O znaczeniu stéw... Musze czy chce?

Margaret Thatcher powiedziata: “Uwazaj na swoje mysli, stajg sie stowami. Uwazaj na swoje
stowa, stajg sie czynami. Uwazaj na swoje czyny, stajq sie nawykami. UwazZaj na swoje nawyki,
stajg sie charakterem. Uwazaj na swéj charakter, on staje sie Twoim losem. Stajemy sie tym, co
myslimy.”

Odwotujac sie do tych stébw mozna, rowniez powiedzieé, ze ,stajemy sie” tym co méwimy. Co
zatem moéwisz do siebie, gdy masz ciezki dzien? Albo, gdy jestes smutny? Co mdwisz, gdy cos Ci sie
nie udato? Blizsze bytoby Ci powiedzenie wtedy do siebie: , nie przejmuj sie, jestem z Tobg, wierze
w Ciebie, jak potrzebujesz to ptacz, bede przy Tobie”, czy moze czesciej pojawia sie woéwczas: ,Ty
kretynie, jak mogtes popetnic¢ taki btgd?! Nie rycz, spdjrz w lustro, jak Ty wygladasz?!” Niestety nikt
nas nie uczyt w szkole jak by¢ swoim przyjacielem. Nie byto tez zaje¢ ze zdrowej semantyki...
A stowa majg moc. Doktor Marshall B. Rosenberg w swojej ksigzce ,,Porozumienie bez przemocy”
proponuje, abysmy sprébowali ,jezyka serca”. Co to znaczy? Chodzi o to, zeby skupié sie na jasnym
wyrazaniu swoich spostrzezen, odczuc i potrzeb zamiast oceniaé, krytykowaé czy osadzaé innych
(albo siebie). Rosenberg zacheca by przestaé wini¢ innych za nieprzemyslane stowa tylko wstuchac
sie w nie i wydoby¢ z nich uczucia, ktorymi sg podszyte, poniewaz za kazdym komunikatem kryjg
sie uczucia i potrzeby.

Duze znaczenie ma, réwniez to czy ,mowigc do siebie” uzywamy stowa ,musze” czy ,chce”.
Najtrafniej ogromng moc tych dwdch stéw wyjasnia psychoonkolog Marta Banout, ktdra odwotuje
sie do wtasnego doswiadczenia zawodowego. Opisuje co sie dzieje, gdy pacjent onkologiczny
zamienia zdanie ,musze sie leczy¢” na ,chce sie leczy¢” (w znaczeniu czysto semantycznym).

Po pierwsze zmienia to jego perspektywe — przestaje traktowaé chemioterapie jak wroga czy
przykry obowigzek, za ktérego niespetnienie grozi kara.

Po drugie zmienia sie poczucie wspétodpowiedzialnosci pacjenta za leczenie — jesli chce sie leczy¢
to nielogiczne bytoby nie stosowac sie do zalecen lekarskich.

Po trzecie zmienia sie nastrdj tego cztowieka, bo jesli robimy to co chcemy, a nie to co musimy, po
prostu czujemy sie lepie;j.

Po czwarte motywacja wewnetrzna (chec) jest duzo silniejszym motywatorem niz motywacja
zewnetrzna (przymus). W takiej sytuacji nawet przy negatywnych efektach ubocznych
chemioterapii, pacjent lepiej sobie z nimi radzi.

Proponuje Ci eksperyment. Sprébuj przez najblizszy tydzien zamienié kazde wypowiedziane stowo
»musze” na stowo ,chce” i zobacz co sie podzieje :)

Warto, réwniez moéwié do siebie w sposdb przyjazny, zyczliwy i tagodny. By¢ swoim przyjacielem,
a nie wrogiem. Czesto nie zdajemy sobie sprawy jak wiele moze to w naszym zyciu zmienic.

Stowa majg moc, uzywaj ich rozwaznie.



