoznasz si¢ z trzema scenariuszami, ktére pomoga ci
stworzy¢ wlasne granice i dowiedzie¢ si¢, co warto méwi¢ w sy-
tuacjach publicznych oraz prywatnych. Pézniej przyjdzie pora
na najduzsza sekcje niniejszej ksiazki, w ktérej zawartam setki
zyczliwych, bezposrednich i $mialych komunikatéw. Podpowie-
dzg ci one, jak udzieli¢ odpowiedzi w rozmowach na rozmaite
popularne tematy.

Latami ,kolekcjonowatam” wyrazenia zwiazane ze stawia-
niem granic; znajdziesz tu zaréwno moje ulubione odpowiedzi,
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14 Powiedz to! Jak skutecznie rozmawiaé

jak i takie, kt6re napisatam na zaméwienie dla uczniéw i klientéw.
Mam nadziejg, ze po przeczytaniu tej ksiazki wyruszysz w droge
ku wyznaczeniu wlasnych granic — i ze nie bedzie ona réwnie
dtuga i kreta, jak w moim przypadku.

Swoja podréz rozpoczgtam od dziwacznego dziecinistwa. Zo-
statam wychowana przez ekstremistéw religijnych w amerykan-
skim stanie Utah. W domu codziennie rozmawialimy o pokucie
i koricu $wiata. Skrywali$my nasze ciala pod workowatymi ubra-
niami, by wyglada¢ ,,skromnie”. Moi rodzice uwazali, ze wigkszo$¢
popularnych ksiazek, filméw i piosenek ocieka seksem i przemoca.
Za przyktad moze postuzy¢ plyta Josha Grobana, ktéra dostatam
od kolezanki — i ktéra rodzice ztamali na pét, poniewaz byly na
niej piosenki petne ,wulgarnych tekstéw”. Musielismy przestrze-
ga¢ wielu zasad: dotyczacych dozwolonych zartéw, stéw, a nawet
mysli. Wraz z braémi i siostrami jedliémy jedynie surowe owoce
i warzywa, co doprowadzilo nas do przerazajacego wychudzenia
skutkujacego niezliczonymi telefonami do opieki spotecznej od
zaniepokojonych sasiadéw.

Moi rodzice obsesyjnie dazyli do ,czystosci”. Uwazali jg za
klucz do boskich zdolnosci, takich jak poruszanie przedmiota-
mi za pomoca mysli, wejrzenie w Druga Strong czy komunikacja
pomiedzy umystami. Te umiejgtnosci stanowily czgs¢ naszego co-
dziennego zycia. Moja matka filtrowata wszystkie przychodzace
polaczenia telefoniczne. Kiedy naprawde potrzebowatam poroz-
mawia¢ z nig przez telefon, wysylatam jej najpierw wiadomo$¢
umystowa — a wtedy natychmiast podnosita stuchawke! Jesli tego
nie zrobitam, wlaczata si¢ automatyczna sekretarka.

Wyprowadzitam si¢ z domu w wieku siedemnastu lat, da-
lej jednak szlifowatam boskie zdolnosci, ktérych nauczyli mnie
rodzice. Pewnego weekendu wzigtam udziat w zajgciach z jasno-
widzenia w lokalnym sklepie z krysztalami. Liczytam na nieco
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bardziej zaawansowang dyskusje, jednak lekcja obejmowata za-
ledwie instrukgje dla poczatkujacych dotyczace postrzegania po-
zazmystowego. Stuchajac moich pytan, instruktorka wyczuta
we mnie glebokie zrozumienie tematu. Po zajgciach odciagneta
mnie na bok i — bardzo podekscytowana — powiedziata: ,Wiesz,
ze masz niezwykly dar, prawda? Mysle, ze jeste$ medium!”.

»A kto nie jest?” — odparfam. Widzenie Drugiej Strony byto
wtedy moja codziennoscia, dlatego zupelnie nie rozumiatam jej
entuzjazmu.

Ten komentarz dat mi jednak do myslenia. Bytam nastolatka
prébujaca przezy¢ w swiecie dorostych bez zadnej pomocy ze stro-
ny rodzicéw; potrzebowalam pieniedzy. Postanowitam zaoferowaé
innym moje umiej¢tno$ci mediumistyczne w zamian za darowizng.

Pomagatam ludziom wypedzi¢ z ich doméw zbtakane dusze.
Komunikowatam si¢ ze zmartymi, by ustali¢ rozmaite sygnaly,
ktérymi mogli si¢ postugiwa¢ (na przyktad piosenka odtwarzana
dwa razy z rz¢du lub pojawienie si¢ zéttych motyli), by pokaza¢
moim klientom, ze odwiedzit ich kto§ przybywajacy z Drugiej
Strony. Czasami prosili, bym skontaktowata ich z ,kazdym, kto
stucha” w celu uzyskania porady.

Nawiazywanie komunikacji z Druga Strong przypomina wy-
konywanie polaczenia telefonicznego. Kontaktuje si¢ z konkretna
osobg — jak cho¢by moja kochang babcia — lub wybieram losowy
numer i sprawdzam, kto podniesie stuchawke. Niektérym lu-
dziom moze to sprawi¢ sporo frajdy, ale to fatalny pomysl, jesli
potrzebujesz specjalistycznej porady. Zaczgtam dostrzegaé wokét
siebie wiele mozliwosci edukowania innych na temat granic ze
$wiatem zmarlych. Wigkszo$¢ moich klientéw pragneta zamknaé¢
pewny rozdzial; pozegna¢ si¢ z bliskimi. W koncu uznatam, ze
przyjmowanie pienigdzy od ludzi, ktérych decyzje przyémie-
wal bél, smutek i ztozone emocje towarzyszace komunikacji



16 Powiedz tol! Jak skutecznie rozmawia¢

ze zmarlymi, jest sprzeczne z moimi zasadami — i odesztam na
mediumistyczng ,emeryture’.

Po zakonczeniu tego etapu przeprowadzatam si¢ kilkakrotnie
z jednego korica kraju na drugi, wzigtam §lub i zatozytam inter-
netowg firme¢ zajmujaca si¢ sprzedaza odziezy. Szybko zdatam
sobie sprawe, ze nie cierpi¢ pakowania i wysylania paczek, za to
uwielbiam zaglada¢ do szaf innych ludzi i pomaga¢ im dobiera¢
garderobg tak, by stworzy¢ zycie, jakiego pragneli — dlatego zmie-
nitam kurs i zostalam szafowa mentorka. Poczatkowo myslatam, ze
klientom przyda si¢ pomoc w wyborze ubran i akcesoriéw, ktére
sprzyjaja ich energii, ale szybko uswiadomitam sobie, ze tym, czego
naprawdg potrzebowali, byly granice. Jedna z moich klientek stale
dostawata od te$ciowej ubrania o dwa rozmiary za mate — mialy
ja one ,zainspirowa¢” do zrzucenia kilku kilograméw. Inna osoba
zyla z partnerem, ktdry stale krytykowat jej ,niedbaly” stréj, gdy
zaktadata to, w czym bylo jej wygodnie. Pewny me¢zczyzna pragnat
przychodzi¢ do biura w kilcie, ale nie wiedzial, jak odpowiedzie¢
na okropne komentarze w stylu: ,Nie nosisz nic pod spodem?”.
Jeszcze inna klientka miata starsza siostre, ktdra potajemnie wyrzu-
cala jej ubrania, poniewaz ,nie wygladata w nich dobrze”.

Wreczytam tym ludziom scenariusze pelne porad na temat
tego, w jaki sposéb odpowiada¢ krytykantom, a takze listy za-
kupéw i przewodniki stylu. Méj interes rozkrecit si¢ na tyle, ze
zatrudnifam asystenta i zesp6t ds. sprzedazy. Wyglositam prze-
moéwienie podczas pewnej konferencji dla kobiet na Wegrzech,
wspétpracowatam z klientami z siedmiu réznych krajéw i organi-
zowatam wiasne wydarzenia. Biznes $wietnie si¢ rozwijat — za to
moje zycie osobiste niespodziewanie legto w gruzach.

Moj maz potajemnie zaciagnat duze dtugi, po czym oznajmit,
ze chee rozwodu. W ciagu tygodnia zmienitam si¢ ze szczgsliwej
mezatki w bezdomng i samotng kobiet¢. Z powodu finansowych
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konsekwencji rozwodu musiatam sprzeda¢ méj ,,szafowy” biznes.
Ostatecznie zamieszkatam z kilkoma wspétlokatorami i znala-
ztam pracg w call center. Wszystkie artykuly spozywcze dostawa-
tam z banku Zywnosci. Przez prawie rok byto mi naprawde ci¢zko.

Wtem odezwala si¢ do mnie znajoma znajomej, oferujac mi
pracg w swojej matej agencji brandingowej. Zostatam dyrektorka
ds. obstugi klienta. Do moich obowiazkéw nalezato prowadze-
nie klientéw za raczke przez procesy rebrandingu i usprawniania
stron internetowych. Nabralam sporo prakeyki w dziedzinie sta-
wiania granic, pracujac z ludzmi, kedrzy mysleli, ze skoro placa
dziesiatki tysigcy dolaréw, moga zmienia¢ zdanie nieskoiczenie
wiele razy. Nie moga!

Niestety firma upadta niedtugo pézniej, jednak praca spodo-
bata mi si¢ tak bardzo, ze postanowitam zosta¢ niezalezng konsul-
tantkg biznesowa. Mojg specjalnoscig byli przedsi¢biorcy skupieni
na sercu — instruktorzy jogi, neurocoachowie, osoby zajmujace si¢
odczytem kart anielskich czy tez prakeyka intuicyjng. Odwiedza-
tam domy klientéw i zostawatam z nimi na weekend, tydzieri lub
nawet miesiac, prowadzac intensywne kursy biznesu. Budowatam
strony internetowe, konfigurowatam pocztg oraz systemy mar-
ketingu SMS, tworzylam posty w mediach spotecznosciowych
i uczestniczytam w konferencjach, podczas ktérych obstugiwatam
punkty sprzedazy.

Tak si¢ ztozyto, ze klienci, ktérzy korzystali z moich konsultacji
biznesowych, potrzebowali réwniez pomocy ze stawianiem granic.

»,Co mam robi¢, kiedy moi uczniowie pisza do mnie o dwu-
dziestej trzeciej?”. ,Maz ciagle przerywa mi rozmowy handlowe,
bo mysli, Ze mdéj interes to tylko «takie mate hobby»”. ,Kupujacy
zazadal ode mnie zwrotu pieni¢dzy, poniewaz nigdy nie uzy! tego
programu — tyle ze od dnia zakupu minglo juz sze$¢ miesigcy.
Chcg odmoéwié, ale jak zrobié to uprzejmie?”.



18 Powiedz tol! Jak skutecznie rozmawia¢

Napisatam mnéstwo scenariuszy, by poméc klientom wyzna-
czy¢ granice z ich wlasnymi klientami, partnerami i przyjaciétmi.
Lubitam t¢ pracg, ale Wszech$wiat mial wobec mnie inne plany.

Pewnego wieczoru podczas rozmowy z klientka mimochodem
wspomniatam o jej boskiej zdolnosci do nawiazywania pofaczen
i wywierania energetycznego wplywu na innych.

— Uwazam, ze twéj dar jest do$¢ silny, ale wydaje mi sig, ze
rzadko robisz z niego uzytek. Zdziwitabys sie, jakie rezultaty uzy-
skatabys, gdybys uzywata go stale!

— Poczekaj. Co takiego? — odpowiedziata.

Zdziwito mnie, ze wydawala si¢ bardzo zaskoczona.

— No wiesz — twoja boska zdolno$¢ nawigzywania polaczenia?
Ten duchowy, intuicyjny czy tez energetyczny dar, keéry umozli-
wia ci oddziatywanie na innych.

Okazalo sig, ze to byta dla niej kompleta nowos¢! Poniewaz
wychowatam si¢ w rodzinie, w ktérej stale korzystano z tych umie-
jetnosci, traktowatam je jak co$ zupelnie zwyczajnego — i czgsto
zapominatam, ze wigkszo$¢ ludzi nie ma zadnej wiedzy na ich
temat. Kobieta poprosita mnie o sporzadzenie listy najsilniejszych
boskich zdolnosci, ktére w niej dostrzegtam. Dodatkowo ozna-
czylam ich site w skali od jednego do dziesi¢ciu oraz opisatam, jak
czgsto z nich korzystata.

Oddzwonita do mnie jeszcze tego samego tygodnia, proszac,
bym przygotowata podobna list¢ dla jej syna. Nastgpnie skiero-
wata do mnie swojg przyjacidtke, kedra z kolei zaméwita listg dla
meza. Po kilku tygodniach okazalo si¢, ze moje zestawienia bo-
skich umiejetnosci cieszyly si¢ wigksza popularnoscig niz konsul-
tacje biznesowe!

Sporzadzitam gléwna liste sze$édziesigciu najwazniejszych bo-
skich umiej¢tnosci i udostgpnitam ja w formie darmowego pli-
ku PDF kazdemu, kto dofaczyl do mojej grupy na Facebooku
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— utworzylam ja, by poméc innym poglebi¢ wiedzg na ten temat.
W ciagu kolejnych dwéch lat ta spoleczno$é rozrosta si¢ do se-
tek cztonkdw, a ja zostalam nauczycielka duchowsg na pelny etat.
Przeszkolitam dwadzie$cia trzy osoby w dziedzinie coachingu
i przyznatam im certyfikaty; objasnitam im, w jaki sposéb rozpo-
znawa¢ boskie zdolnosci u innych. Prowadzitam cotygodniowe
warsztaty online po§wigcone pracy z energia, sposobami na pota-
czenie si¢ ze swoim BWSW (to mdj skrétowiec od Boga/Bogini,
Wszechs$wiata lub Sity Wyzszej) i rozpoznanie swojej $wity anio-
t6w, zwierzgcych przewodnikéw, przodkéw oraz wspomagajacych
istot podazajacych za ludzmi dwadziescia cztery godziny na dobe,
siedem dni w tygodniu. Najwigksza popularnoscia cieszyt sig jed-
nak warsztat wyznaczania granic (generujacy czterokrotnie wigk-
sze wyniki sprzedazowe od pozostalych); a szczeg6lnie segmenty
objasniajace, jak nalezy reagowa¢, gdy ludzie krytykuja nasze ,,ab-
surdalne” przekonania.

Jednocze$nie przechodzitam terapig, na ktérej zajmowatam si¢
ranami z dzieciristwa. Pewnego dnia pod koniec 2019 roku, gdy
siedziatam na fotelu w gabinecie terapeuty owinigta puszystym
kocem, doswiadczytam szokujacego objawienia — gléwnym po-
wodem, dla ktérego czutam si¢ zmuszona do wykonywania pracy
duchowej nauczycielki, byto pragnienie cofnigcia szkéd, ktérych
dos$wiadczylam jako mata dziewczynka poprzez ,ratowanie” mo-
ich uczniéw. Zdatam sobie sprawe, ze to nie bylo mozliwe.

Wiedzialam, ze musz¢ z tym skonczy¢.

Usunelam grupg na Facebooku, sprzedatam cz¢$¢é mojej wiha-
snoéci intelektualnej jednej z moich uczennic i porzucitam prace
duchowej nauczycielki. Nie miato dla mnie znaczenia, ile pie-
nigdzy moglam zarobi¢, ani ilu ludziom mogtam poméc, skoro
robitam to wytacznie, by usmierzy¢ bél ptynacy z otwartej rany
emocjonalnej. Odtwarzatam dawne krzywdy, zamiast naprawdg
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je leczy¢ — i dlatego musiatam zaja¢ si¢ czyms$ niezwigzanym z mo-
imi dziecigcymi traumami.

W rok 2020 wesztam, nie wiedzac jeszcze doktadnie, co ze
sobg zrobi¢; wiedziatam jednak, ze bytam juz zmegczona praca
prowadzong wylacznie online, ktérg wykonywatam przez ostat-
nie dwa lata i zamierzatam skupi¢ si¢ na organizowaniu stacjo-
narnych, lokalnych wydarzer. Chciatabym méc wstawi¢ w tym
miejscu $§miech z ta§my — mdj plan spalil na panewce z powodu
globalnej pandemii. Koniec koncéw spedzitam 2020 rok na walce
z chwastami w domowym ogrédku i analizowaniu schematéw,
wedhug ktérych przebiegata moja dotychczasowa kariera.

Zdalam sobie sprawe, ze:

* Jako medium uczytam wyznaczania granic pomig¢dzy zywymi

a zmartymi.

* Jako mentorka szafowa uczylam wyznaczania granic oséb,
ktére mierzyly si¢ z krytyka z powodu swojego ubioru.

* Jako konsultantka biznesowa uczytam wyznaczania granic, by
poméc moim klientom dogadad si¢ z ich klientami.

* Jako duchowa nauczycielka uczytam wyznaczania granic lu-
dzi, ktérych przekonania nie spotykaly si¢ ze zrozumieniem
ze strony cztonkéw ich rodzin.

Nauczanie wyznaczania granic byto motywem przewodnim
mojego zycia!

Na poczatku 2021 roku postanowilam przyjaé wskazéwke,
ktéra podsuwal mi Wszechswiat — i oficjalnie zajetam si¢ co-
achingiem w dziedzinie wyznaczania granic. Zaczgtam od opo-
wiadania o ,méwieniu tego” na TikToku; z czasem dorobitam
si¢ tysiecy obserwujacych, a kilka moich filmikéw osiagneto
niemal dwa miliony wyswietlerd. Doradzatam klientom z catych
Stanéw Zjednoczonych i Kanady, a takze kilku Europejczykom.
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Opracowatam specjalne szkolenie z zakresu wyznaczania wia-
snych granic, majace poméc firmom, organizacjom non-profit
oraz uniwersytetom. Podzielitam si¢ z innymi moja kolekeja ulu-
bionych wyrazen i fiszek zwigzanych z tym tematem.

W lutym 2022 roku otrzymatam dobrg wiadomos¢, ktéra
pomogta mi dalej kroczy¢ $ciezkg do samopoznania — okazato
si¢, ze mam autyzm. Ta diagnoza mnie zaskoczyta, ale tez ucie-
szyla, poniewaz wyjasniala, dlaczego wéréd moich klientéw do-
minowaly osoby neuroréznorodne. Ciagnie swéj do swego!

Mysle, ze to wlasnie autyzmowi zawdzigczam sporg czg$¢ mo-
jego sukcesu zawodowego. Mam niesamowita zdolno$¢ rozpo-
znawania wzorcéw jezykowych, zawsze bardzo interesowato mnie
ludzkie zachowanie, a bezposrednia komunikacja przychodzi mi
w spos6b naturalny. Po przejsciu do porzadku dziennego nad
diagnoza przemodelowatam nieco prowadzony biznes, by lepiej
zaspokajaé swoje potrzeby. Moja praca jest wazna, a najlepszym
sposobem na jej wykonanie, jest dbanie o siebie i moja wspdlnote.

Prawie kazdego dnia ucinam sobie drzemke. Codziennie
sprawdzam, co stycha¢ u mojej najlepszej przyjaciétki i partnerki
biznesowej. Zatrudnitam wspaniatg osob¢ do monitorowania ko-
mentarzy, ktére otrzymuj¢ w mediach spotecznosciowych — i po-
lecitam, by przekazywata mi jedynie te, ktdre sa pozytywne badz
pomocne. Na poczatku 2023 roku przestatam oferowaé¢ indywi-
dualne sesje, by zyska¢ wigcej czasu na pracg grupowa. Stworzy-
tam cotygodniowy newsletter mailowy, by méc dzieli¢ si¢ moimi
myslami w dtuzszym formacie, poniewaz lubig¢ wszystko szczegé-
lowo objasnia¢. Napisatam niniejsza ksiazke.

Przez lata nauczylam si¢ wiele na temat tego, kim jestem
— i w jaki sposéb dotarfam do miejsca, w ktérym si¢ obecnie
znajduje. Jestem gruba, queerowa, autystyczna, biala, cisplciowa
kobieta. Ceni¢ bezpieczeristwo i wspétczucie. Mam eklektyczng



22 Powiedz tol Jak skutecznie rozmawiac

przeszto$¢ samouka. Mojg pasja jest pomaganie innym w méwie-
niu, co im w duszy gra. Dlaczego?

Swiat blyskawicznie sie zmienia. Mierzymy sie z burza spo-
tecznego egoizmu; miliarderzy, korporacje, politycy, celebryci
i inni ludzie stawiajg pragnienia jednostki nad potrzeby wielu. Sg
$miali, dziatajg bez wahania. Ale wiesz co? My réwniez mozemy.

Mozemy przeméwié — w obronie swojej lub innych. Mozemy
wytyczy¢ granice. Nasze glosy moga wznieci¢ rewolucje dazaca do
stworzenia zyczliwszego, bardziej inkluzywnego $wiata.

Mozemy to powiedziec.

Mysle, ze najlepszym sposobem na rozwinigcie dobrych umie-
jetnosci komunikacyjnych jest uprawianie bezposredniej komu-
nikacji. W idealnej sytuacji zaprositabym ci¢ do mojego domu,
gdzie spedzilibysmy popotudnie w otoczeniu licznych rolin. Da-
tabym ci kilka puszystych kocéw do wyboru. Mieliby$§my mné-
stwo czasu, by rozsiaé¢ si¢ na kanapie i porozmawiaé.

Opowiedziatabym ci o tym, jak zostatam coachem w dziedzi-
nie wyznaczania granic. Zapytatabym ci¢ o twoje dzieciristwo;
o to, kto miat wtedy wladze¢, by zdecydowad, co jest dobre —a co
zte. W pewnym momencie dopadiby nas gtéd i usiedliby$my
przy stole.

W trakcie lunchu wyjetabym z kieszeni kartke papieru i dtu-
gopis, by rozrysowal ci scenariusze, ktérych uzywam do wy-
znaczania granic w sytuacjach publicznych oraz prywatnych.
Rzuciliby$my si¢ w wir wyzwan, ktdre towarzyszyty ci, gdy chcia-
te$ szczerze przeméwié.

Moze masz ADHD i chcesz dowiedzie¢ sig, jakiej odpo-
wiedzi udzieli¢ cztonkom rodziny, ktdrzy stale méwig ci, zebys
,bardziej si¢ postaral!”. A moze jeste$ osobg otyla i pragniesz po-
zna¢ dobrg riposte na polityke Zywnosciowa twojego wspélpra-
cownika. Moze twdj sasiad opowiada tak zwane zarty oparte na
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stereotypach rasowych. Bez wzgledu na to, z czym by$ do mnie
przyszedt, przewrdcitabym kartke i wypisatabym kilkanascie
scenariuszy.

O zachodzie storica wybratbys si¢ w droge powrotna do domu
z pelnym brzuchem, sadzonkg jakiej$ rosliny do rozmnozenia
i kilkoma stronami zapetnionymi moim okragtym pismem. Wie-
dzialtbys, jak ubra¢ swoje mysli w stowa.

Niniejsza ksiazka ma by¢ czyms w rodzaju alternatywy dla po-
potudniowej sesji edukacyjnej w cztery oczy. Gdziekolwiek jestes,
gdy czytasz te stowa, zapraszam cig: wskakuj pod puszysty kocyk
i przygotuj sobie przekaske (lub dwie) — pora porozmawiad!



Scenariusz prywatny na teraz:
/achowanie, Intencjo, Wptyw,
/achowanie

Spacerowatam $ciezka biegnaca wzdtuz brzegu rzeki z moja przy-
jaciotka Binky, ktéra opowiadata mi o tym, ze zna pewne dziecko
ze spektrum autyzmu.

—Jest tylko trochg autystyczne, ale to wystarczy, by doskonale
radzilo sobie z matematyka i rozwigzywaniem zagadek.

— Hmm. Czy mogg podzieli¢ si¢ z tobg czyms, z czego — jak
sadz¢ — nie zdajesz sobie sprawy? Chodzi mi o sposéb, w jaki wila-
$nie opisatas to dziecko — zapytatam.

— No jasne! — odparta Binky. — Zawsze dowiadujg si¢ od ciebie
czegos nowego.

— Powiedzialas, ze to dziecko jest ,tylko trochg autystyczne”.
Wiem, ze chciatas pochwali¢ jego niesamowite zdolno$ci mate-
matyczne. Niestety wypowiadanie si¢ w ten sposéb o osobach ze
spektrum autyzmu utrwala szkodliwe stereotypy.

— Ludzie przyjmuja, ze spektrum to skala od jednego do dzie-
sigciu; ze niektérzy sa zaledwie na ,drugim poziomie” autyzmu,
a inni — dziewiatym! Ale to tak nie dziata.

— Autyzm to spektrum, ktére przypomina teczg. Nawet je-
§li trudno jest nam dostrzec jej zielony fragment, nie znaczy to

59
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weale, ze on nie istnieje. Mozesz nie widzie¢ u danej osoby wszyst-
kich cech autyzmu, ale to nie znaczy, ze jest ona w jakis sposéb
»mniej” autystyczna.

— Lepiej byloby, gdybys powiedziata, ze to dziecko jest auty-
styczne i wykazuje wyjatkowe zainteresowanie matematyka oraz
zagadkami.

Kiedy snutam moje wyjasnienia, spacerowaly$Smy dale;j.
W koncu przystangtysmy pod drzewem, by odpoczaé chwile
W cieniu.

— Dzigkuje, ze si¢ tym ze mng podzielitas, Kami. Od tej pory
bede méwié inaczej.

— Duzigkujg, ze zechciata§ mnie wystucha¢! To co méwitas
o tym dziecku?

Przekazujac Binky informacj¢ zwrotna, zastosowatam Scena-
riusz Prywatny na Teraz. Dzieli si¢ on na cztery czgéci:

Zachowanie:

Opisz cos, co zrobita lub powiedziala druga osoba — i co
nie bylo w porzadku.
Powiedziatas, ze to dziecko jest ,,tylko troche autystyczne”.

Intencja:

Podziel si¢ tym, co — zgodnie z twoim przypuszczeniem —
bylo jej pozytywna intencja.

Wiem, ze chcialas pochwali¢ jego niesamowite zdolnosci
matematyczne!
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Wplyw:

Opowiedz o negatywnym wplywie jej stéw lub czynéw:
Niestety wypowiadanie sig w ten sposéb o osobach ze spek-
trum autyzmu utrwala szkodliwe stereotypy.

Zachowanie:

Opisz co$ pozytywnego, co mogtaby zrobi¢ lub powie-
dzie¢ ta osoba.

Lepiej byloby, gdybys powiedziata, ze ,, 10 dziecko jest auty-
styczne i wykazuje wyjgtkowe zainteresowanie matematykq
oraz zagadkami.

Scenariusza Prywatnego na Teraz najlepiej jest uzywac do sta-
wiania granic podczas osobistych rozméw w cztery oczy. Trwa to
znacznie dtuzej niz w przypadku Scenariusza Publicznego na Te-
raz i moze postuzy¢ za poczatek bardziej zniuansowanej dyskusji
obejmujacej zadawanie pytan wyjasniajacych, wyrazanie uczué,
przepraszanie — i nie tylko.

Wyobraz sobie, ze ten scenariusz jest jak kanapka przygotowa-
na z czterech skladnikéw.

Zachowania s niczym dwie kromki chleba. Intencje stuza za
taczace je ze soba masto orzechowe. Z kolei Wplyw to dzem ma-
linowy, ktéry wycieka z niej na wszystkie strony!

Jeste$ gotowy na bardziej szczegétowe objasnienia?
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ZACHOWANIE DRUGIEJ OSOBY

Jak by¢ moze pamigtasz, granica to komunikat, poprzez ktéry
wyrazamy, co jest — lub nie jest — w porzadku. Stosujac ten
scenariusz, w pierwszej sekwencji opiszesz czyjes Zachowanie,
ktére uwazasz za niestosowne. Ten fragment zaczyna si¢ zazwy-
czaj od stowa ,kiedy”.

Na przyktad: , Kiedy zerwates si¢ z krzesta, by przywitad sie
z Darrellem, przypadkiem nastapile$ mi na stopg i przewrdcites
moj chodzik. Czy nastgpnym razem moglbys bardziej uwazaé?”.

Stowa ,Kiedy zerwates si¢ z krzesta” petnig w tym przypadku
funkcje pierwszego opisu Zachowania — czy tez kromki chleba,
od ktérej zaczynamy przygotowywanie kanapki. Wazne jest, by
wyrazic si¢ tak przejrzyscie, jak to tylko mozliwe. Zrezygnuj z nie-
precyzyjnych wyrazeri typu ,kiedy to zrobites”, albo ,kiedy to
powiedziales”. Ty wiesz, co kryje si¢ pod stowem ,t0”, ale druga
osoba — juz niekoniecznie. Postaraj si¢ opisa¢ jedynie jej zachowa-
nie w sposéb spokojny i rzeczowy.

INTENCJA

Dlaczego ten kto$ to zrobit albo powiedzial?

W tej czgséci Scenariusza nie chodzi o zdobycie catkowitej pew-
nosci na temat przyczyn kryjacych si¢ za czyims$ zachowaniem. Po
prostu strzel. Jedli zastanawiasz si¢ nad mozliwosciami w rodzaju
,On jest okropny i prébuje mnie zrani¢”, albo ,Jego zachowanie
wynikalo z ignorancji; nie wiedzial, co si¢ zdarzy”, zachgcam cig
do wybrania tej zyczliwsze;.

Przyjmij, ze ta osoba chciata by¢ pomocna. Zabawna. Bystra.
Ciekawska. Przyjazna. Danie komus$ kredytu zaufania w niczym
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nie zaszkodzi — a nierzadko pomaga nawet zatagodzi¢ sytuacje.
Ludzie lubia, gdy si¢ o nich dobrze mydli. Z wyjatkiem kilku
rzadkich wyjatkéw, kiedy zasugerujesz, ze pewnie mieli pozytyw-
ne intencje, zazwyczaj to potwierdza.

Zdecydowana wigkszo$¢ ludzi to nie s czarne charaktery
z kreskowek — i weale nie $piewaja piosenck o tym, ze uwielbiaja
by¢ Zli. Mysla, ze robig co$ dobrego, nawet jesli ich decyzja przy-
nosi negatywne rezultaty.

Im czgdciej bedziesz praktykowat zaktadanie, ze inni majg
pozytywne intencje, tym lepiej péjdzie ci rozpoznawanie ich za-
miaréw. Jesli powiesz na glos, ze zapewne chcieli osiagnaé co$ do-
brego, zazwyczaj si¢ z tobg zgodza — i wykaza si¢ znacznie wigksza
otwarto$cig na granice, ktére cheesz im wyznaczy¢.

WPLYW

Jaki byl rezultat zachowania tej osoby? Do czego doprowadzito to
dziatanie? Jakie s3 konsekwencje naszych wyboréw?

Wplyw to ten fragment Scenariusza, w ktérym méwisz dru-
giej osobie, ze mimo jej dobrych checi stato si¢ co$ ztego. To
w tym momencie ttumaczysz jej, w jaki sposéb doznates (lub inni
doznali) krzywdy i jak si¢ z tym czujesz.

Ta czg$¢ czesto zaczyna si¢ od stowa lub tonu wyrazajacego
konsternacje (,,Niestety...”), poniewaz przekazujesz tej osobie nie-
przyjemng wiadomo$¢:

»Niestety nie wyszlo to tak, jak oczekiwalismy”.

»Z przykroscia informujg, ze efekty sa niezadowalajace”.

» Lo smutne, ale wyszlo z tego wigcej szkody niz pozytku”.

Nie prébuj nikogo zawstydza¢ ani obwiniaé. Nie chodzi o to,
by sprawi¢ komus przykrosé; twoim celem jest poinformowanie
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»Moja kuzynka zrobila sobie lifting twarzy i wyglada lepiej

niz kiedykolwiek! Bralas to pod uwage?”.

* DProszg, nie dawaj mi rad na temat mojego wygladu, chyba ze
ci¢ o to poproszg. Dzigkuje.

*  Wiem, ze prébujesz tylko pomdc, ale zabrzmialo to, jakby$
chciat powiedzie¢: ,Wygladasz tak okropnie, ze potrzeba in-
terwengji chirurgicznej, by to zmieni¢”. To do$¢ obrazliwe,
dlatego wolalabym, by$ powstrzymywat si¢ w przysztosci od
takich komentarzy.

TATUAZE

»Kobiety z tatuazami nie wygladaja atrakcyjnie”.

* Dlaczego sadzisz, ze chcg by¢ dla ciebie atrakceyjna?

* Nie prositam o komentarz na ten temat i wolatabym, zeby$
zachowal swoje opinie dla siebie.

Kto$ dotyka twojego tatuazu bez pytania.

* Hej! Proszg, nie dotykaj mnie bez pozwolenia.

* [Lapiesz t¢ osobg za r¢ke lub uchylasz si¢]. Ups! Wiem, ze
zwyczajnie podziwiasz moéj pigkny tatuaz, ale naprawdg nie
lubi¢ by¢ dotykana przez obcych ludzi.

»Na staro$¢é bedziesz zalowad, ze to sobie zrobiles”.

* Jestem pewny, ze pod koniec mojego zywota nie bede zato-
wag, ze zrobitem sobie pigckne tatuaze. Bedg za to zadowolony,
ze nie przejmowalem si¢ opiniami innych.

*  Wolg zaryzykowal i péiniej zalowaé udekorowania moje-
go ciata tymi pigknymi tatuazami, niz zalowa¢, ze tego nie
zrobitem.
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»W zyciu bym si¢ tak nie oszpecil”.

Nikt ci¢ nie zmusza, zebys zrobit sobie tatuaz. Nie zdecydo-
walbys si¢ na to? W porzadku. Ale to nie znaczy, ze inni nie
powinni tego robié.

Rozumiem, ze tatuaze to nie twoja bajka, ale nie powiniene$
komus méwié, ze si¢ ,,oszpecit”. To naprawdg nieuprzejme.

KOLCZYKI I MODYFIKACJE CIALA

»Niszczysz swoje cialo”.

Mogg dekorowad moje ciato, jak tylko zechcg. Nie potrzebuje
twojej zgody.

Rozumiem, ze ci na mnie zalezy i martwig ci¢ zmiany w moim
wygladzie. Jesli cheesz porozmawiaé o swoim lgku przed tym,
ze ,niszczg® moje cialo, mégtby$ na przyktad powiedzieé:
»~Mam swoje zdanie na temat tych nowych modyfikac;ji i kol-
czykéw. Czy mozemy o tym pogadac?”.

»Czy masz jakie$ kolczyki w innych miejscach?”.

Pytanie obcej osoby, czy ma kolczyki w genitaliach, jest do$¢
dziwne. Nie odpowiem na nie.

O tym, co mam w spodniach powinni wiedzie¢ jedynie moi
lekarze i kochankowie. Nie nalezysz do zadnej z tych katego-
rii, wiec nic ci nie powiem.

»Nie wierze, ze dobrowolnie to sobie zrobites”.

Uwielbiam modyfikacje ciata, mi¢gdzy innymi dlatego ze lu-
dzie robia je sobie juz od pigciu tysigcy lat! To starozytna tra-
dycja, w ktérej z przyjemnoscia biore udziat.
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Kami Orange - jest pisarkg i frenerka wyznaczania granic, kio-
ra od siedemnastu lat pomaga innym stawia¢ granice, stawac
w obronie innych i méwi¢ 1o, co frzeba powiedzied! Jest rowniez
miedzynarodowq mowczynia.

Kiedy w koncu zdecydujesz sie na dziecko? Zegar tykal
Nigdy nie znajdziesz dziewczyny, jesli nie schudniesz!
Masz celiakie, nie tolerujesz laktozy i nie lubisz warzyw?
Co ty w ogéle jesz?! lle zarabiasz? Kiedy §lub?

Jesli kiedykolwiek ustyszates podobne pytanie i kompletnie zaskoczony nie
wiedziates, co odpowiedzie¢, to poradnik dla ciebiel Ksiazka ta zawiera
setki zwrotow wyznaczajacych granice i przyktadowych scenariuszy dialogow.
Ofervje proste do zapamietania wskazowki, ktore utatwiq ci prowadzenie
frudniejszych rozmow, zachecajac do zyczliwej i bezposredniej komunikacii
na rozne drazliwe tematy, takie jak rodzing, seks, wyglad zewnetrzny, pienia-
dze, choroby, sposob odzywiania i wiele innych.

Jesli chcesz nauczyc¢ sie wyrazac to, co naprawde czujesz, i prosi¢ o to, czego
chcesz, w zyczliwy i bezposredni sposob, ta ksiazka pomoze ci przejac kontro-
le nad sytuacjami i wyznaczy¢ granice, ktdre bedaq dla ciebie akceptowalne.
Dzieki przyjaznemu stylowi i iskierce humoru frenerka granic, Kami Orange, pomo-
ze ci poradzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i nauczy¢ sie, jok stanac w obronie
siebie, innych i powiedziec¢ to, co nalezy.

Zyskaj pewnos¢ siebie i przejmij kontrole w komunikaciji

Patroni:
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co miesiac w najlepszych aptekach  SZTUKATER.PL
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