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SLOWEM WSTEPU...

Kochaj blizZniego swego, jak siebie
samego.
Zacznij od siebie.

Serio, o tym jest w Biblii.

Nazywam sie Basia Bryzek. Od 2014 roku
zajmuje sie coachingiem. Moja
specjalizacja jest Sztuka Samokochania,
bo ona lezy u zrodta powodzenia

w relacjach.

Kazda droga do samopoznania zaczyna

sie od bardzo dobrych pytan. Gotowosci ich ustyszenia i gotowosci
udzielenia na nie odpowiedzi.

W ich zadawaniu mam czarny pas karate.

Czasem, zeby zrobi¢ pierwszy krok potrzeba kogos, kto pomoze byc
ze sobg szczerym.

Zapraszam Cie wiec do wspolnej podrozy po samopoznaniu
| do odpowiedzi na te pytania.

Basia
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INTRO - WEJDZ W KONTAKT ZE SWOIMI
EMOCJAMI

Czesc!
Bardzo sie ciesze, ze razem ze mng zabilerasz sie
za porzadki tam, gdzie naprawde dobrze je zrobic!

Na poczatek bede bardzo bezposrednia: to bedzie

prawdziwa praca ze soba.

Nie zawsze bedzie mito, niekoniecznie tez tatwo,
wiec jezell nie masz gotowoscl na szczeros¢ wobec
sieble samej, to moze byc¢ dla Ciebie trudne.

Powiem Ci teraz co$ waznego.
Praca ze sobg | swoimi emocjami to jest historia nie

Zawsze przyjemna.

Jest to tez droga naprawde warta swojej ceny, bo

PO Je] przejsciu zaczynasz Inacze] zyC. Przede
wszystkim lzej.
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Im bardzie] nie bedziesz chcie¢ zrobiC jakiegos
cwiczenia, albo Im bardzie] bedzie Ci sie ono
wydawato "ble", gtupie, bez sensu | bedziesz na "nie",
tym bardziej je zrob.

Im jest Ci trudniej sie zdobyC na te szczerosC wobec
siebie | samemu przed sobg do pewnych rzeczy sie
przyznac, tym bardziej ta praca jest Ci potrzebna.
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Emocje to cos, czego nha co dzien wiele osdb nie
dostrzega.

Nie poswieca im uwagi.

Nie styszy siebie i swoich reakc]i.

Nie potrafi ich zniescé, bo one nie zawsze s3g przyjemne.
Nie obserwuje tego, co sie dzieje z clatem - a onhno
bardzo wyraznie komunikuje wiele emocji.

Strach, stres, wstyd, ztoSC, napiecie.

Czesto "Intuicja" cilata daje sygnaty, ktore ostrzegaja
przed tym, co sie dzieje w srodku. Przekraczanie
Twoich granic? Przymus? Zawiedzione zaufanie?
PodejrzliwosC? A moze dyskomfort, wywotany jakas
reakcjg, ktorej nie rozumiesz?

To wszystko | wiele wiecej] dzieje sie w nas kazdego
dnia. | to sg jasne drogowskazy - prosta droga do
poznania siebie. Jezeli tylko dasz im uwage.

Dlatego warto odkrywac swoje emocje | je ogladac.
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Emocje to bardzo istotny kompas wewnetrzny.
Papierek l[akmusowy Twojego samopoczucia.
Informator, ktory dostarcza bardzo konkretnych
wskazowek na temat Twojego potozenia - W zyClu,

w relacji, w sytuacji, w ktorej jestes.

Prawda jest, ze w wyniku doswiadczen zyciowych

| trudnych doswiadczen wychowawczych, wiele
0sOb uczy sie - wyrabla w sobie nawyk
| przeswiadczenie, ze odczuwanie | okazywanie
emocji jest niewtasciwe.
Nieodpowiednie, a nade wszystko - niepozadane.

W konsekwencji wiele osdb wchodzi w zycie

z przekonaniem, wynikajacym z dynamiki, jakiej
doswiadczyt w ramach relacji ze swoimi
opiekunami: okazuj emocje (tj. ptacz, ztosC sie, badz
niezadowolony, protestuj, stawiaj swoje granice),

a stracisz mojg akceptacje, uwage, mitosc.

Badz grzeczny, cichy, spokojny | ulegty, a bedzie mito
| zastuzysz na Mojg MItosC.

To bardzo okaleczajgce podejscie wychowawcze
jest jedna z gtownych przyczyn, dla ktorych dorosli
ludzie majg problem z odczuwaniem, rozumieniem

| akceptowaniem swoich emoc]i.
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Dlaczego tak jest?

Z grubsza dlatego, ze ktos, kto nie zna, nie rozumie
| Nie radzl sobie z wtasnymi emocjami, nie bedzie
potrafit poradzi¢ sobie z czyimis.

| rodzice wielu z nas po prostu sami nie mMajac
zasobow do prawidtowego, naturalnego

| akceptujgcego bycia ze swoimi emocjami, nie
potrafili daCc swoim dzieciom tego samego.
Czyli tego, czego dzieci potrzebujg, zeby nauczyC sie
Z emocjami prawidtowo funkcjonowac.

Rozpoznawanie, nazywanie | akceptacja emocj,
przy jednoczesnym wskazywaniu zdrowych

| bezpiecznych form ich ekspresji to droga | etapy,
do ktorych przechodzenia samodzielnie, w tu | teraz
bedziemy dazyC w ramach niniejszego kursu.
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Wracajac jednak do meritum - w tej czesci bedziemy
rozmawiac o tym, ze brak kontaktu z emocjami

to dla wielu osdb jest po prostu wpojona strategia
przetrwania.

Dzieki niej doznajemy ztudnego poczucia, ze
kontrolujemy Siebie. Lub nie poswiecajac im uwagi -
bo nie nauczono nas tego, brniemy w takie zakatki
zycCla, W ktorych brak kontaktu z emocjami zaczyna
sprawiac, ze to zycie staje sie coraz trudniejsze.

W rzeczywistoscl tracimy, ograbiamy | ignorujemy
Sieble we wtasnym zyciu.

Nie dajgc szacunku emocjom, nie dajemy szacunku
przepoteznej sile, ktora pozwala na kontakt ze Soba.
| z drugim cztowiekiem.

Zamykajac sile  w  jedynie powierzchownym
odczuwaniu emocji - Np. ztoscl, zatracamy sie

W SWoje] pozycji, swoich okopach. Uwazamy sie

za ofiary drugiej osoby - ON JEST TAKI | TAKI, BO MI..,
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Brak lub powierzchowne jedynie odczytywanie
wtasnych emocji sprawia, ze porozumienie,
prawdziwe gtebokie spotkanie ze Sobg nie jest
mozliwe. Nie jest tez mozliwe prawdziwe, gtebokie
spotkanie z drugg osoba.

Jest tak, poniewaz zeby naprawde spotkac sie
z drugim cztowiekiem, trzeba bardzo mocno opuscic
garde.

Poczuc swoj lek 1 dokonac wyboru: otwieram sie na
ten strach. Pokazuje Ci prawdziwe JA,

ze Swiadomoscig, ze mozesz mnie zranic.

Jak sie domyslasz, prawdziwe JA - zeby komus
pokazac, trzeba najplerw zgtebiC we wtasnym
zakresie.
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EMOCJAMI

W tym Kkursie nie bec

tego procesu - do takie]

KONTAKT ZE SWOIMI

ziemy przerablaC W catoscli
pracy zapraszam w ramach

Programu_Coachingowo - Mentoringowego Sztuka

Samokochania.

Jednak w tym kursie bedziemy pracowac nad
odbudowaniem wojego kontaktu z wolmi

prawdziwymi, gtebokim

| emocjami.

To, co mite dla oka | mite w dotyku, rzadko bywa tym
samym. To cytat z klasyki gatunku - filmu "Pulp
Fiction" Quentina Tarantino.

/Z emocjami jest podobnie, szczegolnie w przypadku
niskie] swiadomosci emocjonalnej.

To, cO mite w odczuclu,

czesto bywa tak naprawde

zte, niekorzystne emocjonalnie dla danej] osoby.
Dajace krotkotrwaty komfort. Ztudne, a przez

to zachecajace.
Tymczasem to, CO

jest niemite, trudne,

niekomfortowe - jest czesto dobre.

4
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Dlaczego tak jest?

Poniewaz praca had  pogtebianiem  swojg]
samoswiadomosci nie musi | rzadko jest przyjemna.
PO prostu. Spotykanie sie z trudnymi emocjami nie
jest przyjemne. Jest to jednak jedna z lepszych
rzeczy, Jakie mozna dla Siebie robic.

Poniewaz pozwala dotrze¢ do prawdy. | po jej
odkryciu - pozwala na tfatwe, biezgce przezywanie
swoich emocjl. | komunikowanie ich swiatu.

Co kompletnie zmienia jako$¢ funkcjonowania. Zeby
mogto do tego dojs¢, zaproponuje Ci w te) czesci
kilka technik | kierunkow refleksji, dzieki ktorym
mMasz szanse przyblizyC sie do tego celu.
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Na poczatku powiem Ci nhatomiast, ze to, co tak
naprawde musisz zaczac robi¢, zeby odzyskac
kontakt ze Swoimi emocjami, to zaczac stuchac.

Cwiczy¢é uwaznosé.

Cwiczenie uwaznoéci to jest paradoksalnie
Nnajprostsza, przynajmniej w teoril, metoda

na pogtebianie kontaktu ze Soba.

| jezell nie jeste$ osobg, ktdra potrzebuje gtebokie]
terapil, mozesz pracowac nad swoimi emocjami,
szukajac kontaktu ze Soba.

Mozesz to robiC poprzez medytacje, cwiczenia
oddechowe, praktyke jogl, ale tez bardzigj
zaawansowane techniki uziemiania.

Wszystko, co sprawia, ze zaczynasz wyraznie
dostrzegac sygnaty, ktdore ptyna z Twojego ciata,
ktore czesto mowi 0 emocjach, z Twojej intuicji,

z Twojego whnetrza - pomaga Ci w nawigzaniu
kontaktu z emocjami.

Nie bez powodu najlepigj stucha sie Siebie w ciszy.

4
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Kiedy nauczysz sie dostrzegac te sygnaty, zaczniesz
rozrozniac, co sie w Toble dzieje.

Lek odrdznisz od rezygnacji, smutek od apatii, strach
przed oceng od ambicjonalnego zaciecia w walce

O racje lub nadmierne] potrzeby wykazania sie na
bazie deficytow.

Ustyszysz to | bardzo wiele innych odcieni emocji -
tego, co w Tobie gra.

Tymczasem osoby, ktore nie maja zbyt dobrego
kontaktu z emocjami, bardzo czesto dysocjujg Swoja
uwage.

InNnymi stowy - uciekajg od emocji, ktoére w nich graja
poprzez skupienie na czyms innym.

Moze bycC to skupienie na swiecie zewnetrznym, np.
zaspokajaniu potrzeb innych osob lub samorealizac)i
W tym swiecie - skupienie na celach 1| ich realizacji.
Czesto jest to koncentracja na jakiejs ideologii czy
wierze.
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Dysocjacja moze rowniez przejawiac sie

W  hadmierne] koncentracji na mysleniu -
analizowaniu, planowaniu, dywagowaniu.

Cztowiek staje sie niewolnikiem swojego umystu,
bedac odcietym od emocji.

Jak z tego wyjs¢?
Wracajgc swojg uwaga do swojego ciata.

Emocje to nic iInnego, tylko nazwane odczucia.
Odczucia, ktore znajdujg sie wtasnie w ciele.

Dlatego zeby zaczal swojg droge poszukiwan -
droge powrotng do odczuwania emocji, ktore kazde
dziecko potrafi odczuwac - trzeba swojg uwage
skupiC na ciele.

To wymaga ¢cwiczen. Wiec teraz przejdzmy
do konkretow.

Co moge Ci zaproponowac?

4
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INTRO - WEJDZ W KONTAKT ZE SWOIMI
EMOCJAMI

1.Wyciszenie i1 randki sam na sam ze Soba.

Jak juz mowitam, stan ciszy to taki, w ktorym
Nnajtatwie] ustyszec Siebie.

Zeby ustyszeé Siebie musisz da¢ Sobie ku temu
okazje.

roche jak z tym wygraniem miliona w totka -
mMusisz zagrac.

W tym wypadku chodzi o c¢zas pozornie
bezproduktywny - o siedzenie W  CIszy,
samoobserwacje, dopuszczenie do Siebie swoich
gtebszych odczul, wrazen, uwage niezaktocona
bodzcami z zewnatrz.

Zeby Ci to utatwié, po pierwsze mam dla Ciebie
cwiczenie "0 minut dla emocji", ktore masz do
dyspozycji w ramach tego kursu. Codziennie wycisz
sle | zacznij Swiadomie odseparowywac sfere
SWOjego ciata, swoich emocji | swoich mysili.

Kiedy spedzasz czas ze sobg, nie uzywaj telefonu. Nie
puszcza] muzykli. Zapewnlj sobie prawdziwg cisze.
Takg, jaka dajesz bliskie] osobie, kiedy chcesz, zeby
poOCzuta sie wystuchana.

4
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2. Rutyna samoobserwacji

W tym ¢wiczeniu chodzi o to, zebys regularnie -
| czesto, sprawdzata, co czujesz w clele.

Badata swiadomig, czy w Twoim ciele pojawito sie
Jakies odczucie.

Gorgco w klatce piersiowe).

Przyspieszony oddech.

Napiecie w dolnej czesci czaszki.

Bol skroni.

Zacisk szczeki.

Ucisk w klatce piersiowe].

Bol nadgarstka.

Cokolwiek to jest.

Zacznij sprawdzac.

Kilka razy dziennie. Rano | wieczorem? Przy kazde]
przerwie na kawe?

ROb to czesto. W zaleznosci od tego, jak czesto
potrafisz. Mozesz zaczaC sprawdzajgc co godzine.
Mozesz 3 razy na dobe.

Wyrobisz w Sobie nawyk samoobserwaci.
Przestaniesz by¢ gtucha na Siebie.

& .
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2. Rutyna samoobserwacji

Jezeli natomiast nauczysz sie juz dostrzegac, co
czujesz W cilele, po kilku dniach, okoto 5-7, zacznij do
tego Cwiczenia  doktadaC analize  swojego
samopoczucia holistycznie.

Czy to tylko ciato, czy moze cos wiecej?

Czy te odczucia, ktdore obserwujesz, moga bycC
nazwane, przypisane jakiejs emocji, ktora w Tobie sie
thi?

Czy to moze byc jakies napiecie emocjonalne?

Czy bdl gtowy moze byc stresem?

Czy napiecie to lek przed czyms?

Czy potrafisz powiedziec, z czym moze byC zwigzane
to odczucie?

Oczywisclie - czasem bol plecow to wynik braku
ruchu, a bol gtowy - odwodnienia.

Jednak wiele innych wrazen moze wprost wynikac

Z emoc]l.

To ¢cwiczenie ma nha celu rozruszanie Twoich "miesni"
emocjonalnych.

4
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3. Cwiczenie na uziemienie

CGdy mowimy, ze dana osoba jest dobrze uziemiona
lub ze stol mocno na ziemi, oznacza to, ze wie ona

Kim jest | na czym stol. ByC uziemionym znaczy
miecC tQcznosc z podstawowymi realiami zycia:

z clatem, z seksualnosciq, a takze z ludzmi, z Ktorymi
obcujemy.

Alexander Lowen

Uziemienie na poziomie dziatania to innymi stowy,
sprowadzenie swoje] uwagl, koncentracji do
SWO0jego clata, Swiadoma obserwacja, majaca na celu
ustabilizowanie Siebie | odczuwanie bardzo mocno
przez pryzmat swojego clata.

Praktyka uziemiania ma na celu sprowadzenie
Twojej uwagl wytacznie do odczuwania fizycznego.

20
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3. Cwiczenie na uziemienie
Uziemianie ma swoje korzenie w bioenergetyce,
ktora jest forma terapil, stuzgca rozwigzywaniu
problemow emocjonalnych i uwalnianiu napiec
z ciata. Oplera sie na zatozeniu, ze clato | umyst sg
funkcjonalnie identyczne, to, co czuje ciato, odczuwa
tez nasze wnetrze. To, co myslimy | czujemy wptywa
na to, jak funkcjonuje nasze ciato | odwrotnie.
Jak mozesz Siebie uziemic?

e chodz boso po trawie, plasku, dywanie itp.

e Mmozesz stac albo siedzie¢, majgc gote stopy na

zliemil.
e stan z zamknietymi oczami, w rozkroku, kostki na
szerokosc bioder. Skanuj swoje clato,

sprawdzajgc, co czuje. Bardzo powoli ruszaj
poszczegolnymi stawami, przenos ciezar ciata na
drugg noge. Po kazde] zmianie pozycji sprobuj
zobaczyc, co czujesz W clele, jak to czujesz. Czy
zmieniaja sie jakies napiecia?

e Mozesz uzyC rekwizytu: piteczki, liny, sznurka -
czegos, na czym bedziesz stawiaC noge, zeby
pogtebiC odczuwanie.

Korzystajac z rekwizytu, powoll przesuwa] Swoj3
stope po nim, zeby wyraznym bodzcem, utatwicC
Sobie skupienie na odczuciach z ciata.

p 2
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4. Uswiadomiona gotowos¢ do nauki i otwartos¢ na
nowe

Prawdziwie otwarty stosunek do Twoje] zmiany
wymaga Jedne] wazne] rzeczy. Przyjecia do
wiladomoscl, ze wielu rzeczy na swoO] temat po
prostu nie wiesz. Ze mozesz sie myli¢ w ocenie
Swojego dotychczasowego ogladu roznych sytuacii.
Ze mozesz zmienié¢ zdanie.

Nie szukajgc daleko, podam Ci przyktad klientki,
ktora miata do Siebie pretensje, ze nie potrafita sama
nawigzaC kontaktu ze Swoimi emocjami. Powiesz:
szczyt perfekcjonizmu.

Wszystko ma byC idealnie, to takze. Petne
oczekiwanie samowystarczalnosci.

Tymczasem w zwigzku ze swolmi doswiadczeniami,
ona te emocje odcieta. Skupita swojg uwage na
sferze intelektu i ta strategia wiodta jg przez zycie.

Co masz wiec zrobiC w ramach tego c¢wiczenia?
OtworzyC sie na to, ze mozesz sie mylic co do
Twojego zdania na wiasny temat. Ze Twoje
wyobrazenie o Sobie moze by¢c mylnhe. Dzieki temu
Masz szanse dostrzec cos, czego nie widzisz

Z miejsca, w ktorym siedzisz. Tylko tyle 1 az tyle.

p 2
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Miata do Siebie pretensje, ze nie potrafi czuc.

Ze potrzebuje w tym wsparcia.
W rzeczywistoscli ona miata bardzo niewielkie szanse

Nna samodzielny sukces. Poniewaz nie byta w stanie
rozumem wykrzesac z Siebie kontaktu z emocjami.
DO tego potrzebne jest wsparcie drugiej osoby, ktora
jest emocjonalnym lustrem (nie bez powodu za
empatie w ciele ludzkim odpowiadajg tzw. neurony
lustrzane).

To wymagato od niej wejscia w kontakt - gteboki,
otwarty kontakt emocjonalny.

Oczekiwanie od Siebie, ze uda Ci sie to bez
Jjakiegokolwiek wsparcia - jezeli jest to dla Ciebie
obszar problemowy - osiggnac doskonaty kontakt

Z emocjami, jest oczekiwaniem od Siebie, ze
przeblegniesz maraton bez przygotowania.
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5. Gtebokie ¢wiczenie o zasobach

Mawia sie, ze deficyty, ktore otrzymujemy w spadku
po relacjl z rodzicami, s3 tymi, ktore musimy
uzupetnic, zeby moc odbudowac swoj kontakt

Z emocjami.

Zatem mam dla Ciebie ¢wiczenie, ktore ma sktonicé
do trudne] refleksji. Uswiadomi¢ Ci, c¢zego
potrzebujesz, zeby utatwiC Sobie proces zmiany.

To nie jest tatwe pytanie, ale postaraj sie byC ze sobg
szczera - do bolu.

To pytanie brzmi:

czego brakuje Ci - czego nie dostatas od Twojej
matki?

Przyktadowe odpowiedzi moga byC z obszaru Troski,
stabilizacjl, akceptacji dla Ciebie, Twoich emoc],
WSPOtCzZUCIa, zrozumienia, Spokoju...

To jest witasnie to, co bedziesz probowata Sobie
sama zaoferowac - jezell potrafisz, lub sprobujesz
dostac to od kogos, kto potrafi Ci to dac.

ByC moze masz taka, naprawde bliskg osobe, z ktdra
pozwalasz Sobie na petng szczerosc?

Jezell nie - zapraszam Cie nha jednorazowg sesje,
zebys doswiadczyta tego stanu.

p 2



Czesc!
Skoro to czytasz - przebrnetas. Za nami etap Intro.
Jak Ci sie podobato?

Jezeli tylko masz cheé podzieli¢ sie ze mna swoimi
wrazeniami, napisz do mnie maila: basia@sztuka-
samokochania.pl albo odezwij sie na Instagramie czy
Facebooku.

Zachecam Cie do systematycznej pracy z ¢wiczeniami
| do wracania do nich - bo kazdego dnia mozesz
odkry¢ w sobie co$ nowego.

Dbaj o Siebie.

Basia

Zdjecia: Unsplash




