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'"l...] gdy przestajesz probowac kontrolowac
sprawy, na ktore nie masz wptywu,
przestajesz tez marnowac energie.

Odzyskujesz czas, spokoj ducha i zdolnosc
koncentracji. Uswiadamiasz sobie, ze twoje
szczescie opiera sie na tym, co sam robisz,
a nie na cudzych zachowaniach, opiniach i

Mel

nastrojach’.

Robins, Teoria pozwaol im.



'Boze uzycz mi pogody ducha,
abym godzit sie z tym, czego
nie moge zmienic, odwagi,
abym zmieniat to, co moge
zmienic i madrosci, abym
odrozniat jedno od drugiego'

Modlitwa o pogode ducha (AA)



"Zamiast obawiac sie cudzych
opinii, po prostu pozwoal ludziom
myslec co dusza zapragnie.
Sugeruje nawet, abys wychodzit
z zatozenia, ze bedg myslec o
tobie zle.[...] Dorosli ludzie beda
mieli negatywne opinie na temat
TwaQj i wszystkiego co robisz.
Pozwol im osadzac. Pozwaol im
reagowac. Pozwol im w ciebie
watpic. Pozwaol im kwestionowat
twoje decyzje. Pozwol im mylic
sie na twoj temat'.

Mel Robins. Teoria pozwol im



"Zrodtem twojej sity nie jest panowanie
nad innymi ludzmi, lecz twoje reakcje.
Mowigc "pozwadl sobie" czerpiesz z owej
sity poprzez wziecie na siebie
odpowiedzialnosci za to, co robisz,
myslisz i mowisz. Aspekt "pozwdl sobie'
uswiadamia ci, ze mozesz kontrolowac
to, co sie wydarzy |...

Mel Robins, Teoria pozwol im




'Pozwol im' Cassie Philips
Po prostu pozwaol im.
Jesli chca wybrac cos lub kogos zamiast ciebie, pozwol im.
Jesli chca nie rozmawiac z tobg przez tygodnie, pozwaol im.
Jesli im odpowiada nigdy cie nie widzie¢, pozwaol im.
Jesli im odpowiada zawsze stawiac siebie na pierwszym miejscu, pozwol im.
Jesli pokazujg ci, kim sg, a nie kim ich postrzegates, pozwadl im.
Jesli chca podazac za ttumem, pozwol im.
Jesli chca cie oceniac lub Zle rozumiec, pozwol im.

Jesli zachowujg sie tak, jakby mogli zyc¢ bez ciebie, pozwol im.

Jesli chcg odejsc z twojego zycia, przytrzymaj drzwi otwarte i pozwal im.
Pozwol im cie stracic. Nigdy nie bytes ich, poniewaz zawsze nalezates do siebie.
Wiec pozwol im.

Pozwol im pokazac ci, kim na prawde sg, a nie mowic.

Pozwol im udowodnic, jak bardzo sg warci twojego czasu.

Pozwol im zrobi¢ niezbedne kroki, aby byc czescig twojego zycia.
Pozwdl im zastuzyc na twoje przebaczenie.

Pozwaol im zadzwoni¢ do ciebie, zeby porozmawiac o zwyktych rzeczach.
Pozwal im zabrac cie gdzies w czwartek.

Pozwaol im mowic o wszystkim i o niczym, tylko dla tego, ze to z toba rozmawiaja.
Pozwaol im mie¢ w tobie bezpieczne miejsce.

Pozwal im zobaczyc serce w tobie, ktore nie stwardniato.

Pozwdl im cie kochac.



Przesladowca {— Ratownik
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Ofiara
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Trojkat "'
dramatyczny
Karpmana

toksyczne wzorce w relacjach
»
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Role w trojkacie dramatycznym

Ratownik (Ja +, Ty -)

Ofiara (Ja -, Ty +) Przesladowca (Ja +, Ty -)

Rozwigzuje problemy innych osob. Mysli za innych.
Zachowuje sie jakby nie miat zasobow, by rozwigzac swoj  Robi wiecej niz powinien. Robi rzeczy, ktorych nie |nni Cier‘pia Z powodu jego zachowania. Mgsh

problem. Jakby jego potrzeby uniemozliwiaty rozwigzanie jego  chce robid. Muysli: "Osoba nie moze rozwiazad

problemu. Nie uzywa stanu Ja Dorostego do rozwigzywania 'Krzywda wymaga zawsze odwetu’

swojego problemu bez mojej pomocy' (ratuje

b p,ﬂogemézv. Myji Nie mgge tego Poiwiazaill (czuje sii ) SRS G TS OO SO I (krytykuje, kontroluje, dominuje, szuka
ezradna, skrzywdzona, obwinia innych, oczekuje ratunku). ., . . . . . .
Cierpi lub moze potencjalnie cierpiec. bezradnosc, zaniedbujac wtasne potrzeby). winnych). Dziata we wiasnym interesie.

Nadmiernie troszczy sie o ofiare.



_—

Asertywny «————— Opiekun

Wrazliwy

Trojkat
zZwyciezajacy

Cztowiek asertywny, to nie
zadufany w sobie egoista.
To osoba, ktéra szanuje swoj
czas i swoje wartosci.

3 —————————— S
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Wspierac to nie oznacza chuchac, dmuchac, bronié przed

»zlym” Swiatem, Wspierac to przygotowac do lotu, otworzyi

i Nl e b q d S AWS fy d 0NA SWO ] q | 0kno i pozwolié wylecie¢, czasem nawet do tego lotu pchny .

pre wrazliwoscig. 2
W przyniosta Ci wiele bogactw. \

———

$2 to, c2ego 1nni nie mogq
ybaczyc, czujesz to, co inni
wstydzq sig czuc.”

JEFF FOSTER



Dziekuje!



