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DLA PRZYPOMNIENIA...

Nazywam sie Basia Bryzek. Od 2014 roku
zajmuje sie coachingiem.

Mojg specjalizacjg jest Sztuka Samokochania, ktora moim
zdaniem lezy u zrodta powodzenia we wszystkich relacjach -
| tych prywatnych i tych zawodowych.

Pomagam osobom, ktdre chca jg opanowac.

Pomagam osobom, ktore dziwig sie, dlaczego czas to za mato,
zeby wyleczycC rany.

| takim tez, ktore chca cos zmienic, ale nie wiedza jak zaczac.

To co, iIdziemy dalej?

Basia

samokochania



ZROZUM SWOJE EMOCIE,
CZYLI O CZYM MOWISZ,
KIEDY MOWISZ
GLOSNO?
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3: ZROZUM SWOJE EMOCIJE

W czesci plerwsze] pisatam Ci juz, ze cztowiek sktada
sie z trzech sfer: ciato, umyst, uczucia. | ze spdJnNosC
to umigjetnosc bycia uwaznym na kazdg z nich w tu
| teraz.

| to wszystko prawda.

Twoje emocje ptyng przez Twoje ciato. | Twoje clato
te emocje bardzo wyraznie komunikuje.

Zastanawiasz sie czasem, jakie uczucie kryje sie pod
nerwowym usmiechem?

Zacisnietym gardtem?

Lekkim drzeniem gtosu?

Bolem gtowy, ktdérego nie mozesz sie pozbyc
tabletkami (a nie jest on zmiang patologiczng)?
Piekacym bolem miesni, ktore w ten sposob reaguja
Nna stres?

Przyspieszonym oddechem??

Drzeniem ragk?
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Dajesz temu uwage?

Bo widzisz - sztuka uwaznoscli na swoje emocje
zaczyna sie juz w ciele. Wiec pamietaj o tym, udajac
sie w dalszg podrdz przez swoje emocje.

Twoje ciato akumuluje wszystko.
Wiec zastandw sie, w ktdre] czescl clata masz ich
najwiece]?

W bolagcych plecach?

Napietym karku?

Sztywnej szczece, kiedy mowisz o czyms trudnym?
A moze piekacych miesniach, w ktorych zebrato sie
Jjuz za duzo stresu?

Gdzie Twoje ciato akumuluje emocje?
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A skoro juz jestesmy w emocjach. To przejdzmy do
nastepnego watku.

Czy wiesz, o co tak naprawde chodzi Ci wtedy,
kiedy mowisz w sposdb najmniej przystepny?
Kiedy krzyczysz, warczysz albo przeciwnie -
zamykasz sie w sobie | milczysz?

Kazda z tych opcji jest mozliwa, kiedy bronisz tego,
co dla Cieble wazne.

Tych opcji jest jeszcze kilka, bo kazdy dziata na swgj
Sposob.

Jednak w kazdym przypadku, gdy niosg Cie emocje,
dos¢ mato prawdopodobne jest, ze ten, do kogo to
mMowisz — albo kogo obdarowujesz milczeniem, wie

| rozumie, co za tym stol.

Pytanie, czy Ty wiesz?

Bo widzisz, kiedy pojawiajg sie emocje - one maja
swojg funkcje. | to bardzo wazne, zeby zadac sobie
pytanie:

o0 czym jest moQj krzyk? Moje milczenie? Moja ztosC?

p 2
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- Ty sie tak ztoscisz, bo to jest dla Ciebie bardzo
wazne, tak?

Jak sie domyslasz, zdziwitam sie. Zatrzymatam sie.
Powiedziatam nawet, co konkretnie jest dla mnie

wazne.

| od tego czasu zatrzymuje zawsze, kiedy czuje, ze
lece.
Bo kiedy lecisz, w zyciu nie ustyszysz, o co Ci chodzi.

Czego bronisz? Jakie] swoje] wartosci bronisz, kiedy
wchodzisz na wysokie tony? A moze u Ciebie to nie
sg wysokie tony, tylko przeciwnie? Milczenie

| blokada? Co Ci sie tak naprawde dzieje pod
powierzchnig?

e Jezell bronisz racji, po co Ci ta racja? Czy ona
sama w sobie na pewno jest wartoscig?

e Jezell cierpisz, o czym jest to cierpienie? Czy
strach?

e Czy moze bronisz po prostu swojego zdania za
wszelka cene, bo kiedys ktos nie pozwalat Ci go
mieC | to u Cieble siedzi znacznie gtebiej, niz
temat rozmowy’”’

p 2
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Nakresle Ci to na przyktadzie z zycia. Kilka dobrych
lat temu, Mmoo obecny, drugi skadingd maz, gdy
mMielismy spedzac wspadlnie pierwszg Wigilie

Z rodzing, powiedziat, ze on sie spdzni do Mmnie na
Wigilie do domu, bo musi odwiezC mame, a nie
chce sie spieszyC.

Wpadtam wowczas w lekka furie.

Tzn. wsciektam sie radykalnie, chociaz bez krzyku,
bo tego jako formy komunikacji nie uznawatam
nawet wtedy, kiedy o0 emocjach wiedziatam
znacznie mniej, niz dzis.

Wracajgc do  meritum, przerzucalismy sie
argumentami, racjami, racjonalizacjami.

Az w koncu maz magj, szalenie madry cztowiek,
odsunat sie na chwile ode mnie fizycznie,

a mentalnie od naszej rozmowy | zapytat:
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e Albo bronisz swojej racji, ale zasadniczo to juz nie
Masz pewnosci, czy to ma sens, tylko gtupio sie
przyznac, ze moze nie?

e Albo masz przyjety schemat - moje zawsze na
wierzchu, bo zyjesz ztudnym przekonaniem, ze
posiadanie racji ma wartosc? (bardzo marng, za
to stawia Cie w dosC samotnym miejscu na
swiecie).

e A moze krzyczysz lub milczysz, bo to, co sie stato,
wstrzasneto Twoim poczuciem bezpieczenstwa?

e A moze krzyczysz lub milczysz, zeby zakrzyczec

drugg strone lub ja sobie podporzgdkowac, bo
ootrzebujesz poczul, ze masz nad czyms
kontrole?  (jesli  tak, wro¢ do punktu
ooprzedniego). A moze sie boisz? Czego tak
naprawde?
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Nie jestem w stanie wyczerpac przyktadami catego
spektrum mozliwosci tego, co stoi za Twoim
krzykiem czy tez milczeniem - ale chce Ci pokazac
mniej] wiecej, czego mozesz szukaé "pod
powierzchnig" tego, o czym rozmawiasz. | kiedy
dowiesz sie, co sie z Toba dzieje, pojawi sie
przestrzen na wybor Twojej reakcji.

Twoje emocje tam sa.

| Im bardziej je ignorujesz - swiadomie lub nie - tym
bardzie] one bedg Ci wrogiem. Bo po prostu beda
dokonywac na Tobie wrogiego przejecia.

A potem bedziesz musiata sobie radziC z jego
konsekwencjami - przepraszac, prostowac. | dopiero
potem I1SC w Kkierunku wzajemnego zrozumienia,
dialogu | nakreslenia drugiej stronie, o co chodzi.

Zeby jednakze cokolwiek komukolwiek nakredlic,
Musisz najplerw sama wiedziec, o co Ci chodzi.

10
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Czy Ty mnie w ogdle stuchasz???

No dobrze, to jak to jest? Rozmawiajac, stuchasz?
Czy czekasz na swojg kolg), zeby ,w koncu”
powledziec?

Albo | nie czekasz - przerywasz, bo Twoje zdanie jest
wazniejsze, bo Cie niesie, bo musisz przekonac do
swoich racji?

A moze milczysz, kiedy ktos tak dziata, bo nie
widzisz miejsca dla siebie?

W kazde] z tych postaw jest tak duzo putapek, ze
pole minowe to przy tym spacer po umajonej tace.

1. Kiedy nie stuchasz kogos, to siebie tez nie.

2. Kiedy ,Cie niesie”, gdy dominujg emocje - czy
blokujgce lub  ekspresyjnie  wyrazane, nie
sprawdzasz, czy to, co ktos mowl, moze wptynac na
to, co myslisz.

3. Kledy rozmawiasz z poziomu swolch racji bez
kontaktu z emocjami, odcinasz sie od tego, co
Istotne | co przyczynia sie np. do Twojego krzyku.

4. Kiedy rozmawiasz nie majac kontaktu
Z emocjami, trudniej o empatie. A to podstawa
porozumienia.

p 2
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5. Kiedy sprowadzasz rozmowe do wygrania racji,
zapominasz, ze tylko w sadzie chodzi o to, ze jedna
strona ma wygrac.

6. Kiedy uczestniczysz w dyskusji bez Intenc]l
stuchania, marnujesz czas obydwu stron.

/. Odblerasz drugiej stronie szanse na wypowiedz,
na zebranie mysli | na cos wiece] niz na walke

O Migjsce.

8. A Wam razem na porozumienie. Rownie dobrze
mozna pogadac do lustra.

9. Z kolel, kiedy nie zabierasz gtosu, nie dbasz
O sieble |1 0 swoje prawo do stawiania granic.

Nie z kazdym da sie zbudowac porozumienie.

Jednak kazdy moze zmienia¢ swoje umiejetnosci
komunikacyjne.

| kazdy moze ¢wiczy¢ uwaznosé. Na siebie.

A potem na innych. | wynieS€ swoje rozmowy na
zupetnie inny poziom.

p 2
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Czy kiedy cos Cie boli, potrafisz powiedzie€ ,,to mnie
rani’, "boje sie", "to boli"?

Czy wykrzyczysz racze] cos z kilkoma epitetami
w tle?

Czy kiedy cos nie idzie po Twoje] mysli, ktos nie robi
tego, co chcesz, nie podporzadkowuje sie, zaczynasz
coraz bardziej nakrecac spirale, dokrecac korbe?
Czy odpuszczasz zupetnie, udajac, ze jest ok - a tym
samym Ignorujgc swoje emaocje | potrzeby?

Zaden z tych scenariuszy nie jest pozadany.

Nie warto byC uparty, zawsze majaca racje 0soba.
Bo nie jestes w stanie dostrzec w tym ani siebie - ani
InNnych.

Nie warto tez rezygnowac z siebie | poddawac sie
cudze] presji, bo to powoduje, ze odktadasz bycie
sobg na potem. A tego tez nie chcesz.

Co wiec robiC? Probowac zrozumiec. A zeby kogos
Zrozumiec, zacznij go stuchac¢ na nowo.
Zacznij od siebie.

p 2
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CWICZENIA
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ZADANIE 1

Dzisiaj, jak kazdego dnia, zacznij od ¢wiczenia "10
minut dla emocji".

| robigc to Cwiczenie, zajmij sie swoimi trudnymi
emocjami. Jakie to s37?

To Jjest dosC proste - to takie uczucie, kiedy cos
sprawia Ci przykrosc, trudnosc, cos w Tobie porusza,
albo czasem sprawia, ze masz ochote uciec od tego,
CO Cczujesz.

/Zastandow sie | przytocz sytuacje, w Kktore] cos
wyprowadzito Cie z rownowagi.

Skup sie na okolicznosciach, ktore ostatnio wiele Cie
kosztowaty, dtugo z Tobag zostaty | ktore zdarzyto Ci
sie "mielic" w sobie. Moze kiedy zdarzyto Ci sie
podniesC gtos | czutas zdenerwowanie? Albo
szczegolnie trudno Ci byto tego nie zrobic? Lub
kiedy szczegodlnie mocno poczutas blokade przed
zareagowaniem w zgodzie z tym, CO rzeczywiscie
byto w Tobie?

p 2
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ZADANIE 1

Metody radzenia sobie z emocjami.

Jezell masz poczucie, ze Twoje emocje biorg nad
Tobg gore, lek dopada, stres zzera, gniew pPoNosi,
warto mieC w pamieci, ze mozesz sobie pomagac.

Oto kilka przyktadowych ¢wiczen na radzenie sobie
Z emocjami w tu | teraz.

Podstawowe opcje zmierzajg do obnizenia
biezgcego nadmiernego pobudzenia lub napiecia.

Zacznlj od Cwiczenia, ktdore czasem nazywane jest
'gagsienica’. Bardzo uzyteczne, kiedy ilos¢ napiecia
zaczyna cigzyc.

Stan prosto z zamknietymi oczami | skup sie na tym,
zeby po kolel napinac¢ wszystkie miesnie w ciele od
dotu do gory: tydki, uda, posladki, brzuch, ramiona,
dtonie, barki, szyja...

ROb to powoli - zaciska) miesnie | trzymaj tak dtugo,
Jak dtugo zdotasz.

powtarzaj, az [poczujesz wyciszenie lub
przynajmniej spadek napiecia.

p 2
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ZADANIE 2

Wez pod lupe jakas niedawnag sytuacje, ktora byta
dla Ciebie emocjonalnie kosztowna.

Moze jakis konflikt w pracy? Konfrontacja? A moze
coS, co dotyczy Twojego zycia prywatnego - relacji

z rodzicem/partnerem/mezem/siostra/bratem?

Czego dotyczyty Twoje emocje? Gdzie w Twoim
clele czutas je najmocnie)? Nazwij je zgodnie z tym,
CO czutas. BezsilnosC? ZtosC? Frustracje? Zranienie?
Cokolwiek to jest - nazwij to prawidtowo, zgodnie

Z tym, Co czujesz.

Co Cie tak naprawde zeztoscito czy wzburzyto?
Opisz to sobie po kolel.

"To byto dla mnie trudne, poniewaz...", "Zaczeto sie
od tego, ze...", "Najtrudnigejsze dla mnie byto w tym..."
Czy ta sytuacja dotyczy jakiegos strachu?
Przekraczania Twoich granic? Jakiegos$ trudnego
doswiadczenia, ktore przektada sie na Twoje
reakcje?

O co Ci tak naprawde w tej sytuacji chodzito?

Jakie] Twoje] potrzeby to dotyczyto?

Przez potrzebe mam na mysli gtebsze potrzeby -
akceptacj, POCZUCIA bezpieczenstwa,
przynaleznosci, mitosci, szacunku.

A moze nazwiesz jg zupetnie inaczej?

p 2
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ZADANIE 3

Niedostatki w zaspokajaniu tych podstawowych
potrzeb czesto przektadaja sie wtasnie na
Intensywne reakcje emocjonalne. Pomysl wiec,
Jakie] Twoje] potrzeby miata broniC Twoja ztosC czy
wzburzenie?

Zaplsz swoje przemyslenia.

20
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ZADANIE 4

Czy to sie powtarza w podobnych sytuacjach?
Albo z konkretnymi osobami? Jestes w stanie
odtworzyC z tego Twoj schemat reakcji? Poszuka]
W tym, co czujesz w podobnych okolicznosciach.
Szukaj] wspolnych mianownikdow. Probuj zobaczyc,
Zz Jakimi osobami masz podobne efekty. Moze to
Ich konkretne cechy tak na Ciebie dziatajg?

23
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Czesc!

Za nami czesc 3 tego kursu. Domyslam sie, ze
moze Ci by¢ coraz trudniej utrzymac dyscypline i
chec do pracy.

Jednak zachecam Cie - brnij w to dalej!

Witasnie robisz dla Siebie cos$ naprawde dobrego.
Nawet jezeli nie jest to chwilowo ani tatwe, ani
przyjemne...

| pamieta)! To nie motywacja, ale konsekwencja
sprawia, ze cos osiggamy!

Trzymaj sie konsekwentnie!

Basia




