
ZAUFAJ ZNÓW SOBIE I
SWOIM UCZUCIOM

Jak wracać “do siebie” po trudnej relacji z
partnerem, rodzicem, przełożonym

Maciej Gierasimiuk, psychoterapeuta w nurcie A.Lowena



ZANIM ZACZNIEMY

Telefony, uważność....

Jesteście pierwszy raz?
Jeśli nie, to co Was sprowadza ponownie?



PARĘ SŁÓW O MNIE:

Kursy, warsztaty: 
Parentyfikacja, 
Poczucie własnej wartości, 
Wstyd, 
Seksualność i Serce

Pracuję rozmową i poprzez ciało

Psychoterapeuta lowenowski  (grupy, indywidualnie, kursy online)

Kurs o odzyskiwaniu siebie, wokół narcyzmu



GDYBY COŚ MIAUCZAŁO
W TRAKCIE...

To mój  kot, Rysiek, niestety może się pojawić



KIEDY PRZESTAJEMY UFAĆ SOBIE

Jesteśmy w specyficzny sposób nieśmiali
Nie dajemy tego co płynie z nas => a to co będzie
poprawne
Moje zdanie nie jest ważne - potrzebuję aprobaty,
potwierdzenia

To nie jest “taka moja uroda”
Bardzo często to efekt relacji.

Kiedyś - rodzic
Dziś - partner / szef / współpracownik



KIEDY NASZE UCZUCIA STAJĄ SIĘ
PROBLEMEM

przesadzasz
dramatyzujesz
jesteś za wrażliwy
znowu robisz problem
albo ktoś po prostu nie reaguje na nas

Jeśli przez lata słyszę, że moje uczucia są problemem, przestaję ufać
swoim uczuciom.

Bez czyjejś empatii, nasze emocje stają się problemem => a nie są



KIEDY NASZE UCZUCIA STAJĄ SIĘ
PROBLEMEM - CZ2

Co pomoże:
ugruntowywanie się w swoich uczuciach - to ćwiczenia A.Lowena

zobaczenie "nienormalności" braku empatii i wycofanych
emocjonalnie osób 



KIEDY KTOŚ NAS ZAWSTYDZA

Jest różnica między:
"Nie podoba mi się to, co zrobiłeś"
"Powinieneś się wstydzić, że to zrobiłeś"

Niektóre osoby nie chcą powiedzieć co im przeszkadza. Wolą
sprawić, żebyś to Ty poczuł się zły, zawstydzony



KIEDY KTOŚ NAS ZAWSTYDZA CZ2

Co pomaga:
ćwiczenia A.Lowena!
Przekonanie: Nie, nie muszę się czuć zawstydzony.
Pytanie: Dlaczego próbujesz mnie zawstydzić?
Przekonanie: to nie jest "normalne", "właściwe" zawstydzać
innych

Narcyzm (w innych / w nas) => bazuje na wstydzie, więc często
zawstydza => projekcja



NIETYPOWE KOSZTY TRUDNYCH
RELACJI

Szukanie aprobaty
nie sprawdzam: Jak JA się mam przy tej osobie? Tylko czy mam
jej uznanie
Nie widzę tej osoby - bo jestem skupiony na tym czy ona mnie
widzi

Nie patrzę czy osoba o mnie dba => tylko czy mnie chce

Ważne przekonanie: Czy można o mnie dbać?



Kurs w którym odzyskujemy siebie:

po relacji z rodzicem, który nas nie widział

po partnerze, który miał narcystyczne cechy

w swoich mechanizmach, które utrudniają dobre relacje

ODZYSKAĆ SIEBIE...



MODUŁ 1 - NARCYSTYCZNY PARTNER,
SZEF, ZNAJOMY

Aby zaufać sobie zamiast szukać
aprobaty u innych

Aby wiedzieć kiedy ktoś manipuluje

Aby pewniej stawiać granice, kiedy
ktoś Cię przekracza

Nie wkładasz całej energii w kogoś
kto niewiele Ci daje



MODUŁ 2 - NARCYSTYCZNY RODZIC

Aby bardziej naturalne było
potrzebować czegoś od drugiej osoby

Aby móc być autentycznym w
relacjach - zamiast poprawnym

Aby dbać o swoje potrzeby w relacji
zamiast głodu bycia chcianym

Aby nazwać i uznać to co kiedyś
przeżyłem



MODUŁ 3 - TRUDNE MECHANIZMY WE MNIE

Jakie ja mam mechanizmy, które
odpychają ludzi?

Aby móc pokazywać światu to co
mam dobrego

Kiedy ja obwiniam innych? Zamiast
wziąc odpowiedzialność?

Powoli układamy się z tym co w nas
trudne



ZA ILE?
1290zł -> 400zł zniżki => 890zł  - tylko TERAZ (do wtorku)

możliwe RATY 10x94zł

Razem to około 30h materiału - ćwiczenia i teoria, dostęp na ROK od zakupu

Można zrezygnować w ciągu 3 dni (zwracam wpłatę minus 100zł)

Dogram materiały, o które będzie wiele pytań!

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



DZIĘKUJĘ!
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