ZAUFAJ ZNOW SOBIE |
SWOIM UCZUCIOM

v

Jak wracac “do siebie” po trudnej relacji z
partnerem, rodzicem, przetozonym

Maciej Gierasimiuk, psychoterapeuta w nurcie A.Lowena

BODYELF




ZANIM ZACZNIEMY

Telefony, uwaznosc....

Jestescie plerwszy raz?

Jesli nie, to co Was sprowadza ponownie?
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PARE StOW O MNIE:

e Psychoterapeuta lowenowski (grupy, indywidualnie, kursy online)

e Pracuje rozmowsa | poprzez ciato

e Kursy, warsztaty.
o Parentyfikacja,
o Poczucie wtasnej wartosci,
o Wstyd,
o Seksualnosc | Serce

e Kurs o odzyskiwaniu siebie, wokot narcyzmu
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GDYBY COS MIAUCZALO
W TRAKCIE..

To mQj kot, Rysiek, niestety moze sie pojawicC




KIEDY PRZESTAJEMY UFAC SOBIE

e JestesSmy w specyficzny sposob niesmiall

e Nie dajemy tego co ptynie z nas => a to co bedzie
poprawne

e Moje zdanie nie jest wazne - potrzebuje aprobaty,
potwierdzenia

e To nie jest “taka Moja uroda”
e Bardzo czesto to efekt relagji.
o Kiedys - rodzic
o Dzi$ - partner / szef / wspdtpracownik
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KIEDY NASZE UCZUCIA STAJA SIE
PROBLEMEM

* przesadzasz

e dramatyzujesz

e jestes za wrazliwy

* ZNOWU robisz problem

e albo ktos po prostu nie reaguje na Nas

Jesli przez lata stysze, ze moje uczucia sg problemem, przestaje ufac
SWOIm uczuciom.

Bez czyjejs empatil, nasze emocje staja sie problemem => a nie s3
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KIEDY NASZE UCZUCIA STAJA SIE
PROBLEMEM - CZ2

e Copomoze:
o ugruntowywanie sie w swoich uczuciach - to cwiczenia A.Lowena

o zobaczenie "nienormalnoscl” braku empatii 1 wycofanych
emocjonalnie osob

BODYELF




KIEDY KTOS NAS ZAWSTYDZA

e Jest roznica miedzy:
o "Nie podoba mi sie to, co zrobites"
"Powinienes sie wstydzic, ze to zrobites"

O

e Niektore osoby nie chcg powiedziec co im przeszkadza. Wolg
sprawic, zebys to Ty poczut sie zty, zawstydzony
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KIEDY KTOS NAS ZAWSTYDZA CZ2

e CO pomaga:
o cwiczenla A.Lowena!

o Prze

O Dyta

o Prze

nie: Dlaczego p

rObujesz mnie zawstyc

Konanie: Nie, nie musze sie czuc zawstydzony.

ZIC?

Konanie: to nie |
INNych

est "normalne", "wiasc

Iwe" zawstydzac

e Narcyzm (w innych /w nas) => bazuje na wstydzie, wiec czesto
zawstydza => projekcja
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NIETYPOWE KOSZTY TRUDNYCH
RELACI

e Szukanie aprobaty
o nie sprawdzam: Jak JA sie mam przy tej osobie? Tylko czy mmam
jeJ uznanie
o Nie widze te] osoby - bo jestem skupiony na tym czy ona mnie
widzi
e Nie patrze czy osoba o mnie dba => tylko czy mnie chce

e \Wazne przekonanie: Czy mozna o mnie dbac??
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ODZYSKAC SIEBIE..

Kurs w ktorym odzyskujemy siebie:

e PO relacji z rodzicem, ktory nas nie widziat

e DO partnerze, ktory miat narcystyczne cechy

e W swoich mechanizmach, ktore utrudniajg dobre relacje

BODYELF




MODUL T- NARCYSTYCZNY PARTNER,
SZEF, ZNAJOMY

Dlaczego to tak wcigga, skoro tak boli? Co jest przyciggajgcego w osobie narcystyczne;

Aby za Ufa é so bie za m iast szu kaé Love bombing: Kiedy intensywnosc¢ udaje bliskos¢ - dlaczego poczatek wydaje sie tak wyjatkowy
[ ]
a pro baty u I n nyCh Kiedy zaczynasz tracic kontakt ze sobg

"Moze to ja zwariowatem?" — o gaslightingu

Aby Wied Zieé kiedy ktOé m a n i p u I uje Kiedy Twoje uczucia stajg sie problemem

CWICZENIA 1: Kiedy tesknie za byciem dla kogos waznym

Aby pewniej stawiac¢ granice, kiedy
ktos Cie przekracza

MNikogo nie potrzebuje - fatszywa samowystarczalnosc
Kiedy przestajesz byc¢ osobg, a stajesz sie funkcjg - uzywanie siebie i innych

Mate szpilki, duze rany - umniejszanie | dewaluacja

Nie wktadasz catej energii w kogos
kto niewiele Ci daje

To TY jestes problemem! - projekcja narcystyczna
Jak osoba narcystyczna przerzuca odpowiedzialnosé na innych?

Patrz na zachowania, nie na stowa

CWICZENIA 2: Mam doéé chodzenia na palcach!




MODUL 2 - NARCYSTYCZNY RODZIC

Aby bardziej naturalne byto
potrzebowacé czegos od drugiej osoby

Aby moéc by¢ autentycznym w
relacjach - zamiast poprawnym

Aby dbac¢ o swoje potrzeby w relacji
zamiast gtodu bycia chcianym

Aby nazwac i uznac to co kiedys
przezytem

Jak narcystyczny rodzic wptywa na cafe 2ycie dziecka

Rozne twarze narcystycznego rodzica

Rodzic niebaczny - "Nigdy naprawde mnie nie widziat"

Rodzic nadwrazliwy - Dlaczego nauczytes sie chodzié¢ na palcach

Rodzic manipulujacy - Kiedy przestajesz ufac wiasnej rzeczywistosci

Rodzic niedostepny emocjonalnie - Samotnosc w obecnosci rodzica

Rodzic projekcyjny - Kiedy nosimy cudzy wstyd, bezradnos¢, gorszoscé

Rodzic przemocowy - wybuchy, obrazanie i krytyka

Rodzic bez empatii - gdy uczucia dziecka stajg sie problemem

Skad bierze sie w nas chroniczny wstyd

CWICZENIA 1- Ja tez bytem wazny! - Uczucia, ktére musiatem schowaé

Dlaczego nie czujemy sie w peini oddzielng osoba

To nie byty Twoje wady. To byty strategie przetrwania




MODUL 3 - TRUDNE MECHANIZMY WE MNIE

Jak narcystyczny rodzic wptywa na cafe 2ycie dziecka

Rozne twarze narcystycznego rodzica

Jakie jJa mam mechanizmy, ktore
odpychaja ludzi?

Rodzic niebaczny - "Nigdy naprawde mnie nie widziat"
Rodzic nadwrazliwy - Dlaczego nauczytes sie chodzié¢ na palcach

Rodzic manipulujacy - Kiedy przestajesz ufac wiasnej rzeczywistosci

Aby moéc pokazywacé swiatu to co
mam dobrego

Rodzic niedostepny emocjonalnie - Samotnosc w obecnosci rodzica

Rodzic projekcyjny - Kiedy nosimy cudzy wstyd, bezradnos¢, gorszoscé

Kiedy ja obwiniam innych? Zamiast PSS S R

wzigc odpowiedzialnos¢? Rodzic bez empai - gdy uczucia dzecka stala sig problemern
Skl Herzs sl W has chonicany warye

Powoli uktadamy sie z tym co w nas

trudne

CWICZENIA 1- Ja tez bytem wazny! - Uczucia, ktére musiatem schowaé

Dlaczego nie czujemy sie w peini oddzielng osoba

To nie byty Twoje wady. To byty strategie przetrwania




A ILE?

1290zt -> 400zt znizki => 890zt - tylko TERAZ (do wtorku)

mozliwe RATY 10x94zt

Razem to okoto 30h materiatu - Cwiczenia | teoria, dostep ha ROK od zakupu
Mozna zrezygnowac W ciggu 3 dni (zwracam wptate minus 100z4)

Dogram materiaty, o ktore bedzie wiele pytan!

https://kurs.bodyself.pl/narcyzm/



DZIEKUJE!
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