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Pytanie 1
Jak wyglada terapia?
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potkanie terapeutyczne to spotkanie
pacjenta (klienta) z terapeuta.

Jest to rozmowa, ale ukierunkowana
na cel. Dlatego wybierajac sie do mnie
pomysl: Co chce? Co mi dolega? Na terapii
Zawsze omawiamy i rozwigzujemy biezace
problemy i sprawy.

Rozmowa startuje w "tu i teraz” i w miare
potrzeby cofa sie w czasie do momentu, w
ktorym “cos sie stato”. Wtedy przypominasz
sobie co to byto, co Ci to zrobito i jak to
objawia sie dzisiaj. Co dalej? To moment
pracy z podswiadomoscia czyli gtebszej
pracy. Kluczem w terapii jest dotarcie do
przyczyny Twoich obecnych mysli, zachowan,
emocji, decyzji, stanéw, uzaleznien, chordb. |
zaopiekowanie sie tym oraz w miare potrzeby
doprowadzenie do zmiany.

Krok po kroku, Ewa Baszun ul. tagiewnicka 23 c
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Pytanie 2
Czy terapia jest dla
mnie?




® EWA BASZUN

MOJE WSPARCIE TWOJA WOLNOSC

ie ma przypadkow - klient
N ,Zawsze trafia do swojego
terapeuty”. Skoro czytasz ten tekst,

to zaktadam, ze szukasz pomocy. Mozesz miec
opor przed otwarciem sie przed (na razie) obca
osobga - to normalne. Powiesz tyle, ile chcesz.
Pamietaj, ze to Ja jestem dla Ciebie. Jestem po
to, zeby Ci pomoc, wesprzed, pokazac droge.
Jestem ,,z" i ,,przy” Tobie. Terapeuta pracuje
nad tym, zebys znalazt rozwigzania, ktére sg w
Tobie, bo wtedy sg one najlepsze dla Ciebie. To
oczywiste, ale pisze - trzymam sie etyki
zawodowej i zasad moralnych, dotrzymuje
tajemnicy i stowa, trzymam sie faktow i jestem
obiektywna. Im bardziej sie boisz zgtosi¢ na
terapie, tym bardziej to zréb, bo to znaczy, ze
tym bardziej Ci zalezy na sobie i jest dla Ciebie
wazne i potrzebne.
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Pytanie 3
Czym jest terapia
indywidualna?
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ak sama nazwa wskazuje,

prowadze klienta indywidualnie

do tego, co chce osiggnac. Kazdy ma
swoj cel: podnies¢ poczucie wtasnej wartosci,
polubic siebie, wyjs¢ z poczucia winy,
rozwingc¢ swoj zwigzek, uniezaleznic sie od
rodzicéw (dzieci), zmieni¢ prace, zajac sie
ztoscia, zalem. Droga do celu jest r6zna,
indywidualna dla kazdego, dopasowuje ja
zgodnie z mozliwosciami i potrzebami.
Niektorzy rozwijajg sie systematycznie,
powoli i rowno. Inni dtugo sg na tym samym
poziomie, a potem zauwazaja duzy skok,
ogromna zmiane i poprawe komfortu zycia.
W swojej pracy korzystam z zasad dziatania
podswiadomosci, Terapii Gestalt, pracy z
emocjami, wizualizacji, elementow
mindfullness. Bardzo dobre efekty daje praca
z umystem swiadomym i podswiadomym i Ja
tak pracuje na sesjach, dziata to jak réownanie
1+1=23.
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Swiadomosé, to nasze ,tu i teraz” - praca z
niag, to szybka terapia, poprawa, trening
zachowan, skupianie sie na konkretnych
postanowieniach, decyzje, rozmowa,
zrozumienie, Swiadomosc i logika.
Podswiadomosc to dziecinstwo, emocje,
przekonania i nawyki, zachowania i programy,
ktorymi automatycznie kierujemy sie na co
dzien. Praca z podswiadomoscig, to terapia
dtugoterminowa, ktéra pozwala dotrzec do
podswiadomej czesci umystu, uswiadomic
sobie dlaczego tak, a nie inaczej mamy w
Zyciu, poznac przekonania, ktore nas
determinuja i zmienic je na te korzystne.
Podswiadomosc¢ to 925% naszego umystu czyli
zdecydowana wiekszos¢ i dlatego zdarza sie,
ze podejmujemy w koétko te same - zte
decyzje, mimo ze Swiadomie wiemy, ze
powinnismy postapic¢ inaczej. Tak nam
dyktuje podswiadomos¢, a tam sg zapisane
nawyki i przekonania sprzed wielu, wielu lat.
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Pytanie 4
Czym jest terapia
uzaleznien?
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est czescig terapii indywidualnej, to
J taka jej specjalizacja. Uzaleznienie to

sytuacja, w ktorej samopoczucie
pacjenta nie zalezy od niego. Pojawia sie
przymus wobec osoby; przymus zazycia
uzywki lub przymus podjecia jakiegos
zachowania. Mozna uzaleznic sie od alkoholu,
seksu, stodyczy, pieniedzy, sportu, opinii
publicznej, kosciota, zakupow. llos¢ uzywek
jest nieograniczona, bo uzywka jest wszystko
to, co poprawia samopoczucie. Putapka
polega na tym, ze poprawa nastepuje na
bardzo krétki czas. Potem i tak trzeba wraécic
do codziennosci i niezatatwionych spraw,
dodatkowo pojawia sie poczucie winy, ztosc¢ |
frustracja. Powoduje to takie napiecia i
dyskomfort, ze potrzebna jest uzywka, zeby
sobie ulzyc. | tak w kotko.
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Pytanie 5
Dla kogo jest terapia
uzaleznien?

10
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zeroko rozumiane uzaleznienie
wptywa na wszystkie obszary zycia,
dlatego moimi pacjentami sa:

= Pary,

= Osoby uzaleznione od uzywek - substancji,

= Osoby uzaleznione od innych ludzi - od
taty, mamy, brata, meza, siostry, ...,

= Osoby uzaleznione od zachowan - social
media, zakupy, ...

= Osoby uzaleznione od jedzenia,

= Osoby DDA (tzw. Doroste Dzieci
Alkoholikow),

= Pozornie szczesliwi ludzie,

= Ofiary przemocy.

Krok po kroku, Ewa Baszun ul. tagiewnicka 23 ¢
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Pytanie 6
Jak dtugo bede
chodzit na terapie?
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yle ile trzeba. Przyjeto sie, ze jest to
I 10 spotkan, ale ja sie z tym nie

zgadzam, bo nie ma tu jednoznacznej
odpowiedzi. Zalezy to od problemu, sity
twoich niekorzystnych programow,
gotowosci na zmiany (pierwszym krokiem jest
przyjscie na terapie), Twojej systematycznosci
w odrabianiu prac domowych (tak, zadaje
prace do domu, zeby pracowac ze soba
codziennie - pisanie afirmacji, listow,
rozmowa z partnerem, ¢wiczenie nowych
zachowan, badanie granic). Prace domowe
planuje tak, zebys przeznaczat dla siebie
okoto 15-30 minut kazdego dnia. Mozesz nie
odrabiac¢ prac domowych, ale wtedy terapia
postepuje wolnie;.
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Terapia moze trwac pot roku, rok, dwa lata,
trzy lata, ... Uswiadom sobie jak dtugo zytes
w napieciu i dyskomforcie, toksycznie, w
uzaleznieniu, bytes nieszczesliwy i jak dtugo
utrwalates te zachowania - 20, 30, 40 lat?
Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze bedziesz z
tego wychodzit szybciej, bo Swiadomie sie na
tym skupiasz, Ja daje Ci wiedze i narzedzia,
terapia powoduje zdrowienie.

Swoim klientom mowie, zeby powtarzali
sobie: cierpliwos$¢, czas, pokora (madra
pokora).
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Pytanie 7
Jak czesto bede
miat terapie?
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potkanie trwa dwie godziny
zegarowe. To dobry czas, zeby

wejsC w energie, poczuc siebie i
przypomniec sobie, co i dlaczego masz, pobyc¢
ze soba. Potem jeszcze czas na zamkniecie
terapii.

Na poczatku spotkania odbywajg sie czesciej,
co tydzien, co dwa tygodnie, a docelowo, co
trzy tygodnie. Czestosc spotkan dobieram do
Twoich potrzeb. Modelem jest dwugodzinna
terapia, co trzy tygodnie.
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Pytanie 8

Co zrobigc, jezeli nie
chce ”grzebac sie w
przesztosci”?
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ozna pracowac ze Swiadomoscia i
zajacC sie terazniejszoscig - nie
wracac do przesztosci. To tez jest
metoda, na tyle jestes gotowy dzisiaj.
Niektorzy zostajg na tym etapie i juz.

W wiekszosci przypadkow zajmuje sie
przesztoscig - podswiadomoscia klienta, bo
pracujac ze swiadomoscig leczysz skutki, ale
nie docierasz do przyczyny, nie uzdrawiasz
sie na gtebszym poziomie.
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Pytanie 9

Co zrobic¢ jezeli czegos nie
pamietam? Nie moge sobie
przypomniec¢, co zdarzyto
sie w dziecinstwie?
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racuje z klientem na takim

poziomie na jaki jest gotow. W terapii
czesto przepracowuje sie
traumatyczne i bolesne zdarzenia i cztowiek
w ramach ochrony nie pozwala sobie
przypomniec, co sie stato, a co wazniejsze co
wtedy czut. Przypomnisz sobie kiedy bedziesz
gotowy. Albo nie przypomnisz sobie i juz.
Najpierw zajmiemy sie tymi tematami, ktore
pamietasz dzisiaj. | to jest w porzadku.

Krok po kroku, Ewa Baszun ul. tagiewnicka 23 ¢
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Zakonczenie

Nie czekaj na idealna
chwile, ona nigdy

nie nadejdzie!
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skorzystaniem z terapii, tym bardziej

powinienes to zrobi¢. Bo opory i
obawy mowig o tym, ze ,,co$ jest na rzeczy’.
Nasza podswiadomosc¢ zawsze obawia sie
tego co nowe i nieznane, boi sie zmian.
Podswiadomos¢ zaktada, ze to co znane
(nawet jak niedobre, toksyczne, dysfunkcyjne
dla nas), to jest bezpieczne. Tak mysli nasza
podswiadomosé, a Swiadomie pewnie wiesz,
ze nie chcesz tak zy¢ i czuc sie do konca
ZycCia, ze potrzebujesz zmiany.
Jezeli chcesz by¢ szczesliwy, zdrowy,
spokojny, zadowolony, chcesz marzyc i
spetniac te marzenia, kochac i by¢ kochanym
- koniecznie wykonaj ten krok. Zapisz sie na
pierwszg terapie. Jestem dostepna
stacjonarnie i on-line.

I I m wieksze masz obawy i opory przed

Krok po kroku, Ewa Baszun ul. tagiewnicka 23 ¢
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I Kontakt

+48 532 862 590
‘ kontakt@ewabaszun.pl

{ www.ewabaszun.pl

I Adres

ul. tagiewnicka 23 ¢
Zgierz, 95-100

Fwa Baszul
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