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DLA PRZYPOMNIENIA...

samokochania

Nazywam sie Basia Bryzek. Od 2014 roku jestem coachem.

Mojg specjalizacjg jest Sztuka Samokochania, ktéra moim zdaniem
ezy U zrodta powodzenia we wszystkich relacjach - 1 tych
orywatnych i tych zawodowych.

Pomagam osobom, ktdore chca jg opanowac.
Pomagam osobom, ktore dziwig sie, dlaczego czas to za mato, zeby

wyleczyC rany.
| takim tez, ktore chca cos zmienic, ale nie wiedzga jak zaczac.

W ramach tego kursu pracujesz nad tym, zeby Twoje emocje byty
Twoim przyjacielem, a nie wrogiem, ani tym bardziej sasmochodem,

ktory jedzie bez kierowcy.
To co, iIdziemy dalej?

Basia
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4: AKCEPTUJ SWOJE EMOCIE

Punktem wyjScia do zaakceptowania swoich
emocjl jest rozwijanie swiadomosci tego, co sie
czuje.

Nie odkryje Ameryki, mowiac, ze jezeli masz zrobic

Z czyms porzadek, to najplerw musisz zobaczyc,

z czym. Posegregowac, obejrzec z kazdej strony

| zdecydowac, co z tego chcesz zostawiC dla Siebie,
CcO przerobic¢, a co oddac.

No wiec z uczuciami jest podobnie.

Co zostawiasz z poczuciem komfortu?

/ czym chcesz pracowac | to przerobi¢, a jakie
zachowania wynikajgce z emocji wyeliminowac?
Pochylimy sie nad tym dzis.

Dramat uczuc: racjonalizacja

Wiele o0sdb clerpi z powodu swoich emoc]i,
trudnych doswiadczen czy zranien. Wiele z tych
0osOb podjeto probe terapil, ale nawet to nie
pomogto im zmienicC tego, jak sie czuja | tego,

Z Czym maja trudnosc.
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Jest tak dlatego, ze osoby te bardzo czesto prdobuja
TLUMACZYC swoje emocje, zamiast po prostu je
zaakceptowacd, zrozumiec i "wypuscic'.

| oczywiscie s3 kwestie - dziecinstwo petne
przemocy psychicznej lub fizycznej, trauma gwafttu
Itp., kKtore wymagajg dogtebnej terapii, w ktorej

W bezpiecznych warunkach przepracujesz
przesztoSC | odbudujesz pewne niedostatki
emocjonalne.

Jednak wiele ran emocjonalnych, nie tak gtebokich
- np. nieudany zwigzek, mogtyby opusci¢ Cie duzo
sprawniej, gdybys data swolm uczuciom prawo

| przestrzen do bycia, wybrzmienia.

Data im akceptacje. Albo przynajmniej zrozumiata,
ze tak byto | dlaczego tak byto.

Bo wtasnie wtedy one Cie opuszcza, zamiast
akumulowac sie w Tobie | powodowac, ze wcigz je
"watkujesz". Dopiero wowczas przestang Cie
kotwiczyC | ograniczac.
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Akceptacja. To jest bardzo trudne stowo na A.

Tak o nim mowie. Troche zartem, troche serio.
Jednak trudnosC z akceptowaniem emocji jest
zupetnie powaznym problemem.

Tak niewielu z nas otrzymato je] dostatecznie duzo,
ze poszukiwanie w sobie zasobdw do bycia
akceptujacym dla siebie, czesto graniczy z cudem.

Co to wiasciwie znaczy akceptowac siebie?
| jak dojs¢ do tego, ze Siebie akceptujesz?
Sieble | swoje uczucia?

To znaczy poznac siebie, doswiadczac siebie |
uwaznosci na sieble. | w tym procesie nabrac

wewnetrznego przekonania | poczucia, ze jestes

dostateczna. A takze, ze masz w rekach wtadze,

zeby zmieniac to, co chcesz zmieniac w sobie

| akceptowac to, co zastuguje na akceptacje.

To znaczy przyjac do wiadomosci | poczuc, ze jestes

wartosciowa | nie musisz zrobi¢ absolutnie niczego,

zeby sie takg stac.
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Mozesz stawac sie coraz lepsza.
Jednak bez wzgledu na wszystko, dopdki nie zyjesz

Z Intencja ranienia Innych ludzi, jestes
wartosciowa.

Co wiec zrobic, zeby zaakceptowac Siebie?

Moja odpowiedz brzmi: wyjdz poza migjsce,

w ktorym w Twoje] gtowie wystepuje caty zestaw
filtrow z Instagrama, ktore wrzucajg Ci na barki
oczekiwania innych ludzi, ktorych spetnianie NIE
JEST Twoim obowigzkiem.

Nie po to sie urodzitas, zebys byta taka, jak komus
odpowiada. | nie musisz sie zmieniac, zeby zastuzyC
Nna czyjas MmitosC | akceptacje.

Bo esencja Ciebie jest esencjg Ciebie. A nie masa
plastyczng do zmiany.

Jak wiec nazywa sie filtr oczekiwan, ktdrego
bedziesz sie pozbywac?
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O ile oczywiscie podejmiesz decyzje, ze tego
chcesz.
Podpowiem Ci Z doswiadczenia, ze
najpopularnigjsze filtry, ktore styszymy w gtowie to:
e Mama
e {ata
e byta partnerka/partner/zona/maz
o zycCzliwi.

Kiedy mowie "filtr", mam na mysli naktadke, ktorg
trzymasz na swoich oczach | na swojg]
perspektywie.

Mam na mysli stowa, czesto krytyczne, ranigce,
ktore kierujesz sama do siebie.

Mam na mysli naktadke cudzych opinii, oczekiwan,
preferencji, ocen.

W jakim stopniu one sg Twoje? W jakim stopniu
chcesz, zeby byty Twoje?

Jedna z moich klientek powiedziata do mnie:
spetnitam juz oczekiwania wszystkich, teraz

chciatabym pozyc.

p 2
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Kiedy dorastajac, nie masz wokdt siebie ludzi,
ktdrzy maja w sobie akceptacje dla siebie

| otoczenia, z duza doza prawdopodobienstwa
wyladujesz w dorostosci

Z poczuciem, ze jestes$ osobg niedostateczna.

Wiec jak sie cztowiek nastucha, to potem sam sobie
powtarza, na przyktad, ze:

o \Wszystko robisz nie tak.

e Zyjesz nie tak.

e Uczysz sie nie tak.

e Prace masz nie taka.

e Wyglgdasz nie tak.

e Kochasz nie tak.

o Kochasz nie tych, co nalezy.

e Marzenia masz nie takie.

e Meza beznadziejnego.

e ZONE nierobotna.

e Dzieci niepostuszne.

e Dom fatalnie urzadzony.

e O niczym nie masz pojecia.

e Nie masz prawdziwych problemaow, to sobie

Jakies wymyslasz.....

Rozumiesz, o co mi chodzi?

p 2
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Kazda  osoba, ktora  doswiadczyta - takiego
traktowania w swoim najblizszym otoczeniu, cierpi
na deficyt akceptac]i.

| zamiast byC swoim najlepszym przyjacielem, staje
sie swoim najlepszym katem.

Pozwala wewnetrznemu krytykowi wygryzac swoje
trzewia, zamiast szukac¢ balansu 1 konstruktywne]
nauki ze swoich btedow.

Bo btedy popethiamy wszyscy. To jest czesSC procesu
edukacyjnego. Czesc¢ drogl do budowania swoich
Zasobow.

| MASZ PRAWO DO POPELNIANIA BLEDOW.

A nawet obowigzek, bo jak sie nie przewrdocisz, to jak
Masz sie hauczyc?

Uczymy sie ha doswiadczaniu. Szukamy lepszych
rozwigzan, kiedy pierwsze nie dajg pozadanego
rezultatu.

| do tego btedy sg potrzebne.

Wiec pozwaol im dac Ci wiedze, dzieki ktorej
nastepnym razem pojdzie Ci lepie.

p 2
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Wiec po pierwsze, zdejmij z siebie ten filtr cudzych
oczekiwan.

Pomysl o swoich motywacjach.

Dlaczego robisz to, co robisz? Dla siebie?
Czy dla innych?

Dla swoje] satysfakcji?

Czy zeby zaspokoic¢ czyjes oczekiwania?
Unikngc krytyki?

ZostacC zauwazong?

Nie zostac skrytykowang?

Nie zastuzyC na zte stowa smutnych ludzi?

No wiec jednym z celdw, jaki warto sobie postawic,
to zaakceptowac siebie takim, jakim sie jest.
Przyjecie to, co sie czuje.

Nie negowanie tego.

| zaufanie swolm uczuciom.

Jezeli cos odczuwasz w okreslony sposob, to jest to
takie, jak to odczuwasz.
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Co to witasciwie oznacza, przyjac to, co sie czuje?
Postuze sie tu kolejnym przyktadem.

Pewna kobieta zostata bardzo skrzywdzona przez
osobe, ktorg kochata. Zraniona, wykorzystana,

a hawet okradziona.

| ona przezyta to w sposob, ktdory zaprowadzit jg do
zatamania psychicznego | dtugiej rekonwalescencji.

| kiedy juz sie z tego nieco podniosta, do gtosu
doszta Je] ztosC. NienawisC. Nienawidzita tego
cztowieka. Zyczyta mu zZle.

To byt Je] sposdb na poradzenie sobie z wiasng
krzywda. | dopoki ta kobieta negowata to, co czuta,
nie byta w stanie I1SC dalej. Bardzo duzo czasu
spedzita, probujgc sie od tego uwolnic
emocjonalnie.

Dlaczego? Bo wszyscy jeJ] mowili, ze ona nie
powinna tak czué. Ze przeciez wszyscy zyczymy mu
wszystkiego najlepszego.

12
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Tak sie sktada, ze jezeli cos czujesz, to ten stan
emocjonalny jest faktem. Twoim. Subiektywnym.
| to nie odbiera mu prawdziwosci.

Jezeli jestes coOrka rodzicow, do ktorych masz zal, bo
czegos Ci nie dall, to masz ten zal. Rane. Czy
cokolwiek to jest.

Jezell jesteS matka dzieciom | masz czasem doscC
swoich dziecl, jestes sfrustrowana, to ustyszysz bycC
moze od kogos$, ze to nie przystoi matce. Ze masz
obowigzek kochac swoje dziecli | dzielnie niesC swoj
krzyz. A Ty masz prawo czuc wszystko, co czujesz.

| dla Twoich dzieci lepigj, zebys nie udawata, ze jest
Inacze.

Jezeli jestes w cigzy | czujesz sie fatalnie,
Nnienawidzisz tego stanu, to od bezdzietne] kobiety
ustyszysz, ze jestes niewdziecznicay. A Ty to czujesz.

| NIkt tego nie zmieni.




4: AKCEPTUJ SWOJE EMOCIE

Jezell masz swietng prace, mieszkanie, inteligencje -
ale JesteS nieszczesliwa albo cilerpisz na brak
poczucia sensu, by¢ moze znowu dowiesz sie, ze to
bzdura | sobie wymyslasz. Jednak czujesz to, co
czujesz.

Jezell masz faceta marzen, ale jestesS nieszczesliwa,
to jestes nieszczesliwa. Widac to facet nie Twoich
marzen.

Jezell jesteS samotna w zwigzku, to tak jest. Nie
neguj tego | nie zagtuszaj.

Czy jezeli zaczniesz obrzucac¢ ztym stowem, kogos,
do kogo masz zal, zmienisz cos?

Nie.

Czy powinnas to robic?

Zalezy. Moim zdaniem nie, ale zadam Ci pytanie, po
cCO?

Co chcesz zmieniC? Osiggnac?

Szansa, ze osoba, ktdora byta przyczyng Twojego
clerpienia, sie zmienli, nie jest duza. Skup sie wiec na
swojej strefie wptywu.

p 2
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Czy masz prawo wyraziC zal, ztosC | nawet - przyznac
sie przed samag sobg, ze czujesz do kogos cos -

powiedzmy delikatnie - nie catkiem
konstruktywnego?
No masz.

| zmiana myslenia na takie, w ktérym to prawo
sobie przyznasz, moze wiele zmienic.

Bo o ile nie za kazdym uczuciem musi IS¢ dziatanie,
to ono jednak wystapito. Kropka. Z faktem chcesz
sie ktécic?

ezell clerpisz z dowolnego powodu, to cierpisz.
ezell cos Ci przeszkadza, to Ci przeszkadza.
ezell czegos nie akceptujesz, to nie akceptujesz.

Cy1 g oy

| to jest OK.

A przede wszystkim - to jest cos, co czujesz.
| walczac z tym, walczysz ze soba.

| podwazasz zaufanie do siebie. Bo jezeli cos
czujesz, to tak jest. Dla Ciebie tak jest. | podwazanie
tego, to podwazanie w pewnym sensie siebie.
Wiele osdb w zyciu bedzie préobowato Ci odebrac to
zaufanie. Nie badz jedna z nich.

p 2
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Jest bowiem  potezna rdéznica  pomiedzy
odczuwaniem czegos a dziataniem w slad za tym
uczuciem.

Wiec jezeli kogos nienawidzisz w danym momencie,
pozwWOl sobie, zeby ten gniew przez Ciebie ptynat.

Jezeli masz zal, daj sobie do niego prawo.

Jezeli czujesz frustracje, pozwal sobie, zeby ona byta.
Uznaj swoje emocje - uznaj ich prawo do istnienia.
Bez ocen.

Jezeli jest w Tobie jakakolwiek emocja, daj je] prawo
zaistniec.

Wybrzmiec i odejsc.

Nie za kazda emocjqa idzie dziatanie, nie za kazda
powinno. Jednak kazda zastuguje na
zaakceptowanie swojego istnienia.

Jezeli rozmawiamy jednak o dziataniu: pamietaj, ze
masz warunki do tego, zeby wybrac, co chcesz
zrobi€ z tym, co czujesz.

p 2
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Tu wracamy do poczatku - do podemowania
Swiadomego wysitku | dostrzegania przestrzeni na
wybor swojego dziatania.

Zarowno ze swoimi emocjami, jak 1 wobec 0so6b
trzecich.

Jezell np. bardzo szukasz mitosci, bo czujesz ogromna
potrzebe szukania mitosci, to zatrzymaj sie | pomysl, co
to dla Ciebie oznacza.

Jezell Twoje relacje oplerajg sie na Twoim nadmiernym
dawaniu lub ustepowaniu pola, pobadz z tym
| sprawdz, co Ci to robi.

Zrozum, jak dziatasz w zwigzku ze swoimi emocjami

| co z nimi robisz | zacznij sie doktadnie przygladac
temu, co wiasciwie czujesz.

A potem zacznij wybiera¢ tak, zeby Twoje emocje
karmity Cig, a nie spalaty.

TeecAN AS AMISTAKE
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ZADANIE 1

Jak wyglada akceptacja dla emocji w praktyce?
Skad masz wiedzied, jak to sie daje sobie samemu?
Jak to poczuc?

Pomysl o tym, co dajesz swoje] najlepsze]
przyjaciotce.

Ktora zatdzmy, wiasnie rozwodzi sie z mezem.
Rozstaje z facetem. Albo przechodzi inny dramat
zyciowy, z ktorym tatwo Ci wspotodczuwac.

Twoja przyjacidotka jest zdewastowana tym faktem.
ZNniszczona psychicznie. Zawiedziona, zatamana,
wscliekta, zraniona.

Miota sie od ptaczu po szastanie przeklenstwami.
Od podwazania siebie po poczucie beznadziel

| braku perspektyw.

Co robisz? | co do niej czujesz? Jakie uczucia Cie
wypetniaja?

Jestes obok, stuchasz | reagujesz na jej potrzeby?
Spedzasz z nig czas?

Oferujesz rekaw do wyptakania?

Pocieszasz, ze nastepnym razem lepiej wyblierze?

& o
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Dajesz szanse spojrzecC na to wszystko z innej
perspektywy | pokazad, ze to doswiadczenie ma
swoje dobre strony?

Szukasz rozwigzan zamiast winnych?

Proponujesz pomysty, jak sobie pomaoc?

Pomysl o innych rzeczach, ktére chciatabys dla nigj
zrobiC.

A moze przeciwnie? Myslisz sobie - wez sie babo
W garsc?

Jezeli tak jest - pomysl o kims innym - o kims,
wobec kogo stac¢ Cie na wyrozumiatosé. Moze
Jjakie$ dziecko? Siostra? To wazne, zebys odnalazta
w te wyrozumiatosS¢ w swoim doswiadczeniu.

| Kiedy to zrobisz, iIdz dalej w tym ¢wiczeniu.

A kiedy Toble cos nie wyjdzie, co do siebie mowisz?
Jakiego jezyka uzywasz?

Na ile sie w siebie wstuchujesz?

Podwazasz siebie czy racze] akceptujesz?
Wytykasz sobie btedy czy dajesz prawo do ich
popetniania?

Szukasz swojej winy czy wsparcia?

& .
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Na ile jedziesz po sobie walcem krytyki, cudzych
oczekiwan, wytykania sobie btedow, niedoskonatosci,
niedociggniec?

Stowem - czy potrafisz by¢ swojg najblizsza
przyjaciotka? Czy uwazasz, ze zastugujesz na takie
dobro?

Bo jezell nig, to jest to bardzo dobry czas, zeby

sprobowac to zmienic.

21
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ZADANIE 2

Co Cie wspiera, kiedy jest Ci trudno?

Kto okazat Ci w Twoim zyciu takie wsparcie?

Jak to jest by¢ wspieranym?

Znacz to uczucie? Kiedy w trudnej sytuacji ktos
dat Ci cos, co Ci pomogto? Podniosto na duchu?
Poprawito nastrdj? Wytracito z marazmu?

Co to byto?

22
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ZADANIE 3

Wstuchaj sie w Siebie | rozwigz swoje emocjonalne
wyzwanie.

Niemal kazdy ma tzw. temat - wyzwanie osobiste,
emocjonalne, ktére meczy, nie daje o sobie
zapomniecd.

Relacja zawodowa czy osobista, ktos, z kim czesto
musisz 1SC na konfrontacje lub kto sprawia, ze
czujesz dyskomfort.

Jezeli jg wybratas, opisz ja po krdtce. Jak jg widzisz -
o co W tym chodzi Tobie? A drugiej stronie?
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Zastandw sie: co Ci to robi?

O czym jest dla Ciebie ta sytuacja?

Co W niej sprawia, ze czujesz sie niekomfortowo?
Jakie emocje w Tobie wzbudza?

Jak na nig reagujesz?

Co w Tobie zostaje po tych sytuacjach?

A jak w idealnym Swiecie bys chciata zareagowac -

albo co osiggnac?

26
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Zajrzyj w siebie | napisz dwa scenariusze swojej
reakcji.

Zajmij sie teraz pierwszym z nich, w ktoérym
dziatasz bez hamulcow.

Wyobraz sobie, ze reagujesz doktadnie tak, jak
podpowiada Ci pierwotny instynkt, moéwisz
wszystko, co Ci élina na jezyk przyniesie.
Uzywasz kazdego argumentu, nawet tego
najbardziej ponizej pasa...

Zobacz oczami wyobrazni, jak wylewasz to

wszystko prosto na te osobe. | wylej to na te kartke.

27
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| kiedy juz to zrobisz: powiedz, co czutas w trakcje.
Jakie emocje Tobg targaty?

Co jestes w stanie z siebie odczytac? Ztosc¢?
Frustracje? Strach? Smutek? Satysfakcje? Radosé?
Ulge?

Po prostu sprobuj nazwac wszystkie emocje, jakie
Ci towarzyszyty.

Nie oceniaj ich. Nazwij.

29
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A teraz - skoro juz wodze fantazji zostaty
popuszczone, to powiedzmy sobie szczerze. To
cwiczenie ma na celu dostrzezenie tego, co
czujesz. | nie zachecam Cie do tego, zebys w
realiach tak zadziatata.

Witasnie. Przejdzmy do realidow.

Skoro juz wiesz, co Ci to robi, wiesz, jakie emocje
wzbudza w Tobie pdjScie za reakcjg bez
kontrolowania jej - postaraj sie opisac, jak
chciatabys zareagowac w tej sytuacji nastepnym
razem, zeby by¢ w zgodzie ze sobg - zadbac o
siebie w tej sytuacji.

31
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Czesc!

Ciesze sie, ze Cie tu doniosto!

Za nami etap 4.

Jak Ci sie podobato?

Czy zaczynasz miecC w sobie jakies wrazenia,
przemyslenia?

CosS z Tobg zostaje po tych éwiczeniach?

Ich celem jest przeprowadzenie Ciebie przez proces,
ktdry zostanie z Toba dtugo po zamknieciu tego pdf-a.
Dlatego cokolwiek sie w Tobie kotacze w wyniku tej
pracy, nie uciekaj od tego.

Jeszcze tylko nauczymy sie komunikowac to, co
chcesz powiedzie¢ i bedziemy w domul!

Trzymam za Ciebie wszystkie posiadane kciuki!
Basia




