Z:za kurtyny

Odslanianie si¢ — wyrazanie prawdziwego JA.

Odkrywanie siebie przed innymi czgsto wywotuje w nas Igk. Bywamy powsciagliwi, chowami si¢
za r6znymi zastonami bo boimy si¢ oceny, braku akceptacji, odrzucenia. W ten sposéob jednak wiele
tracimy. Pokazywanie innym prawdziwego JA wnosi do naszych relacji entuzjazm i bliskos¢,
oczyszcza je 1 ozywia.

Nie mozemy tak do konca si¢ nie odstania¢ — zawsze wysytamy jakie§ komunikaty o sobie. Nawet
nasze milczenie 1 wycofanie co$ o nas mowi. Nie chodzi wigc o to, ¢zy odkrywac si¢ przed innymi,
ale jak robi¢ to bezpiecznie skutecznie.

Definicja odstaniania sig jest komunikowanie informacji o sobie. Z tej definicji wynika kilka
zatozen:

—komunikowanie zaktada istnienie drugiej osoby odbierajacej komunikat,

—komunikowanie oznacza takze ujawnienie siebie za pomoca j¢zyka pozawerbalnego, jest w
tym wiele sygnatéw nieu§wiadomionych,

—stowo ,,informacja” w definicji oznacza, ze to, co komunikujemy, to rzeczy nowe dla drugiej
osoby, a nie stare w nowym przebraniu,

—zasadniczy element odstaniania si¢ to JA, czyli prawda o sobie.

* JA podzielone na cztery czg$ci:

—Otwarte JA - znane samemu sobie, znane innym,

—Ukryte JA - znane samemu sobie, nieznane innym,

—Slepe JA - nieznane samemu sobie, znane innym,

—Nieznane JA - nieznane sobie 1 innym, mozna przypuszczac, ze sa to informacje znane naszej
podswiadomosci 1 nie§wiadomosci. Najmocniejszym dowodem na istenienie Nieznanego JA
sa nasze sny, halucynacje.

Powyzszy podzial nie jest sztywny, a poszczegolne czgsci nie sq zamknigte. Nasze obserwacje,
mys$li 1 emocje stale przemieszczaja si¢ migdzy poszczegolnymi sferami.

Wszystko, co widzimy, styszymy i czego dotykamy w §wiecie zewngtrznym trafia do naszego
Ukrytego JA. Czg$¢ z tych informacji zapominamy, czyli trafiaja one do Nieznanego JA. Niektore
do$wiadczenia wzmacniaja nasze nieuswiadomione przyzwyczajenia, wiec wedruja do Slepego JA.
Pewne rzeczy pamigtamy, ale ich nie ujawniamy, wigc znajduja si¢ w Ukrytym JA. A te, ktore
zauwazamy 1 dzielimy si¢ nimi z innymi trafiaja do Otwartego JA.

Odstanianie si¢ polega na przechodzeniu informacji z Ukrytego JA do Otwartego JA. Im twoje
Otwarte JA jest wigksze, tym wigksze masz korzys$ci z odstaniania siebie.

» Korzysci ptynace z odstaniania sig:

—wigksza samoswiadomos$¢ — czgsto nasze mysli, emocje, potrzeby sa dla nas niejasne i
mgliste, dopoki ich nie zwerbalizujemy. Aby zosta¢ zrozumianym przez innym powinni$my
uswiadomi¢ sobie, zdefiniowac 1 opisa¢ swoje mysli emocje oraz wyciagna¢ z nich wnioski.
Np. wyrazanie potrzeb nadaje im ksztatty, kolory, dodaje szczegotéw 1 pozwala zauwazy¢
niespdjnosci 1 potencjalny konflikt, ktory wymaga rozwiazania;

—poglebienie zwiazkdéw — wiedza o samym sobie jest podstawa poglebienia wszelkich relacji,
zwiazkow;

—poprawa komunikacji — otwarcie rodzi otwarcie, zwigksza si¢ zakres poruszanych tematow,
nawet z osobami, z ktérymi nie jesteSmy w zbyt zazytych stosunkach;
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—mniejsze poczucie winy — poczucie winy to emocjonalna hybryda, sktada si¢ ze ztosci na
siebie, leku przed odwetem za cos$, za to co zrobilismy (lub nie). Jest ono czgsto nieracjonalne,
zawsze sprawia bol. Otwarcie sig, nawet w niewielkim stopniu przed innymi, zmniejsza ten
bol. Po pierwsze nie musimy juz trzymac¢ danej sprawy w tajemnicy, po drugi mozemy juz
popatrze¢ na nie z boku, bardziej obiektywnie. MOwiac o sprawie mamy tez szans¢ otrzymac
informacj¢ zwrotna od innych i zweryfikowac swoja autooceng. Otwieranie si¢ w tym
przypadku przybiera takze forme ,,pierwszej pomocy” i bywa zinstytucjonalizowane (np. AA);

—wigcej energii (zyciowej) — utrzymywania w sekrecie waznych informacji o sobie pochtania
wiele energii. Dopdki nie zdejmiesz jakiego$ cigzaru z siebie jestes mato komunikatywny,
milczacy, nieobecny. Zastandw sig, czy czasem nie jest tak, ze rozmowa si¢ nie klei, wlasnie
dlatego, ze nosisz w sobie jaki$ problem. Niewyrazone potrzeby i emocje gotuja sig 1
wzbieraja w tobie, a przez hamuja spontanicznos¢.

* Opor przed odstanianiem sig:

—normy spoteczne (,,nie wypada moéwi¢ o swoich uczuciach”),

—lgk przed odrzuceniem,

—lek przed posadzeniem o chwalenie sig, zarozumialos$¢,

—niech¢¢ do angazowania si¢ (jak opowiem swoj pomyst, to jeszcze bede musial/a go
zrealizowac),

—obawa przed samowiedza (poznaniem prawdy o sobie).

* Roznice poziomoOw otwarcia:

—ekstrawertycy — maja najbardziej otwarte jest Slepe JA,

—w zalezno$ci od relacji z rozméweca (np. inaczej otwieramy sig przed policjantem z drogowki,
przyjacielem lub szefem),

—zalezne od typu temperamentu (choleryk, sangwinik, melancholik, flegmatyk).

» Cztery typy temperamentow i zalezno$ci migdzy nimi.

Temperament czlowieka przejawia si¢ w czterech sferach: emocje, mysl, styl dziatania, relacje.
Styl dziatania dzielimy ze wzgledu na: site, tempo, otwartosc.

* Choleryk (CH): duza sita, szybkie tempo, otwarty,

» Sangwinik(S): mata sita, b. duze tempo, otwarty,

» Melancholik(M): mata sila, tempo mierne, zamknigty,

» Flegmatyk(F): mata sita, powolne tempo, zamknigty.

Dobra wspolpraca w zespole, organizacji, rodzinie odbywa si¢ na linii bocznej kwadratu
temperamentow, nigdy zas po przekatne;j:
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Czyli choleryk doskonale wspotpracuje z sangwinikiem i melancholikiem, tak samo jak
flegmatyk, jednak im samym bardzo trudno jest ze soba wspotpracowac. Tak samo jak
sangwinikowi z melancholikiem.
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