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O co chodzi?

Znasz to uczucie, kiedy niby wszystko gra, a Ty czujesz napiecie, niepokdj albo... nic?
Kiedy nie wiesz co czujesz, ale czujesz ze cos jest nie tak?

TO NIE LENISTWO.
TO NIE DRAMATYZOWANIE.
TO NIE BRAK WDZIECZNOSCI.

To moga by¢ mechanizmy obronne, ktére w dziecinstwie pomogty Ci przetrwac - ale dzi$
sabotujg Twoje emocje, relacje i kontakt z ciatem.

W tym ebooku pokaze Ci 10 z nich - nie po to zebys sie obwiniata - tylko zeby$s mogta
powiedzie¢ sobie:

SAAA. ..

TO O MNIE.

TO NIE WSTYD.
TO SYGNAL.”



. Racjonalizacia

»INNI MAJA GORZEJ...”
,MOJE DZIECINSTWO NIE BYLO AZ TAKIE ZLE...”
,W SUMIE NIE MAM POWODOW, ZEBY SIE TAK CzUC.”

,TO BYLO DAWNO. TRZEBA SIE OGARNAC.”

To, co przezytas ma znaczenie - nawet jesli inni mieli ,gorzej”. Emocje nie podlegaja
logice a proby wyttumaczenia sobie bolu wcale go nie leczg. Racjonalizacja to sposob,
zeby nie czu¢ tego co czujesz pod przykryciem rozsadku i czesto “chybionej
madrosci”, by nie uzalac sie nad sobg, bo przeciez nic sie nie stato.

Stato sie. Jesli kiedykolwiek wypowiesz do siebie te stowa, zatrzymaj sie i zastanéw
- dlaczego sama sobie to robisz? Czy styszatas to kiedys od kogos? Od kogo i w jakich
sytuacjach?

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emociji.
Pelna akceptacja emocji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokéj”.
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2. Minimalizowanie
,TO NIC TAKIEGO.”
~NIE MA CO SIE ROZCZULAC.”
W SUMIE TYLKO MNIE SKRYTYKOWAL, NIE ZROBIL MI KRZYWDY.”

,TO NIE BYL AZ TAKI PROBLEM. PRZESADZAM.”

Minimalizowanie to strategia: nie czuj, bo wtedy nie boli. Tylko ze to,
co niewypowiedziane wraca w ciele, relacjach i nocy bez snu.

Wszystkie emocje, ktdre nie znalazty ujscia, musza gdzies$ sie podzia¢. Co sie z nimi
dzieje? Zostaja w ciele - kumulujg sie tam, gdzie najczesciej zaczyna bolec - tam tez
powstajg napiecia, choroby. Emocje to energia - energia nieuwolniona, w konicu wybucha.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emocji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokoj”.
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o. Ronirolowanie

,MUSZE BYC SILNA.”
,NIE MAM CZASU NA StABOSCI.”
»JAK SIE ROZKLEJE, TO WSZYSTKO SIE ROZPADNIE.”

,NIE MOGE SIE ZATRZYMAC, BO SIE ROZSYPIE.”

Kontrola daje pozorne bezpieczenstwo.
Gdy wszystko trzymasz w garsci, nie masz miejsca na czucie. A jak juz wiemy, ttumione
emocje nie znikajg lecz rosng w ukryciu.

Odpuszczenie i akceptacja daja prawdziwg wolnos¢ - pozwolenie zyciu ptyngé bywa
najrozsadniejszym rozwigzaniem z mozliwych.

I nagle okazuje sie, ze wszystko samo uktada sie w spos6b, o jakim mogliSmy sobie tylko
wymarzyc.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emociji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy, ze w
konicu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokéj”.
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4. Obwinianie siebie
.70 PRZEZE MNIE.”
L,PEWNIE ZNOWU COS ZEPSULAM.”
,MOZE PRZESADZILAM. ZAWSZE JA WSZYSTKO PSUJE.”

,TO PRZEZE MNIE LUDZIE SIE ODSUWAJA.”

Jesli jako dziecko obwiniatas$ sie za wszystko, dzisiaj to moze by¢ Twoja automatyczna
reakcja. Winienie siebie to sposéb na odzyskanie kontroli - poczucie sprawczosci
(jako-takiej) lecz zdecydowanie zabiera spokdj i poczucie wartosci.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emociji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokéj”.
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o. Przemadrzalosc emocjonalna

ZWIEM, ZE TO TRAUMA, WIEC NIE MUSZE TEGO CzZUC.”
,TO TYLKO AKTYWACJA UKLADU LIMBICZNEGO.”

,ROZUMIEM TO — WIEC CHYBA MAM TO JUZ ZA SOBA.”

Kiedy wiesz juz za duzo, mozesz uzywac wiedzy jako pancerza. MOwisz madrze

o0 emocjach ale nie masz z nimi kontaktu. Nie dopuszczasz ich do siebie, bo przeciez
wiesz jak dzialajg - wiesz ze sg potrzebne ale przeciez Jestes$ ponad tym.

To subtelny mechanizm obronny.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emaociji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokdj”.
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©. Dzialanie zamiast czucia

~JAK SIE ZATRZYMAM, TO MNIE ZALEJE.”
,NIE MAM CZASU NA EMOCJE, TYLE RZECZY DO ZROBIENIA.”

,LUBIE BYC W RUCHU, INACZEJ CZUJE SIE DZIWNIE.”

Czasem wolisz robi¢, sprzatac, dziata¢ - niz czu¢. Czucie moze by¢ ryzykowne

a dziatanie moze by¢ sposobem na ucieczke przed soba. Zajecie gtowy zadaniami
zdecydowanie odetnie nas od myslenia a od czucia - juz w ogole. Problem polega na
tym, ze te fale gdzies$ tam sg, zostajg i to, ze nie mamy Swiadomosci o ich istnieniu wcale
nie oznacza, ze jestesmy wolni lub “czysci”.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emocji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokoj”.
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(. Nadmierne pomaganie innym

»INNI MNIE POTRZEBUJA.”
,JAK KOMUS POMAGAM, TO CZUJE SIE POTRZEBNA.”

,WOLE ZAJAC SIE PROBLEMAMI INNYCH NIZ SWOIMI.”

Pomaganie jest piekne, jednak czasem jest to sposéb zeby nie zajmowac sie soba.

Jesli caty czas jestes dla innych - to kto jest dla Ciebie? Pomaganie to idealny sposéb
ucieczke przed pomocg sobie. Owszem, sg sytuacje gdy ktos nam bliski potrzebuje
wspierajacej reki ale odpowiedz sobie na pytanie - ile razy pobiegtas na ratunek bez bycia
poproszong o wsparcie? Uwazaj, bo takie zachowanie moze by¢ nazywane “przemocg”
bo poczucie kontroli, ktére w sobie masz by “wszyscy byli szczesliwi”, wcale nie musi by¢
do konca tak fajne i altruistyczne jak Ci sie wydaje.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emociji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokéj”.
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. Zamrozenie

»NIE WIEM, CO CZUJE.”
,PO PROSTU NIC NIE CZUJE.”
,CZUJE JAKBY ZZA SZYBY.”

,WIEM, ZE POWINNAM COS CZUC - ALE NIE CZUJE."

Zamrozenie to stan obronny. Twoje ciato pamieta, ze czucie kiedys$ byto niebezpieczne
- wiec sie zablokowato. Ale to wcale nie znaczy ze jestes zimna - Jestes wylaczona.

To czucie z przeszitosci - by¢ moze silny stres, traumatyczne wydarzenie byto

dla Twojego zycia tak niebezpieczne, ze mechanizm ten mogtby je zamrozi¢. Zamrozitas
sie wiec by nie czu¢, by uchroni¢ sie przed tym co niebezpieczne. Dzi$, gdy sytuacja juz
pewnie dawno mineta mechanizm ten nie cofnat sie. Trzeba mu pomoc odblokowac
zapadki by$ mogta wraéci¢ do siebie. By¢ moze trzeba bedzie nawet wyptakac,
wykrzyczec to, co dzieki uptywowi czasu stracito na intensywnosci lecz wcigz siedzi

w Srodku bardzo gteboko.

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emocji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokoj”.
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9. Sarkazm i czarny humor

~HAHA, ALE TRAUMA.”
»HAHA, JAK ZWYKLE — EMOCJONALNIE Z*EBANA.”

,ZAMIAST TERAPII — MOZE STAND-UP O MOIM ZYCIU.”

Humor ratuje zycie. Ale czasem przykrywa bél. Jesli wszystko obracasz w zart - moze
to znak ze Twoje rany sg nadal otwarte, ze ciezko Ci na powaznie stana¢ twarza w twarz
z sytuacja i obSmianie samej siebie, jest najlepszym rozwigzaniem z mozliwych.
Przeciez to pokazuje jaki masz do siebie dystans, poczucie humoru, a do tego nie trzeba
mierzy¢ sie z tym co boli. Genialne w swojej prostocie... a jakie zabawne ;)

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emocji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
e odpowiesz - “spokoj”.
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10). Idealizacja innych,
deprecjonowanie siebie

+,ONA SOBIE RADZI, JA NIE.”
.Z NIMI WSZYSTKO OK. ZE MNA COS NIE TAK.”
,WSZYSCY WOKOL OGARNIAJA, TYLKO JA NIE.”

.MOJE PROBLEMY TO NIC W POROWNANIU Z INNYMI.”

Poroéwnywanie sie do innych to autoagresja. Idealizacja innych zabiera Ci kontakt

z wlasng prawdg - zastugujesz na siebie, taka, jaka jestes. Takg jaka sie urodzitas, jaka
uksztattowato Cie zycie, wszystkie przeciwnosci i sukcesy, wszystkie zmartwienia

i radosci. Nie ma drugiej takiej jak Ty - dlaczego wiec uwazasz, ze ktos jest od Ciebie
lepszy? Ze w ogble moze byé?

Owszem, wszyscy jestesmy inny ale z pewnoscig réwni - cos brutalnego do tej prawdy?
Tak samo zaczynamy - i wszyscy tak samo konczymy (i... teraz bedzie - a do tego

i wszyscy tak samo “kupe” robimy! ;)

Nie ma nic ztego w czuciu, w przezywaniu swoich emaociji.
Petna akceptacja emociji i zaprzestanie ich negowania lub blokowania sprawy,
ze w koncu na pytanie:

- “co czujesz?”
o odpowiesz - “spokdj”.
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(YO MOzZeSsz 7ZI'obic, 7 1a Swiadomoscig?

NIE CHODZI O TO, ZEBYS ,SIE NAPRAWILA”.
NIE JESTES ZEPSUTA.

CHODZI O TO, ZEBYS SIEBIE ZAUWAZYLA
-ZAUWAZYLA ZE TA KASIA, ANIA, MARTA, ZASLUGUJE NA WSZYSTKO
CO NAJLEPSZE.

Ze wcale nie musi sie zapracowywaé dla wszystkich wokot.
Ze JEJ potrzeby tez sg wazne - i powinny by¢ spetnione tak samo, jak potrzeby ktére
Ona spetnia dla JEJ otoczenia.

W spoteczenstwie w ktérym to kobieta petni role opiekunki, matki, pani domu, kucharki
i miliona innych funkcji a do tego réwniez czesto wspiera rodzinny budzet pracujac,
nieludzkim wrecz jest brak zadbania o siebie, przystowiowego zrobienia sobie dobrze..

Najwazniejsze jednak jest zauwazy¢ swoje wkasne mechanizmy, przestac ttumaczyc
wszystko i wszystkich, i zacza¢ ttumaczy¢ samej sobie, ze ucieczka, wypieranie,
minimalizowanie i obracanie w zart wkasnych emocji, do prosta droga do samozagtady
w dostownym tego stowa znaczeniu.
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(O MOZeSsz 7Z1'obicC 7 g Swiadomoscig?

7" 3 MIKROPRAKTYKI NA DZIS:

1. Zatrzymaj sie i zapytaj siebie:
».CO ja naprawde czuje, zanim zaczne to rozumie¢?”

2. Nazwij to, co sie dzieje:
~Teraz racjonalizuje. To ok. To tylko mechanizm.”

3. Zapisz sobie jedno zdanie prawdy dzisiaj:
».Mam prawo czuc to, co czuje - nawet jesli nie rozumiem dlaczego.”

Dasz sobie prawo i przyzwolenie na wszystko co dzieje sie w Twoim wnetrzu.
Ciezko Ci pewnie uwierzyc¢ ale Twoja psychika stanie sie Izejsza.

Zaczniesz stuchac siebie.

Wyostrzy sie intuicja.

Zapanuje spoko;.

Twoja komunikacja nabierze ogtady.
Poczujesz wolnosc¢ i szczescie...

Sprobuj - to nic nie kosztuje - tylko malutka refleksje pt.
Co ja teraz naprawde czuje?
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O mnie

ANNA FRACKOWIAK

TRENER UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH
PSYCHOTRAUMATOLOG

PSYCHOLOGIA DZIECI | MLODZIEZY
PSYCHOLOGIA DOROStYCH

Moja supermocag jest stuchanie i obserwowanie - bez oceny, bez dopowiedzen, bez
wyobrazni. Czuje wiecej i dzieki temu potrafie zobaczyc to, co ukryte pod powierzchnig.
Potrafie pokazac Ci jak spojrze¢ na siebie oraz swoje zycie z innej perspektywy.

Moja wysoka wrazliwos¢ to nie tylko cecha - to narzedzie. Przez wiele lat sama uczytam
sie stawiania granic i w zwigzku z tym wiem, z jakimi wyzwaniami mierzy sie kazdy z nas
podczas tego zmudnego procesu nauki.

Intuicyjnie wyczuwam emocje i napiecia, co pozwala mi pracowac z ludzmi gtebiej

i skuteczniej. Cho¢ brzmi to subtelnie, ma solidne psychologiczne podstawy: empatia,
regulacja afektywna, synchronizacja z rozméwca - to one tworzg prawdziwg przestrzen
do zmiany.

Wierze, ze wybieranie siebie to nie egoizm, lecz akt odwagi i zdrowia. PoSwiecanie sie
bez granic prowadzi do utraty siebie, a to czesto jest poczatkiem cierpienia psychicznego
i fizycznego. Mojg misja jest zatrzymac ten proces - poprzez psychoedukacje, wsparcie

i bezpiecznag relacje.
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https://www.tuspoznan.com/

Pomagam zrozumiec

Jesli potrzbujesz wsparcia,
napisz lub zadzwon.

+48 731 349 456
tus.anna.frackowiak@gmail.com

Anna Frackowiak TUS Poznan
ul. Stowianska 36b/U2
61-664 Poznan

M O 2 A

n9® 40
R OVOB




