szenie znaczenia aspektéw pozytywnych;
czytanie w myslach (przekonanie o tym,
ze wie sie, co myslg inne osoby). Warto
tez zwréci¢ uwage na stowa, jakich
uzywamy: ,musze, sprobuje, to trudne, nie
mam czasu, poswiecam (siebie lub czas),
straszne, okropne, potworne, kleska,
porazka, nie moge tego znies¢, nie
wytrzymam tego”, gdyz one bardzo czesto
sg odzwierciedleniem naszych nieswia-
dommych automatycznych mysili.
Cztowiek dokonuje interpretacji na pod-
stawie pewnych utrwalonych schematow,
ktéore mogly powsta¢ w jego umysle
dawno, nawet w dziecinstwie. Negatywne
mysli automatyczne przepetniajgce nasz
umyst sg w rzeczywistosci przyczynag
niszczacych nas emocji. To wtasnie one
utrzymujg nas w stanie letargu i sprawiajg,
ze czujemy sie np. gorsi. Dlatego warto
przyjrze¢ sie wewnetrznemu dialogowi,
ktéory sami ze sobg prowadzimy, gdyz
.Zdrowe mozgi nie gwarantujg zdrowych
mysli”. Poprzez prace nad sobg mozna
nauczy¢ sie rozpoznawa¢ swoje mysli
oraz wynikajgce z nich zakidécenia, aby
dostrzec powigzania miedzy tym co i jak
myslimy, i w jaki sposéb wplywa to na
nasze stany emocjonalne.
Anna Ucirnska
coach, psychoterapeutka w procesie certyfikacji

Mozesz skorzysta¢ u nas jednorazowo z
bezptatnej konsultacji. W kazdy pigtek w
godz. 9.00 — 10.00 (oprécz 2 maja i 20
czerwca) bedzie dostepna jedna z
naszych terapeutek, wedlug grafiku
zamieszczonego na naszej  stronie
internetowej. Przyjdz i poznaj nasz
Osrodek oraz nasz styl pracy,
porozmawiaj na nurtujgcy Cie temat,
postaw swoj pierwszy krok do zmiany w
zyciu. Wczesdniejsze zapisy nie sg
konieczne. Zapraszamy!

Aw naszym O srodku :
Zapraszamy do korzystania z bogatej
oferty:
e doradczej:
- konsultacji psychologicznych
- poradnictwa wychowawczego
- doradztwa zawodowego
- domowych konsultacji
e terapeutycznej:
- psychoterapii indywidualnej
- psychoterapii grupowej
- terapii par/matzenstw i rodzin
- terapii dzieci i nastolatkéw
- mediacji i RPW
- treningéw Biofeedback
e rozwojowej:
- coachingu
- programéw rozwoju osobistego:
dla kobiet
dla rodzicow
dla przedsiebiorcow
- szkolen, warsztatow i treningéw

Aktualnie prowadzimy nabér do treni ngu
terapeutycznego pt. , Spotkanie z
Wewn etrznym Dzieckiem” , ktory
odbedzie sie w dniach 18-22 czerwca
2014. Wiecej informacji o zajeciach, a
takze  poprzednie  czesci  Inspiracji
znajdziesz na stronie internetowe;j:

www.psychoterapia.zgora.pl

@srodek Psychoterapii

i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju

ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Goéra
tel. +48 607 349 941

e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Zeby 10 zko nie stu zyto tylko do
spania —cz. 2

Faza genitalna, czyli caly okres dojrze-
wania cztowieka, to czas, w ktérym nabyte
doswiadczenia wplywajg na funkcjono-
wanie w zwigzkach mitosnych w dorostym
zyciu. Jest to czas intensywnego rozwoju
biologicznego i popedowosci genitalne;.
Adolescenci poszukujg wtedy wilasnej
tozsamosci, wyprébowujgc rézne style,
ktére czesto bywajg modelowane przez
idoli lub starsze roczniki. Po fazie
edypalnej jest to druga niezmiernie wazna
faza rozwoju psychoseksualnego, gdzie
ogromne znaczenie ma stosunek rodzi-
céw do kobiecosci/meskosci ich dorasta-
jacych dzieci.

Dojrzewajagca coérka potrzebuje uznania
jej zmieniajgcego sie ciata i dostrzegania
w nim kobiecej atrakcyjnosci zaréwno
przez matke, jako gtéwny wzorzec Kobie-
ty, jak i przez ojca, jako pierwszego i naj-
wazniejszego Mezczyzny w zyciu dziew-
czyny. Podobne chtopak potrzebuje uzna-
nia swojej meskosci tak samo od ojca, jak
i od matki — kazde z nich powinno robi¢ to
inaczej. Nastolatki, jezeli sg zawstydzane,
potepiane lub w ogéle niezauwazane
przez swoich rodzicbw w tym okresie
zycia, nie rozwijajg wtasciwego poczucia
wlasnej wartosci i atrakcyjnosci jako
kobiety/mezczyzny. W zyciu dorostym
skutkuje to problemami w przezywaniu
swojej seksualnosci, w akceptacji wtasne-
go ciata i stabo rozwinietymi aspektami
kobiecymi (takimi jak miekkos¢ i ulegtosé)
w przypadku kobiet i meskimi (takimi jak
sita i agresja) w przypadku mezczyzn.
Prowadzi to do zwigzkéw, w ktérych ko-

nspiracje

czesé 7
kwiecienn 2014

biety sg zbyt dominujgce, a mezczyzni
zbyt podporzgdkowani. W potaczeniu z
deficytami i niewtasciwymi doswiadcze-
niami z wczesniejszych faz — mamy
klasyczny zwigzek zaleznosciowy rodzi-
cielski zamiast partnerskiego.

Dojrzalos¢ seksualng osiggamy w
wieku 18-24 lat. Po6zniejsze doswiad-
czenia ksztaltujgce naszg seksualnosé sg
naszymi wyborami (bardziej lub mnigj
Swiadomymi, ale wyborami) bedacymi
raczej konsekwencjg tego wszystkiego, co
zadziato sie od urodzenia do osiggniecia
dojrzatosci.

Oprocz  niekorzystnych  relacji z
rodzicami w obszarze seksualnosci, na
wygasniecie namietnosci w zwigzkach
partnerskich majg tez wplyw wszelkiego
rodzaju traumy, takie jak przebycie
choroby sierocej, choroba psychiczna
rodzica (szczegélnie matki), przemoc
fizyczna, psychiczna lub seksualna. Ta
ostatnia czyni najwieksze spustoszenie w
psychice cztowieka, jesli chodzi o sfere
seksualnosci.

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt
i trenerka rozwoju osobistego

Zeby 16 zko nie stu zyto ty Iko do
spania — Psychoporady

Kilka porad dla Was, zebyscie mogli
cieszy¢ sie zwigzkami petnymi namiet-
nosci przez diugie lata, a najlepiej do
samego konca zycia:

Po pierwsze zapomnij o Kkobie-
tach/mezczyznach i zajmij sie soba.
Poznaj samego siebie. Sprawdz kim
jestes$. Jakie masz zasoby i ograniczenia?



W czym jestes dobra? Jak mozesz
wykorzysta¢ swoje umiejetnosci do budo-
wania i wzmacniania swojej hiezalez-
nosci? Jakie jest Twoje cialo? Jakie
bodzce lubisz, a jakich nie?

Po drugie zadbaj o stare deficyty i
skoryguj niekorzystne do $wiadczenia z
przeszio $ci w psychoterapii lub innych
formach rozwoju osobistego . Bez tego
istnieje  duze prawdopodobienstwo, ze
przez reszte zycia bedziesz powtarzaé
stare wzorce, ktérych wcale nie chcesz
doswiadcza¢, a Twoje zwigzki wczesniej
czy pOzniej stang sie zaleznosciowe.

Po trzecie zadbaj o swoje
kompetencje zawodowe i niezal eznos$¢
finansow 3. Musisz sta¢ na wihasnych
nogach twardo na ziemi, zeby by¢
partnerem w relacji, a nie dzieckiem,
ktorym trzeba sie zaopiekowac. Jezeli
Wasz zwigzek cementuje wspdlny kredyt
hipoteczny i zadno z Was nie ma swoich
whasnych oddzielnych zasobéw material-
nych czy finansowych, jest to prosta droga
do zaleznosciowej relacji, w ktérej namiet-
nos¢ moze wygasnaé. Partnerzy musza
mie¢ poczucie, ze w kazdej chwili mogliby
normalnie zy¢ bez siebie - wtedy
pozostajg w zwigzku z wyboru, dlatego ze
chcg by¢ z tg whlasnie osoba, a nie
dlatego, ze nie majg dokad iSc.

Po czwarte zadbaj o swdj rozwdj
osobisty i czas wolny  — zainteresowania,
sport, kontakty z przyjaciétmi. Nie spedzaj
calego swojego wolnego czasu w domu
lub z rodzing, a szczegodlnie nie spedzaj
go w catosci z partnerem. Przeznaczaj
swdj czas na to, co jest tylko Twoje i do
czego Twoja partnerka nie ma dostepu.
Wszystko, co robisz poza zwigzkiem,
pozwala Ci wprowadza¢ do niego
Swiezos¢, a dzieki byciu od czasu do
czasu niedostepng dla  partnera,
wprowadzisz do zwigzku niezwykle
potrzebng nutke tajemniczosci i
niepewnosci.

Po pigte pamietaj, ze w kazdej chwili
swojego zycia najwa zniejszy w nim
jestes Ty, a nie zwiagzek, partner czy
nawet dziecko . Jesli ktokolwiek jest dla

Chwila refleksfi
Wykonaj cwiczenie: zajrzyj w swdj
terminarz i oceti ile czasu poswigcasz tylko
swoim sprawom, dla przyjemnosci.
Poszukgj mozliwosci zwigRszenia tego
czasu, niezaleznie od tego, ile go masz.

Ciebie wazniejszy, jest to sygnat, ze
musisz poswieci¢ wiecej uwagi samej
sobie. Powdd jest prosty — jesli bedziesz
dba¢ o zaspokojenie tylko czyichs po-
trzeb, pomijajgc wiasne, bardzo szybko
sie wypalisz, a relacje, ktore stworzysz w
taki sposob, beda toksyczne i petne
Twoich oczekiwan, ktérych nikt nie speni.

Po szoOste staraj sie rozpoznawa ¢
wlasne potrzeby i naucz rozdziela ¢,
ktére z nich sg potrzebami kobiecymi do
mezczyzny lub meskimi do kobiety (np.
potrzeby seksualne, pomocy w konkret-
nych czynnosciach, wsparcia emocjonal-
nego w trudnej chwili), a ktére sg
potrzebami dzieciecymi do rodzica (np.
potrzeba uwagi, zaopiekowania, akcep-
tacji, bezpieczenstwa, zainteresowania,
troski itp.). Z potrzebami dzieci ecymi nie
adresuj si @ do partnerki/partnera , bo
wtedy zmieni si € on/ona w Twoja
matke, a wodwczas przestanie Cie
poci ggaé. Co mozesz zrobi¢ z potrzebami
dzieciecymi:

- i8¢ zaspokoi¢ je do swoich rzeczywistych
rodzicow;

- tworzy¢é na tyle bliskie wiezi z ludzmi,
zeby mac prosic o to przyjaciot;

- spotka¢ sie z kims, kto jest dla Ciebie
autorytetem i poprosi¢ o to, czego
potrzebujesz;

- i8¢ do psychoterapeuty.

Nigdy nie siegaj po zaspokojenie
dzieciecych potrzeb do partnera, jesli
chcesz utrzymaé namietnos$¢ w zwigzku.
Stwérz sobie sie¢ wsparcia poza
zwigzkiem.

Po si6dme nie uprawiajcie seksu
codziennie . Biorgc pod uwage dtugosé

zycia ludzkiego, codzienny seks przynie-
sie w koncu rutyne i znudzenie. Natura o
to zadbata, dajgc kobietom kilka dni
ptodnych w miesigcu.

Po &ésme wprowadzajcie element
nieprzewidywalno $ci do sypialni . Jesli
chcecie kocha¢ sie dwa razy w tygodniu,
to niech to bedg rézne dni, a nie zawsze
te same, jak réwniez niech to bedg rézne
miejsca, a nie tylko Wasze t6zko.

Kilka innych sposobdw urozmaicania
zycia seksualnego i podtrzymywania
namietnosci to np.:

- probowanie nowych pozycji seksualnych;
- poszukiwanie inspiracji w Kamasutrze i
innych ksigzkach dla par;

- ogladanie filmow erotycznych;

- korzystanie ze zmystéw w nowy sposob;
- dbanie o bodzce wizualne, audio,
zapachowe i dotykowe — szczegolnie jest
tu pomocne zawigzywanie oczu;

- zabawki z sex-shopu;

- tantra.

Udanego seksu zycze!

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt
i trenerka rozwoju osobistego

Mysli ,na automacie”
Mark Twain powiedziat kiedys: ,Przezytem
wiele okropnych rzeczy — na szczescie
wiekszo$¢ z nich nigdy sie nie zdarzyta.”
Sag takie mysli, z ktérych przewaznie
nie zdajemy sobie sprawy. Mogg mie¢ one
posta¢ stéw lub obrazéw. Pojawiajg sie w
naszym umysle automatycznie i spontani-
cznie w odpowiedzi na wydarzenia,
sytuacje, dzwieki, zapachy, doznania
fizyczne itp. Czesto sg krétkie, ulotne i

Aktualnie  prowadzimy rekrutacje do
projektow prowadzonych przez wspotpra-
cujgcg organizacje pozarzadowg Centrum
Zdrowia ,Sanitas”. Zapraszamy do udziatu
w dofinansowanych grupach:

- dla kobiet samotnie wychowujgcych
dzieci,

- dla kobiet majgcych trudnosci w
zwigzkach partnerskich

- dla rodzicow zastepczych.

zazwyczaj mamy sktonno$é do przyjmo-
wania zawartych w nich tresci bez
zastanowienia sie nad nimi. Obserwujemy
za to efekt ich dzialania w postaci emocji
czy reakcji naszego ciata (np. napiecie
miesni w karku czy wzmozone pocenie
sie). Za kazdym razem, gdy czujemy np.
przygnebienie warto wskaza¢ mysli, ktére
towarzyszg tym emocjom, a takze mysli,
ktore pojawity sie tuz przed doznaniem
przygnebienia. To wiasnie one budujg ten
fatalny nastrg;.

Nasze stany emocjonalne sg efektem
interpretacji sytuacji, ktoérej dokonujemy
poprzez system naszych automatycznych
mysli i wynikajgcych z nich przekonan. Sg
rezultatem tego, jak patrzymy na S$wiat.
Zwigzek miedzy tym, co cztowiek mysli, a
tym, jak czuje, jest w tym przypadku
nierozerwalny. Czlowiek zanim przezyje
jakies zdarzenie, musi przepracowac je w
swoim umysle i nadaé mu znaczenie.
Méwigc inaczej, najpierw musimy zrozu-
mie¢, co sie dzieje, zanim bedziemy mogli
to poczué. Stad w tej samej sytuacji
réznym osobom mogg towarzyszy¢ rozne
uczucia — jedna moze doswiadczaé spo-
koju i pewnosci siebie, a inna np. leku.
Roéznica ta bedzie wynikata z odmiennej
oceny sytuacji oraz innych mysli, jakie
osoby te majg na swdj temat (swoich
kompetenciji i mozliwosci).

Jezeli doktadnie zrozumiemy, co sie
dzieje, to nasze reakcje bedg normalne.
Jezeli za$ percepcja wydarzen bedzie
znieksztalcona, to reakcja emocjonalna
bedzie nienormalna i pojawig sie
znieksztalcenia (btedy) poznawcze, ktére
negatywnie wplywajg na odbiér rzeczy-
wistosci oraz stan psychiczny. Do najpow-
szechniejszych znieksztalcen poznaw-
czych zaliczy¢é mozna: uogolnianie (uzy-
wanie stow ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszystko");
mys$lenie w kategoriach ,wszystko albo
nic’ (myslenie w kategoriach czarno-
bialych); katastrofizacja (inaczej: przewi-
dywanie negatywnej przysztosci; naduzy-
wanie imperatywéw ,musze”, ,powinie-
nem”; lekcewazenie lub pomijanie pozyty-
wnych informacji; wyolbrzymienie znacze-
nia negatywnych aspektéw i/lub pomniej-



