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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 wspdlnej podrdzy po samopoznaniu | do
odpowiedzi ha te pytania.

Basia

samokochania
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PODRECZNIK




1: ZROZUM SWOJE EMOCIJE

Witam Cie w pierwszym module pracy z emocjami.

Mam nadzieje, ze etap INTRO masz juz za Soba
| przynajmniej na poziomie swiadomoscl wiesz, ze
wsparcie w dostrzeganiu | odczuwaniu emocji jest
wazne, zeby na powaznie zajacC sie praca z nimi.

Zachecam Cie do tego, zeby z akceptacja
| entuzjazmem,

a przede wszystkim z zyczliwoscig | ciekawoscig, iS¢
dalej tg drogg samopoznania.
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Zacznijmy od poczatku. Od podstaw.

Nie ma czegos takiego, jak zte emocje.

Bywaja emocje trudne - bo emocje takie, jak ztosc,
frustracja, smutek, wstyd, lek rozpacz - sg po prostu
trudne, niekomfortowe, wymagajace.

Przejscie przez nie nie jest mite, ale jest potrzebne.

Dlatego zacznijmy od przyjecia do wiadomosci, ze
one wszystkie sg po cos - sg potrzebne. ZtosC jest
obronna.

Smutek daje sygnhat na temat tego, ze dzigje sie cos,
co warto obserwowac | czemu warto sie
poprzygladac. Wstyd ujawnia przekonania na temat
siebie | swiata.

BezsilnosC jest informacja: dosztam do swoich
granic, dalej nie pdjde, bo nie mam jak.
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Co clekawe, wiasnie bezsilnos¢ Jest czesto
katalizatorem zmiany - bo kiedy cztowiek spotyka
sie ze swoj3g bezsilnoscig, to zwykle oznacza, ze stato
sle cos, z czym samodzielnie w ramach dostepnych
zasobow nie jest w stanie sobie poradzic.

| dopiero wowczas siega po pomoc. Ten moment -
ta emocja, sg po prostu jednymi z trudniejszych.
| dalej w pojedynke bywa trudno.

Warto siegac po wsparcie zewnetrzne, chocilaz duzo
clekawszym doswiadczeniem  jest  dziatanie
rozwojowe niz ratunkowe - ale czesto bez tego
drugiego to pierwsze nie ma szansy zajsc.
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Druga wazna kwestia.
Kazdy z emocjami ma swoje  wiasne
doswiadczenia. Bo kazdy jest inny.

Warto jednak sie zastanowiC nad schematami.
Kazdy ma pewne schematy postepowania.

Kazdy ma pewne reakcje emocjonalne, ktore
wynikajg z czegos - bo wszystko, czego
doswiadczamy na poziomie emocjl, zZ Czegos
wynika.

Wystarczy sie dobrze przygladac | poszukac. ZrobicC
sobie takie mate CSI emocjonalne (CSI to serial

o tematyce dochodzeniowo - sledczej :-) ).

Poszukac, skad bierze sie okreslona reakcja
emocjonalna, w jakich okolicznosciach sie powtarza,
co taczy te okolicznosci?
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Przyktadowo:

Wsclekasz sie, krzyczysz albo obrazasz kiedy po raz
kolejny on czegos nie zrobi tak, jak chcesz?

Kiedy spdzni sie na rodzinny obiad do Twoje]
Mmamy~?

Wstydzisz sie okazywac uczucia | czujesz sie coraz
bardzie] samotnie, bo nie dajesz sobie do tego
prawa przy ludziach, nawet bliskich?

Kiedy nie dotrzyma stowa | nie zarezerwuje biletow
do kina, jak obiecat?

Kiedy nie kupit Ci kwiatdow, chociaz liczytas na to tak
bardzo?

Kiedy Twoje oczekiwania nie zostaty spetnione?
Kiedy jakas Twoja potrzeba nie doczekata sie
zaspokojenia (by¢ moze po raz kolejny)?

A moze do szatu doprowadza Cie spdznialstwo
konkretnej osoby?

Jedno stowo z ust konkretnego cztonka rodziny
sprawia, ze albo okazujesz to, jak Ci trudno bez
hamulcow, albo przeciwnie - zamykasz sie w sobie?
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| w takich przypadkach oczywiscie masz prawo do
swoich emoc]i.
Masz prawo czuc to, co czujesz.

Pojawiajg sie jednak pewne pytania.
Pierwsze pytanie - co zrobisz z tym, co czujesz.

Co zrobisz - bo nie musisz I1S€C za swoimi
schematami. Wpada¢c w koleiny kiepskich
nawykow. DawacC sie ponosiC emocjom ani tez
przeciwnie - ttumiC ich 1 zachowywac w sobie -
blokowac innymi stowy.

Jesli wyrobisz w soble pewng elastycznosc poprzez
pogtebianie samoswiadomosci - bedziesz w stanie
na biezgco wybleraC swoje reakcje na to, co Cie
spotyka. | tego Ci zycze. W tym kierunku zmierzasz
W ramach tego kursu.
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Drugie pytanie - czy Twoja reakcja jest adekwatna -
czytaj wspoétmierna?

Adekwatnosc reakcji wystepuje m.in.

e Kiedy nie masz ochoty nawrzeszcze¢ na kogos
Za COS, co sle zdarzyto. Kiedy po swojej reakcji nie
czujesz, ze 0000, Moze przesadzitam. Kiedy
W gruncie rzeczy nie spotyka Cie stan "nie radze
sobie" w sytuacjach, ktore potencjalnie nie
powinny wywotywac tak silnych emocji i reakcji.

e Kiedy nie popadasz w stan zamrozenia
emocjonalnego, bo nie potrafisz inaczej wyrazic
tego, co czujesz. Albo swojego sprzeciwu, bo

orak Ci asertywnoscl. Albo dlatego, ze masz

orzekonanie, ze nikogo to nie obchodzi? A moze
dlatego, ze osoba, z ktdrg jestesS w danej relacji
nie daje Ci przestrzeni na to?

e Kiedy nie przestajesz sie odzywac | nie obrazasz
sie za to, co sle stato.

e Kiedy nie chodzisz ze smutkiem | zalem, chociaz
nic sie nie stato. To teoretyczne nic, to Twoje

Kolejne, sttumione +tzy. | nawet, jesli nie

pozwalasz Im ptynac, to te emocje sg w Tobie.

p 2
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e Kiedy sie nie blokujesz, bo po prostu nie potrafisz
stangC w swoje] obronie, chociaz Twoje emocje
by CI to sugerowaty.

e Kiedy jesteS w stanie zareagowacC zgodnie ze
sobg - powiedziec, co czujesz w zwigzku z tym,
ze Cle to np. zdenerwowato, ze jestes wsciekta,
zawiedziona, rozzalona, smutna, zraniona.

| powiedzieC to bez zarzutdw, opinil - PO Prostu
powiedzieC o sobie:
®* CO Czujesz,
® CO Sprawia, ze tak czujesz |
e CZzZego W zwigzku z tym potrzebujesz na
PrzysztosC?

Przy tej okazji moze Ci sie przydac sprawdzenie:

e Czy Twoja reakcja jest czytelna?

e Czy potrafisz powiedzieC, co Ci jest? (gdybys
potrafita, pewnie by Cie tu nie byto)

e Czy druga strona wie, dlaczego jest Ci trudno?

e Czy Ty wiesz - tak naprawde - dlaczego jest Ci
trudno? Jaka Twoja potrzeba zostata
Zlgnorowana przez to, co sie stato?

4
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CWICZENIA
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Przed rozpoczeciem pracy, zapraszam Cie do
cwiczenia "10 minut dla emocji". Wykonuj je za
kazdym razem przed przystapieniem do ¢wiczen

w ramach tego kursu.

/ZNnajdziesz je na stronie kursu.
Zachecam Cie_do pobrania go ha Twoje urzadzenie

mobilne 1 _wigczanie zawsze wtedy, Kiedy masz
chwile | potrzebe na zwolnienie

Cwiczenia w ramach tego kursu skupiajg sie na
zbudowaniu podstaw uwaznoscli na emocje.

Na poczatek - o co w tym chodzi

W uproszczeniu cztowiek ma trzy sfery: umyst, ciato,
emocje.

Celem w procesie budowania spdjnosci, ktdora jest
podstawag prawdziwe] Sztuki Samokochania jest
umiejetnosc bycia w kontakcie z kazdg z tych trzech
sfer — styszenia swoich uczuc, mysli | sygnatow

Z Clata w tuiteraz’.
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Dzieki opanowaniu tej sztuki mozesz robic to, co jest
zgodne z Twoimi uczuclamil | myslami w czasle
rzeczywistym w sposob konstruktywny.

Pierwszym krokiem do tego jest uporzgdkowanie
swoich emocji... Takze do roboty.

Powtarzaj ¢wiczenie "10 minut.." kazdego dnia.

Po co? Zeby wyrobi¢ nawyk. Cwiczy¢ "miesdnie", ktore
byC moze masz lekko zaniedbane ;-)

| zeby Two] kontakt z emocjami byt utatwiony,

a sclezKl przetarte.

Zeby najlepiej z niego skorzystaé, postaraj sie

O samotnosC w pomieszczeniu, w Kktorym jestes,
jezell to mozliwe - o przygaszone swiatto, wygodna
pozycje | czas tylko dla Ciebie.

| pamieta] - nie oczekuj, ze od razu uda Ci sie
wyciszyC wszystkie mysli. To jest proces. Akceptuj go,
nie wymagaj od siebie wszystkiego natychmiast.

4
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WAZNE
Kiedy towarzyszg Ci intensywne emocje - ztosC,
frustracja, strach, wstyd - czesto ukrywajg one

gtebsze zranienia albo bardziej skomplikowane
emocje.

Dla niektorych osOb tatwiejszg Sciezka jest byc
wsclektym niz zranionym. Wiec czesto to, co boli, tak
naprawde pokrywamy ztoscig, jako obrong, a do
swoich emocji bardziej wrazliwych mamy dostep
ograniczony. Wiedzac o tym, postaraj sie dotrzec do
tego, co tam jest.

Moze bezsilnosC? BezradnosC? Moze dzieciecy
strach?

Zaznaczam jednak, ze to nie jest reguta.

S3 osoby, u ktorych stan zranienia emocjonalnego
powoduje paralizemocjonalny, niemoc

| odretwienie.

Wowczas brak ekspresji w zaden sposdb nie
Oznacza, ze reakcji brak. Przeciwnie - smutek

U niektorych osob moze przeradzac sie w apatie

| warto zachowac¢ uwaznosc¢ na siebie 1 Innych.

4
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Takim osobom w moim odczuciu potrzeba pracy ze
wzmochnieniem swoje] odpornosci psychiczne] na
bodzce, ktdre na nich dziatajg w ten sposob.

/ kolel osobom, ktore nie radzg sobie ze stresem,
Mozna zaproponowac metody jego roztadowania.
| redukowania napiecia z ciata.

Z niektorymi tematami potrzebna jest praca
terapeutyczna - ale z catg pewnoscig nawet osoby,
ktore potrzebujg terapii, moga wyciggnac liczne
korzyscl z pracy, ktorej] celem jest sasmopoznanie.

Dzieki niemu beda w stanie zrozumiec, co sie z nimi|
dzieje, w jakich okolicznosciach to zachodzi - jakie s3
prawidtowosci tych zdarzen, jak moga z tym dziatac,
zeby te sytuacje rozwigzywacC w sposoOb dla siebie
bardziej stuzacy.

W oderwaniu od schematow, ktore wielu z nas

W sobie nosl. | w oderwaniu od tego, ze ktos kiedys
nie potrafit akceptowac Twoich emocji.

DziS masz czas | miejsce na swojg decyzje:

czy chcesz dacC im akceptacje?

4
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Ale do meritum...

Cwiczenia, ktére znajdziesz na kolejnych stronach,
stuzg temu, zebys bardzie] Swiadomie nauczyta sie
by¢ i rozumiec to, co sie w Toblie dzigje.

| zebys dzieki temu mogta swiadomie wybierac,

W Jakl sposdb zareagujesz na to, co czujesz, dajac
Swiatu jasny komunikat, czego potrzebujesz

W ZWIgzKu z tym.

U podstaw Twoich komunikatow musi jednak stac
przeswiadczenie, ze Ty na to zastugujesz.

Ze masz do tego prawo.

Ze nalezy Ci sie troska i uwaznos$¢ na Twoje potrzeby
| Na Twoje emocje.

Wiec zanim pojdziesz dale] - daj sobie chwile na
zastanowienie.

Czy masz w sobie zyczliwg akceptacje? | czy dajesz
sobie prawo do tego, zeby dbacC o siebie w sferze
emocji?

Mam nadzieje, ze dojdziesz do tego, ze to Ci sie po
prostu nalezy. | ze na to zastugujesz.

4
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ZADANIE 1

Wykonaj ¢wiczenie "10 minut dla emocji", a potem
sprobuj zanotowad, jak sie czujesz. Czy to byto dla
Ciebie tatwe?

Jakie uczucia wybrzmiewaty w Toble najmocniej?
ldz za nimi - postaraj sie je doktadnie zrozumiec.

O czym s3 te uczucia?

Opowiedz o tym samemu sobie. Postaraj sie siebie
zrozumiecC w tych uczuciach. Daj sobie czas.

18
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ZADANIE 2

Pomysl o sytuacjach, w ktorych reagujesz
emocjonalnie.

Jakie jest TwOj styl reakcji?

Racze] ekspresyjny? Krzyczysz? Ptaczesz? Rzucasz
orzedmiotami? W Inny sposob okazujesz to, co
czujesz?

Czy moze introwertyczny - blokujesz sie, nie mowisz,
nie chcesz mowic, zamykasz kanat komunikacji?
Obrazasz sie?

Sprobuj to przeanalizowac | opisz - jak to wyglada?
Co sie z Tobg wtedy dzieje?
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ZADANIE 3

Jakie S3 Twoje koleiny, czyli utarte,
niekonstruktywne Sciezki dziatania pod wptywem
emocji? Jaka czesc Twojej reakcji jest czyms,

Z Cczego JesteS dumna - a Jaka ewentualnie
chcilatabys udoskonalic?
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ZADANIE 4

Kiedy emocje Cie niosg - co doktadnie sie dzigje
pomiedzy Tobg a drugg strong? Jestes w stanie
uchwyciC schemat nastepstw w takich sytuacjach?
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ZADANIE 5 a

Jakie Twoje dziatania przynoszg efekty?
Co robl ztym druga strona?
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ZADANIE S b

Czy dochodzi do porozumienia?

W jaki sposdb rozwigzujecie te sytuacje?

Czy osiggniety jest cel - zatatwienie sprawy

| wyttumaczenie sobie nawzajem, co sie zdarzyto
| dlaczego byto tak czy inaczej?

Czy te rezultaty sg trwate?
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Czesc!
Skoro to czytasz - przebrnetas. Za nami etap 1.
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




