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Wstep

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

Serio, o tym jest w Biblii.

Nazywam sie Basia Bryzek. Od 2014
roku

zajmuje sie coachingiem. Moja
specjalizacjg jest Sztuka Samokochania,
bo ona lezy u zrédta 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 zrobic pierwszy krok
potrzeba kogos, kto pomoze by¢
ze sobg szczerym.

Ta ksigzka to moj prezent - Twoj maty
krok blizej Siebie.

Zrob go koniecznie!
Basia
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Wstep

To brzmi ogodlnie, ale przektada sie na bardzo konkretne
rzeczy:
odejscie z przemocowego zwiazku,
zostanie w niedocenianym zwiazku,
nabranie odwagi do realizacji dawno odktadanego celu,
zatozenia wtasnego biznesu,
rewizje drogi kariery tak, zeby zy¢, a nie tylko
pracowac,
odbudowanie poczucia wtasnej wartosci po
doswiadczeniu mobbingu,
szukanie swojej prawdziwej drogi, zamiast tego, co sie
zdarzyto, "bo tak wypadto",
odejscie z uktadu, w ktorym sie jest "tym trzecim",
wyprowadzka od rodzicow, gdy juz czas byt nato i
wiele innych przyktadow...

Pracuje w ramach pracy indywidualnej - online czy
stacjonarnej, ale zapraszam Cie takze na profile w moich
mediach spotecznosciowych: na Instagramie i Facebooku,
gdzie chetnie dziele sie wiedza i przemysleniami.
Tymczasem oddaje w Twoje rece ebook - dzieki niemu
poznasz podstawowe zasady, ktorymi warto sie kierowac,
zeby dbac o siebie.

Mitej lektury,

Basia
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Sztuka Samokochania,
czyli co?

O tym, ze mitosc do siebie jest najwazniejsza powiedziata
mi moja matka chrzestna - miatam wtedy 5 lat i bytam
matg, rezolutng dziewczynka, ktora zawziecie twierdzita,
ze najbardziej na swiecie kocha mame.

| chociaz byty to stowa zbyt trudne do zrozumienia dla tak
matego dziecka, przez kolejne lata przekonatam sie, ze
mitos¢ witasna jest moze nie najsilniejsza, ale z pewnoscia
jest jedna z mitosci, ktore warunkuja dobrostan i szczescie.
| na tyle mocno naznaczyto mnie

to zdanie, ze wtasnie to kocham robic¢ i z tym pracuje.

A tak konkretnie?

/ co drugiej piosenki, reklamy, gazety, atakuja nas obecnie
hasta,

ze pokochaj siebie, jestes wyjatkowa i to doceniaj, ramie w
ramie poptyniemy razem...

A ja mam wrazenie, ze to tylko stowa. Stowa, ktére w
dodatku moga wyrzadzi¢ wiele krzywdy i budowac puste
ego, zamiast madrych

| szczesliwych ludzi.
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Sztuka Samokochania,
czyli co?

Dlaczego?

Bo ktos, kto nie zaznat gtebokiej mitosci wtasnej, nie
bedzie umiat tego sobie dac, pozostajac na rozumieniu
powierzchownym:

Rozpieszczaj sie - kupuj sobie rzeczy | otaczaj sie tym, co
tadne.

Asertywnie (co dla wielu oznacza agresywnie) mow
wszystkim, zeby sie bujali i ze masz ich zdanie w
powazaniu.

Badz niezalezna/y - chociaz prawdziwa magia dzieje sie
tam, gdzie otwarte, uleczone serce pozwala nam na
wspotzaleznosc i piekne bycie z drugim cztowiekiem..

Tymczasem chodzi o umiejetnos¢ bycia swoim
przyjacielem. Stuchania siebie. Rozumienia swoich
uczuc.

KURS ONLINE
PRAWDZIWA

ASERTYWNOSC
I

ZACZNIJ
KOMUNIKOWAC
SWOJ SPRZECIW

BEZ WYRZUTOW
SUMIENIA

| W ZGODZIE ZE SOBA

BEZ AGRESJI/ ULEGLOSCI


https://www.sztuka-samokochania.pl/sklep/kurs-prawdziwa-asertywnosc-poznaj-szczegoly/

Sztuka Samokochania,
czyli co?

Umiejetnosci ich akceptowania i przezywania - od
stabosci, bezradnosci, bezsilnosci, przez ztosc,
rozczarowanie, az po radosc, satysfakcje, szczescie,
zadowolenie, niecierpliwosc.

To takze sztuka rozumienia swoich intencji, mechanizmow
| reakcji. Bycia ze soba tak naprawde. Bo wtedy zaczyna
sie Twoje zycie tak naprawde.

Majac taki zaséb, mozesz zrobi¢ prawie wszystko.
Budowac wiezi i relacje w sposodb zdrowy. | oddychac
petnia siebie kazdego dnia. Nie kazdego dnia bedziesz
szczesliwy - ale kazdego dnia mozesz kochac¢ swoje zycie |
by¢ za nie wdziecznym, bo jest takie, jakie chcesz.
Madra mitosc¢ to taka, ktora pozwala dorostym ludziom
funkcjonowac, zachowujgc szacunek dla siebie i innych,
budowac zdrowe relacje, znaci i poznawac siebie, swoje
granice, rozumiec swoje potrzeby i oczekiwania. | je
realizowac z mitoscia do siebie oraz z szacunkiem do
iInnych. W zgodzie z zasada, ze tam sie konczy moja
wolnosé, gdzie zaczyna sie Twoja.

O ilez mniej popetnialibysmy btedow, gdyby uczono nas
kochac siebie takimi, jakimi jestesmy?
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Sztuka Samokochania,
czyli co?

Dla kogo?

Byt taki moment, ze zdecydowanie bardziej chciatam
pracowac

z kobietami, bo - jak mi sie wydawato - to im najtrudniej z
wielu przyczyn te samomitosc rozwijac.

Ale to nie prawda. Wszyscy mamy z tym problem -
kobieta, mezczyzna. Wszystko uwarunkowane jest tym,
skad pochodzimy

| co - a takze kto nas uksztattowat. Nie znosze tekstow z
cyklu: chtopaki nie ptacza, badz mezczyzna...No hej...A
niestety wbrew temu, co sie moze wydawac, te
stereotypy maja sie swietnie. Co moéwie jako matka dwoch
matych chtopcow i ciotka kolejnych kilku...

Jezeli wiec Twoja przesztosc nie uksztattowata w Tobie
mitosci do samego siebie, to czas najwyzszy nadrobic...

Do pracy nad Prawdziwa Sztuka Samokochania zapraszam
Z catego serca.

Kazdego bez wyjatku.



Twoje zadania w drodze do Sztuki
Samokochania

...to moja osobista lista tego, co robié, a czego nie robic,
zeby sie kochac skutecznie, a nie tylko na poziomie
werbalny. Jak to méwia - mie¢ morde wypchana frazesami
0 samomitosci - a jednoczesnie robi¢ rozne zte dla siebie
rzeczy w imie nieswoich zasad.

Ponizsze ¢wiczenia to absolutne podstawy. | w gruncie
rzeczy znacznie wiecej tu jest o tym, czego nie robic, niz o
tym, co robic.

Jest tak, poniewaz WYELIMINOWANIE NIESEtUZACYCH
NAM NAWYKOW to poczatek drogi. Nie powiem Ci, ze
to jest recepta i wszystko juz bedzie ok, jak ja wykupisz.
To jest proces zmiany, a to, co dla Ciebie przygotowatam
na pewno

Ci w nim pomoze. Wiec zaczynamy...




Zadanie 1:
Nie udawa,.

Nie udawaj, ze kogos lubisz, bo nie chcesz by¢ niemity.

Nie udawaj orgazmow.

Nie udawaj, ze to, co styszysz, Cie nie rani.
Nie udawaj, ze nie masz wad.

Nie udawaj, ze zawsze dasz rade.

Nie udawaj, ze nie potrzebujesz pomocy, kiedy ledwo

zipiesz.

Nie udawaj, ze nie dasz rady, bo tatwiej porzucic
wyzwanie, niz zaryzykowac.

Nie udawaj, ze nie czujesz tego, co czujesz.

Nie udawaj szczescia, kiedy czujesz smutek.

Nie udawaj, ze masz ochote, kiedy jej nie masz.

Bo kiedy udajesz, mowisz komus tak, ale sobie mowisz
wielkie, ttuste, obrzydliwe NIE.

4



Zadanie 2:
Kochaj siebie na dobre i na zte.

Na dobre i na zte. To przysiega matzenska. Obiecujesz to
kazdego dnia wspotmatzonkowi, lub by¢é moze, pewnego
dnia obiecasz to komus. Wiec tym bardziej powinna
dotyczycC Ciebie. Najpierw przysiegnij

| trzymaj sie jak niepodlegtosci tego, zeby kochac Siebie.
Nie tylko wtedy, kiedy jestes super i wszystko Ci
wychodzi. Tyle potrafi niemal kazdy. Sztuka
(Samokochania) jest traktowac sie z troska i mitoscia,

kiedy jest bardzo nieserialowo.

Kiedy masz zty dzien.

Kiedy na kogos nakrzyczysz.
Kiedy stracisz prace.
Kiedy masz sttuczke samochodem.

Kiedy nic Ci sie nie udaje.

Kiedy nie panujesz nad soba.
Kiedy pochtania Cie chaos, Swiat przeraza, a problemy

urastajg do ,to mnie przerasta”.
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Zadanie 2:
Kochaj siebie na dobre i na zte.

Kiedy patrzysz na siebie z mitoscig, to z wyrozumiatoscia

potraktujesz swoje btedy czy potkniecia. Zamiast sie
biczowac.

/ troskg o swoje emocje zaczniesz szukac przyczyny
swojego negatywnego zachowania wobec innych ludzi -
bo kazde takie zachowanie, ktére wychodzi od Ciebie jest
o Tobie i o Twoich emocjach.

Biczowanie nie prowadzi do zrozumienia.

Brak zrozumienia siebie nie prowadzi do zmiany.

No | najwazniejsze.
Traktujac siebie z mitoscig bedziesz oczekiwac tego od

innych.

Nie pozwolisz traktowac sie zle. Bedziesz stawiac granice.
Bedziesz spokojniejszy.

To zmienia wszystko.
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Zadanie 3: Mow ,NIE” bez wyrzutow
sumienia.

Modwienie ,nie”’, odmawianie ludziom, sytuacjom,
oczekiwaniom, jest niebywale nieoczywiste. A jest
podstawg tego, zeby dobrze sie czuc

| byC soba.

Bez méwienia ,nie” tam, gdzie jest to najtrudniejsze, nie
zbudujesz siebie tak naprawde. Bo nie respektujesz

wtasnych granic.

Najgorzej, jak ktos byt wychowywany na grzecznego

chtopca albo dziewczynke i odmawianie byto niemite,

niekulturalne, niekolezenskie, niegrzeczne i wiele innych

stow z niewtasciwie uzytym ,nie” powinno tu jeszcze pasc.

Sama uczytam sie tego dtugo - nawet nie tyle mowienia
nie, co witasnie pozbycia sie poczucia winy za to, ze nie

jestem pomocna, do dyspozycji, ze czegos komus nie daje.
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Zadanie 3: Mow ,NIE” bez wyrzutow
sumienia.

Szczegdlnie bliskim.

Ten dyskomfort jest potrzebny, chociaz nietatwy.
Zeby by¢ w zgodzie ze soba, osiagaé¢ MOJE cele,
realizowa¢ MOJE plany, zy¢ MOIM zyciem.

| zeby mowic to NIE na spokojnie. Bez emociji.
Z poczuciem komfortu, a nie walki.
W zgodzie ze soba.

Niestety, nie moge Ci pomoc.

Niestety, nie chce Ci poswiecad swojego czasu.

Nie moge wzigcC tego na siebie.

Nie chce z Toba byc.

Nie zmienie planow, zeby Cie zadowolic.

Nie bede spetniac oczekiwan, ktére wobec mnie masz.
Nie mam na to ochoty.

Nie mam na to sity.

Nie zamierzam stuchac¢ Twoich

wyrzutow/roszczen/wyktadow.

|

Po prostu.




Zadanie 4:
Uwaznie stuchaj Siebie.

Bezsennosc.

Spiete miesnie.

Krzywy, wymuszony usmiech.
Lekkie uktucie w sercu.

Frustracja.

Bol gtowy.

Intuicyjny sygnat, ze cos tu nie gra.

Nieproporcjonalne wybuchy ztosci.

Nie racjonalizuj sobie, kiedy czujesz jeden z tych, lub

wiele innych symptomow.

Wszystko, co dzieje sie w emocjach, ma swoje przetozenie
w ciele. Kazdy z tych symptomow cos$ oznacza. | bardzo
czesto bol gtowy to nie potrzeba ibupromu, tylko
rozmmowy. Uwolnienia emocji. Uwolnienia sie od czegos.
To alarm, ktéry moéwi, ze Twoje ciato cos chce
zablokowac. Przed czyms sie broni. Jezeli czujesz
zagrozenie w relacji to by¢ moze warto o tym

porozmawiac. O zaufaniu. Poczuciu bezpieczenstwa.

Zamiast popadac w kontrole i eskalowac napiecie.

|




Zadanie 4:
Uwaznie stuchaj Siebie.

Kiedy emocje Cie ponoszg, nie panujesz nad soba,
krzyczysz - to tez oznacza, ze sobie z czyms nie radzisz.
Kazdy sygnat z ciata i emocji jest podpowiedzia.

Kiedy ich stuchamy, nie pogubimy sie tak tatwo.

Kiedy ich stuchamy, jesteSmy w kontakcie ze soba.

Tu | teraz.

| kiedy umiemy ich stuchac u siebie, mozemy pomoc je

dostrzega¢ komus, kto nie umie.

Tylko najpierw musisz przyznac sam przed soba, ze sobie

Z czyms nie radzisz.

PS. To normalne. | zastuguje na Twojg akceptacje.




Zadanie 5: Wiedz, kiedy popadasz w
konflikt wewnetrzny i unikaj go z uporem
mahniaka.

Czym jest konflikt wewnetrzny? To sytuacja, w ktorej
robisz cos wbrew sobie.

Milczysz, kiedy ktos Cie do czegos zmusza, albo
nharusza Twoje wartosci.

Trwasz w sytuacji niekomfortowej, nie zabierajac
gtosu.

Naruszasz wtasne granice, zmuszajac do

postepowania wbrew sobie.

Jest to troche podobne do nie mowienia NIE wtedy, kiedy
trzeba - ale jest to temat fundamentalny i dlatego traktuje
go osobno. Konflikt wewnetrzny to taka forma
kompromisu, na ktora nie mozesz iS¢ bez poczucia
pogwatcenia siebie, naruszenia zasad, ktore sa nie do
ruszenia.

Przyktady podam ekstremalne: udajesz, ze jestes
katolikiem i dla Swietego spokoju zasuwajgc z mama na

msze. Udajesz, ze nie jestes homoseksualista. ldziesz na

prawo, chociaz chcesz by¢ kims totalnie innym.
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Zadanie 5: Wiedz, kiedy popadasz w
konflikt wewnetrzny i unikaj go z uporem
mahniaka.

Podejmujesz prace, ktorej nie chcesz wykonywac, bo ktos
Cie namawia (np. wspoétmatzonek).

Informuje Cie uprzejmie, ze jezeli pozwolisz sobie na bycie
w zgodzie ze soba - ludzie to predzej czy pozniej
zaakceptuja. Nawet, jezeli teraz wydaje Ci sie to
niemozliwe.

Nie szukaj na site akceptaciji.

Nie wszystkim bedziesz pasowac i nie wszystkim musisz.
Nie ma sensu i nie dasz rady.

Nie jestes pomidorowa, a nawet gdyby - zawsze sie
znajdzie ktos, kto tyka tylko rosét. | przede wszystkim
zrozum, ze te akceptacje musisz dac sobie we wtasnym
zakresie.

Nie trzymaj sie kurczowo relacji, w ktorej ktos nie chce z
Toba bycC. Chtopak, kolezanka, wspdtpracownik czy
ktokolwiek inny. Te osoby, ktore Cie kochaja, beda.
Osoba ktéra nie zaakceptuje prawdziwej wersji Ciebie i
tak nie da Ci tego, czego potrzebujesz. A akceptacji
potrzebujesz, wiec na poczatek daj to sobie samodzielnie.
Zaakceptuj tez, ze nawet najblizsze osoby nie musza sie z

Toba zgadzac. | kochaj je mimo wszystko.

4
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Zadanie 6: Zyj w takim tempie, ktore
pozwala naprawde zyc.

Sprowadzanie dbatosci o siebie do zaspokajania
zachcianek, rozpieszczania sie i kompensowania sobie
roznych rzeczy, to taka forma zycia obok siebie - a nie ze
soba. Oczywiscie wszystko jest dla ludzi - ale to nie
wystarczy.

W zyciu chodzi o to, zeby je konsumowac Sswiadomie.
Tempo ma znaczenie. Bo kiedy pochtaniasz burgera, zeby
zaspokoic gtdd, to teoretycznie tez sie odzywiasz, ale czy
czujesz cokolwiek?

Bycie w swoich uczuciach i odczuciach to jest to
ostawione tu i teraz.

Wszyscy o tym trabia, ale uméwmy sie - mato kto jest w
stanie w kazdej chwili zy¢ Swiadomie, pilnowac rownego
oddechu i Swiadomie przezywac emocje. A przy tym
zachowac¢ ZEN w dzikim nattoku codziennosci, kiedy szef
przegina z nobilitowaniem nowymi projektami, partner
Zyciowy przegina z bartogiem, czepianiem sie i
niestownoscia, dzieci z niesubordynacjg, samochod sie
psuje, a kawa rozlewa sie na Ciebie, bo grawitacja

przerosta Twoje roztargnienie wynikajace ze zmeczenia.
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Zadanie 6: Zyj w takim tempie, ktore
pozwala naprawde zyc.

Zeby da¢ sobie szanse na bycie $wiadomie w swoim tu i

teraz, trzeba systemowo podejs¢ do zwolnienia tempa:

Planowac czas, ktory jest tylko Twoj - wtasnie, zeby
sSwiadomie poby¢ ze soba.

Eliminowac wszystko, co nie jest konieczne, ani
Wnoszace,

a zabiera czas.

Outsource’owad, czyli méwiac po polsku zleci¢ zadania
komus, kto moze je zrobi¢ za nas. Umy¢ samochod, zrobic
zakupy z dostawa, posprzata¢ dom, odrobic¢ z dzie¢mi
lekcje, odebrac je z przedszkola.

Czasem przydaje sie wsparcie przyjaciot, babci, dziadka,
cioci, kogos, kogo umiemy poprosi¢ o pomoc. A jak
mozemy to i profesjonaliste warto zatrudnic.

Innymi stowy zacznij proces rewizji. Samodzielnie lub z
POMOCa.

Nie mow, ze sie nie da. Czasem sie nie da, ale te okresy sa
krotkie.

Na wszystkie pozostate znajdz sposob.

Zrob wszystko, zeby zyc¢ tak, by miec kiedy zycC i czuc, ze
Zyjesz.
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Zadanie 7: Nie daj swojemu
potencjatowi sczeznac.

Rownie dobrze mogtabym napisac ,nie len sie, ale i nie
przeginaj’. Prawda jest, ze kazdy ma jakis potencjat.
Zupetnie inny, wtasny, specyficzny - kompletnie nie
nalezy sie porownywac z nikim.

Najwyzej ze soba z przedwczora,.

Ale moralnym obowiazkiem kazdego cztowieka wobec
siebie samego jest ten swoj potencjat rozwijac. Nie
wazne, czy jako rekin biznesu, wolontariusz, barman,
wspieracz samotnych ludzi, obronca zwierzat,

ekolog, tygrys gietdowy czy podroznik.

Pokonywanie rutyny, utrzymywanie odpowiedniej
kondycji intelektualnej,

a wreszcie satysfakcja zyciowa, wynikaja z tego, ze
stawiamy przed soba wyzwania. | wykorzystujemy to, co
mamy w gtowie, uczuciach

| wszelkich innych zasobach.
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Zadanie 7: Nie daj swojemu
potencjatowi sczeznac.

Niektorzy tego nie robig, bo nie maja motywacji, nie mieli
wzorca, kogos kto popchnat, pokazat, ze mozna wiecej i
lepiej czerpac z tego zycia. Albo na przyktad sie boja. Bo
jak wiadomo, strach zabit znacznie wiecej marzen, niz

jakakolwiek porazka.

Nie ma na co czekad.

Rutyna, samotnosc, brak energii i zgorzknienie, biorg sie z
braku pasji. Pasji do zycia.

Bo nie kazdy musi miec jakis

nie wiadomo jaki talent - to nie o to chodzi.

Ale mocne strony kazdy ma. Korzystaj z nich.

Natomiast jezeli juz to robisz, to tylko pamietaj, zeby nie
przesadzic. Pasja tez moze uzaleznic.

Wazne, zeby nie pochtoneta i nie przykryta deficytow
jako temat zastepczy.
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Zadanie 8: Otaczaj sie ludzmi
sSwiadomie. Wybiera,.

To, kim sie otaczamy, ma ogromne znaczenie.
Badania mowia, ze przejmujemy energie 5 osdb, z
ktorymi spedzamy najwiecej czasu.

Kiedy sie o tym dowiedziatam, sama bytam w miejscu,
ktore zainspirowana m.in. tg wizja, dosyc sprawnie
zmienitam.

Zacznij tak. Musisz przyjac do wiadomosci i zaakceptowac
nastepujaca informacje: Jestes wyjatkowym ktosiem.
Udawanie kogos innego, napinanie sie, wstydzenie za to,
kim jestes, szukanie do towarzystwa kogos, kto swym
blaskiem uniesie Cie na piedestat, uzupetni, nada
znaczenie | powage... to btad perspektywy.

Jezeli ludzie, ktorzy Cie otaczajg pomagaja Ci by¢ tym
wyjatkowym kims, lepsza wersja Ciebie, inspiruja Cie tym
Kim s3, jacy sa - jestes

w dobrym miejscu. Jezeli nie, przemys| temat...

Pamietaj, ze to Ty ich wybierasz. Masz po swojej stronie
odpowiedzialnos¢ za to, z kim spedzasz czas, jaka energia
sie karmiszi komu pozwalasz spedzac czas z Toba.
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Zadanie 8: Otaczaj sie ludzmi
sSwiadomie. Wybiera,.

Jezeli chcesz nad tym pracowag, to na poczatek... Odkurz
swoOj piedestat, ktory by¢ moze schowatas na strychu.

| kroczek po kroczku wchodz na niego, kazdy krok
napedzajac wieksza swiadomoscia tego kim jestes i co
masz do zaoferowania.

Wstuchuj sie w siebie. Codziennie. Miej Swiadomos¢ tego,
co czujesz, szczegodlnie kiedy jest to trudne. Dyskomfort,
ktory czasem ignorujemy, napedza zmiane.

Zrob mape swoich najwazniejszych relacji, zeby upewnic
sie, czy ta kartografia odpowiada Twojej wizji Swiata, jaki
chcesz Sobie budowad. Jezeli potrzebujesz w tym procesie
pomocy, stuze.

Sprawdz:
Czy w relacjach wiecej daje? Czy biore?
Stucham? Czy jestem stuchana?
Szukam ich? Czy to one o0 mnie zabiegaja?
Czy Twoja emocjonalna inwestycja w relacje sie
Zwraca?

Ten zwrot to bardzo subiektywna rzecz. Ale Ty musisz to
wiedziec.

A jezeli widzisz taka potrzebe, przemysl to jeszcze kilka
razy, poobserwuj i... przekonfigurui.




Zadanie 9: Eliminuj ze swojego zycia
przemoc w kazdej postaci.

Przemoc jest czasami prawie niewidoczna...
Gtupia jestes.
Schudtabys.
Musisz sie ze mna kochaé¢, bo mam ochote.
Znowu jestes nieprzygotowana. Nie sprawdzitas
poczty wieczorem?
Beznadziejnie gotujesz.
Nie umiesz tego zrobic lepigj?
Nie masz gustu.
Brzydko sie ubierasz.
Nie znasz tego? No wiesz???
Co z Ciebie za matka?
Dlaczego nie jestes jak zona Zenka/ maz Jadzi?
Nie musze dotrzymywac stowa.

Przesadzasz.
Nie wstyd Ci?7??

No nie wstyd mi. Wstydzi¢ sie powinien ten, kto sie
przemocy dopuszcza. Przemoc fizyczna jest oczywista.
Przemoc psychiczna przybiera formy delikatnego whbijania
szpilek.
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Zadanie 9: Eliminuj ze swojego zycia
przemoc w kazdej postaci.

| nie mozna jej odpuszczac tylko dlatego, ze jest werbalna.
Bo obdukcji nie bedzie. Obdukcja duszy tez sie liczy. Tylko
zamiast paragrafu nalezy sie ekstradycja poza Twoje
uniwersum. Bo ofiara “tylko” stéw traci bardzo wiele.

Traci moc.

Traci godnosc.

Traci wiare w siebie, o ile jg miata.
Traci sprawczosc.

Traci kontrole nad swoim zyciem.

Ja osobiscie bym wszelka przemoc wykarczowata, zmiotta
z powierzchni ziemi jak Kartagine i posypata popiotem.
Jednakze wiem, ze kiedy ktos jest ofiarg przemocy,
wzrastat w domu, gdzie przemoc byta obecna, czesto
nawet nie ma w sobie sity na bunt, wiary w to, ze on cosS
zmieni, albo co gorsza - checi szukania wolnosci od
przemocy, bo np. :

== Nie poradze sobie sam/a,

== nam juz 40 lat, gdzie ja sobie zycie utoze na nowo,
- |3 lubie ten dom, nie chce sie przeprowadzac,
= t0 | tak nic nie da,

—_ ie zrobie tego dzieciom,

—> lepszy diabet znany...




Zadanie 9: Eliminuj ze swojego zycia
przemoc w kazdej postaci.

Kto byt dtuzszy czas pozbawiany prawa do swojego
zdania, nie tak tatwo da mu wiare.

Kto jest w kryzysie psychicznym, potrzebuje dtugiej drogi,
zeby cos zmienic.

PRZEMOC JEST ZAWSZE ZtA.

Jezeli jestes jej ofiarg, zrob cos. Dla siebie i swojej
przysztosci. Powoli. Znajdz wsparcie. Dasz rade.
A jezeli znasz kogos takiego, badz. Wspieraj.




Zadanie 10: Przestan brac siebie i
innych tak cholernie powaznie.

Poluzuj gume w gaciach. Brzmi trywialnie?
Moze powinnam napisac: nabierz dystansu do
rzeczywistosci?
Nie stresuj sie byle czym?
Nie bierz siebie i Swiata tak bardzo na serio?
Moze powinnam. Ale to wszystko sprowadza sie do
poluzowanej gumy w gaciach. Tak po ludzku.
- Do nieoceniania innych i siebie zbyt surowo. A moze
wecale?
~=» Do niezastanawiania sie, a co by byto, gdyby$ wtedy
zrobit/a inaczej...
~=» Do ignorowania irracjonalnych lekéw i
niemarnotrawienia na nie swojego czasu - bo
wiekszosc¢ rzeczy, ktdrych sie boimy po prostu sie nie
zdarza.
Do niezastanawiania sie, co kto o Tobie mysli. Jezeli
mysli, to moze nie ma swojego zycia, albo cierpi na
nadmiar czasu i ztych intencji. Nie Twoja sprawa.
Do braku potrzeby kontrolowania swiata i ludzi.
Do dziatania pomimo watpliwosci i strachu.
Do dawania sobie prawa do bteddéw i prob.
Do wyrozumiatosci dla siebie i innych.

i
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Zadanie 10: Przestan brac siebie i
innych tak cholernie powaznie.

Obok szacunku, czutosci oraz czasu, wyrozumiatosc to
jest kolejne ztoto naszych czasow.

Nie zastanawiaj sie, czy ktos na Ciebie krzywo patrzy. Czy
sie uda.
| co kto powie.

Jak powie to z duza doza prawdopodobienstwa i tak
bedzie mowit
o sobie i swoich deficytach. Nie o Tobie.

Poluzuj wiec te gume i oddychaj dobrze. Zdrowo. Bez
napie¢. Swiadom siebie.

A jezeli nie potrafisz tego osiggna¢ sama w ramach
autorozwoiju, idz
na terapie, skorzystaj z coachingu.

To nie wstyd. To nie koszt, na ktory nigdy nie bedzie
pieniedzy.

To inwestycja. W Twoje jutro i1 pojutrze.

W lekkosc¢ zycia, na jakg zastugujesz.

| 0 jakie] by¢ moze nie masz jeszcze pojecia.
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Na do widzenia...

Dzieki raz jeszcze za zainteresowanie e-bookiem - skoro
dosztas az tutaj i czytasz te stowa, to znaczy, ze
pochtonetas catosc i wzietas te lekcje dla Siebie.

Mam nadzieje, ze wiedze wprowadzisz w zycie..
Daj znac, co z niego wykorzystasz dla siebie!

Jezeli jeszcze nie znamy sie na instagramie albo

Facebooku, wpadnij na moje konto i sprawdz, czy masz
ochote na wiecej takich tresci.

Ol f

Pozostanmy w kontakcie,

Basia

wsamokochania


https://www.instagram.com/sztuka_samokochania/?hl=en
https://www.facebook.com/SztukaSamokochania/?notif_t=page_user_activity&notif_id=1582403434060644&ref=m_notif

