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Ta ksigzka powstata po to, by dawac¢ wsparcie.

Mozesz do niej wraca¢ w trudniejszych momentach — wtedy, gdy potrzebujesz zatrzymac si¢, odzyskac
wewngetrzng rownowage i lepiej poradzi¢ sobie z tym, czego wtasnie doswiadczasz.

Znajdziesz w niej proste ¢wiczenia psychologiczne, ktoére pomagaja lepiej rozpoznawa¢ wlasne emocje,
zmniejszac¢ napiecie oraz odkrywac i wzmacnia¢ osobiste zasoby.

Nie zawsze mozemy zmieni¢ okolicznosci, w ktorych si¢ znalezliSmy. Mozemy jednak uczy¢ sig, jak
wspierac siebie 1 odzyskiwaé wigksze poczucie spokoju, stabilnosci i wptywu na wtasne zycie.

Instrukcja do ksigzki

Jak korzysta¢ z tej ksiqzki?

W tej ksiazce bedziemy pracowac z uwaga, wyobraznig, emocjami, my$lami i odczuciami ptyngcymi z
ciata. Nie chodzi o wysylanie ,,sygnatéw do podswiadomos$ci” ani o programowanie jej tak, aby zaczeta
zmieniac rzeczywistosc.

Nasze reakcje emocjonalne nie zawsze poddajg si¢ prostym poleceniom. Zdanie sobie: ,,Nie martw si¢”
albo ,,Natychmiast si¢ uspokdj” czgsto nie wystarcza. Mozemy jednak korzysta¢ z roznych ¢wiczen,
ktore pomagaja kierowa¢ uwaga, lepiej rozpoznawac wtasne do§wiadczenia, regulowaé napiecie 1
przypominac sobie o dostgpnych zasobach.

Zebratam tutaj ¢wiczenia inspirowane réznymi nurtami i metodami pracy psychologicznej. Znajdziesz
wsrdd nich elementy pracy z wyobraznig, rysunkiem i metafora, techniki relaksacyjne, ¢wiczenia
dotyczace mysli i emocji oraz prace z odczuciami ptynacymi z ciata.

Nie wszystkie ¢wiczenia beda odpowiednie dla kazdego. I nie musza.

Potraktuj te ksiazke jak zbiér mozliwosci, z ktorego mozesz wybiera¢ to, co w danym momencie
najbardziej Ci odpowiada.

Jak wykonywac é¢wiczenia?

Nie musisz wykonywac ich przez 21 dni ani trzymac si¢ sztywnego harmonogramu.

Mozesz wyprobowac ¢wiczenie podczas czytania, a p6zniej wracaé do tych technik, ktore okazaty sie dla
Ciebie pomocne.



Zwracaj uwage na wlasna reakcje:

Czy po ¢wiczeniu czuje sie spokojniej?

Czy lepiej rozumiem to, czego doswiadczam?

Czy napiecie si¢ zmniejszylo?

Czy ¢wiczenie pomaga mi odzyska¢ poczucie stabilnosci lub wpltywu?

Nie oczekuj natychmiastowego efektu. Niektore ¢wiczenia moga pomoéc juz przy pierwszym wykonaniu,
inne wymagaja praktyki, a jeszcze inne mogg po prostu nie by¢ dla Ciebie odpowiednie.

To normalne.
Nie wykonuj ¢wiczen na sit¢ i nie traktuj braku poprawy jako wtasnej porazki.

Wazne

Cwiczenia zawarte w tej ksigzce stuzg przede wszystkim autorefleksji, rozwijaniu umiejetnosci
samoregulacji oraz wspieraniu dobrostanu psychicznego.

Nie zastepuja diagnozy, psychoterapii, konsultacji psychiatrycznej ani leczenia medycznego.

Jesli doswiadczasz silnego lub dlugotrwatego cierpienia psychicznego, objawy wyraznie utrudniajg Ci
codzienne funkcjonowanie albo samodzielne sposoby radzenia sobie okazujg si¢ niewystarczajace, warto
skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy.

Podczas wykonywania ¢wiczen kieruj si¢ przede wszystkim swoim poczuciem bezpieczenstwa.

Jezeli ktére$ z nich wywotuje silny lek, panike, poczucie odrealnienia, zalewajace wspomnienia,
gwaltowny wzrost napi¢cia lub wyrazne pogorszenie samopoczucia — przerwij ¢wiczenie.

Skieruj uwage na otoczenie. Poczuj stopy na podtodze, rozejrzyj sie, nazwij kilka rzeczy, ktore widzisz, 1
daj sobie czas na powrdt do terazniejszosci.

Szczegoblnej ostroznosci wymaga samodzielna praca z do§wiadczeniami traumatycznymi oraz
intensywnymi objawami psychicznymi. W takich sytuacjach bezpieczniej korzysta¢ ze wsparcia
odpowiednio przygotowanego specjalisty.

Jezeli pojawiajg si¢ mys$li o samobojstwie lub zrobieniu sobie krzywdy, potrzebna jest pilna profesjonalna
pomoc.

Nie ma natomiast podstaw, aby wprowadza¢ ogo6lne przeciwwskazania takie jak wiek powyzej 60 lat,
temperatura ciata powyzej 36,6°C, antybiotykoterapia czy sama obecnos¢ choroby somatycznej. W
przypadku powaznej choroby lub watpliwos$ci dotyczacych konkretnego ¢wiczenia warto dostosowac
aktywnos$¢ do swojego stanu zdrowia 1, jesli jest to potrzebne, skonsultowac si¢ z lekarzem.

Stwdérz odpowiednie warunki

Jesli masz mozliwos¢, znajdz spokojne miejsce, w ktérym przez kilka minut nikt nie bedzie Ci
przeszkadzal.



Mozesz wlaczy¢ cicha muzyke, jesli pomaga Ci si¢ skoncentrowaé lub odprezy¢. Moze to by¢ muzyka
instrumentalna, klasyczna, dzwigki natury albo dowolna inna muzyka, ktora lubisz.

Nie jest ona jednak koniecznym elementem ¢wiczen.
Najwazniejsze jest to, aby warunki byly komfortowe wlasnie dla Ciebie.
Nie musisz wykonywac tej ksigzki ,,prawidtowo”.

Czytaj ja we wlasnym tempie. Eksperymentuj. Obserwuj swoje reakcje. Zostawiaj ¢wiczenia, ktore Ci nie
odpowiadaja, i wracaj do tych, ktére rzeczywiscie pomagaja.

Ta ksiazka nie ma nauczy¢ Ci¢ kontrolowac¢ kazdej emocji. Ma pomac Ci lepiej rozumiec siebie i
znalez¢ wlasne sposoby wspierania siebie w trudniejszych chwilach.

Cwiczenie ,Wdziecznos$¢”

W trudniejszych okresach uwaga czgsto automatycznie kieruje si¢ ku temu, co niepokojace, bolesne albo
niepewne. To naturalne. Nie oznacza jednak, ze nie mozemy $wiadomie zauwaza¢ rdwniez tego, co daje
nam poczucie wsparcia, bezpieczenstwa, bliskosci czy nadziei.

Pomysl o swoim dzisiejszym dniu.

Czy wydarzylo si¢ co$, za co czujesz wdziecznos$¢?

Nie musi to by¢ nic wielkiego.

Moze kto$ do Ciebie zadzwonit.

Moze udato Ci si¢ odpoczac.

Moze kto$ okazat Ci zyczliwo$¢.

Moze zobaczyta$ lub zobaczyte$ co$ pieknego.

Moze masz obok siebie osobe, na ktorej mozesz polegac.

A moze po prostu wydarzyla si¢ drobna rzecz, ktéra sprawita Ci przyjemnosc.

Jezeli jeste$ osobg wierzacg lub duchowos¢ jest dla Ciebie wazna, mozesz réwniez pomysle¢ o chwilach,
w ktorych czuta$ lub czule§ wsparcie Boga, losu czy $wiata.

Nie musisz jednak interpretowaé dobrych wydarzen w ten sposob. To ¢wiczenie moze by¢ rownie dobrze
zwykla praktyka zauwazania tego, co wartosciowe w codziennym zyciu.

Nie zmuszaj si¢ tez do wdzigcznosci.

Nie chodzi o to, aby powiedzie¢ sobie:



»Powinnam lub powinienem by¢ wdzig¢czny, bo inni maja gorzej”.
Wdzigczno$¢ nie ma uniewaznia¢ smutku, ztosci, lgku ani innych trudnych emocji.
Sprobuj znalez¢ cos, za co naprawde czujesz cho¢ odrobing wdzigcznosci.

Mozesz zapisac¢ kilka rzeczy:

Teraz pomys$l o swojej przesztosci.

Czy pamietasz sytuacje, w ktorej w trudnym momencie pojawila si¢ nieoczekiwana pomoc?
Czy ktos stanal po Twojej stronie?

Czy wydarzylo si¢ cos, co pozwolilo Ci przetrwac szczegolnie trudny okres?

Czy kiedys sytuacja, ktora wydawala si¢ beznadziejna, zakonczyla si¢ lepiej, niz si¢ spodziewalas lub
spodziewales?

Mozesz rowniez przypomnie¢ sobie historie swojej rodziny — opowiesci o wytrwatosci, szczesliwych
zbiegach okolicznosci, pomocy innych ludzi czy wydarzeniach, ktorym Twoi bliscy nadawali szczegdlne
Znaczenie.

Z wtasnego doswiadczenia

W mojej rodzinie opowiadano histori¢ mojego pradziadka Iwana, ktory przezyl trzy wojny.

Jedna 7 rodzinnych opowiesci dotyczyta sytuacji, w ktorej grozilo mu rozstrzelanie. W desperacji
zamachngl si¢ kubkiem na czlowieka, ktory mu grozil — i ostatecznie przeiyt.

Innym razem, bedqgc w niewoli, zgubil krowe, ktorq mial si¢ opiekowad. Byl przekonany, e czekajg go
za to tragiczne konsekwencje. W rozpaczy probowat odebraé sobie Zycie, ale zostal uratowany, a krowa
niespodziewanie si¢ odnalazia.

Ja sama rowniez przeiytam chwile, ktérym nadaje szczegolne znaczenie. Czutam wsparcie Boga, kiedy
przezytam ciezki wypadek oraz kiedy diagnoza, ktorg poczgtkowo odebratam jako smiertelng, okazala
si¢ bledna.

To moje osobiste doswiadczenia i moja interpretacja tych wydarzen. Ktos inny moglby nazwad je
szezesliwym zbiegiem okolicznosci, pomocq innych ludzi albo po prostu nieprzewidywalnosciq Zycia. Dla
mnie staly si¢ jednak waznymi historiami o nadziei.

Nie musisz szuka¢ réwnie dramatycznych wydarzen.

Czasami znacznie wazniejsze sg rzeczy mate 1 powtarzajace sie.

Na zakonczenie zadaj sobie jedno pytanie:



Co dzisiaj przypomina mi, ze nie jestem calkowicie sama lub sam ze wszystkim, co mnie spotyka?
Moze odpowiedzig bedzie cztowiek.

Miegjsce.

Wspomnienie.

Wiara.

Twoja wiasna sita.

Albo drobne wydarzenie z dzisiejszego dnia.

Zauwaz je.

Nie po to, zeby przekonac siebie, ze $wiat zawsze bedzie bezpieczny 1 wszystko dobrze si¢ skonczy.

Po prostu po to, zeby obok tego, co trudne, pozostawi¢ troche miejsca rowniez na to, co wspiera.

Jesli nie znalaztas lub nie znalaztes odpowiedzi na poprzednie pytanie, nie musisz jej szukac na site.
Mozesz natomiast potraktowac najblizsze dni jak maty eksperyment z uwaznoscia.

Zwracaj uwage na chwile, w ktérych pojawia si¢ co$ dobrego, wspierajacego lub po prostu przyjemnego:
czyja$ zyczliwo$¢, niespodziewana wiadomos¢, pomoc, ktorej si¢ nie spodziewalas lub nie spodziewates,

pigkny widok, spokojny moment albo drobny zbieg okolicznosci.

Jezeli bliskie jest Ci mys$lenie duchowe, mozesz potraktowaé takie wydarzenie jako znak troski §wiata,
losu lub Boga. Jesli nie — po prostu zauwaz je jako co$ dobrego, co wydarzyto si¢ w Twoim Zyciu.

Nie chodzi o oczekiwanie na ,,szczegolne objawienie” ani o doszukiwanie si¢ ukrytych znakow we
wszystkim, co si¢ wydarza. Celem jest ¢wiczenie uwagi, aby obok trudnos$ci tatwiej dostrzegac¢ rowniez to,

co moze dawac¢ wsparcie, nadzieje lub chwile wytchnienia.

Zrob krétkq przerwe

Pomigdzy ¢wiczeniami warto robi¢ niewielkie przerwy. Pozwalaja one przenie$¢ uwage z wlasnych mysli
1 emocji z powrotem na otoczenie.

Zrdb sobie herbate lub kawe, wyjrzyj przez okno, przeciagnij si¢ albo przez chwile pospaceruj po pokoju.

Rozejrzyj si¢ wokot. Zauwaz kolory, dzwieki 1 przedmioty znajdujace si¢ w poblizu. Poczuj podtoze pod
stopami.

Nie spiesz sig¢.

Kilka minut zwyczajnego kontaktu z tym, co dzieje si¢ tu i teraz, rowniez moze by¢ forma troski o
siebie.



Cwiczenie ,Rzeka”

To ¢wiczenie wykorzystuje wyobrazni¢ i moze pomoc Ci przyjrzec si¢ temu, jak reagujesz na sytuacje,
ktorych nie mozesz w petni kontrolowa¢. Nie chodzi o zmuszanie si¢ do ,,zaufania losowi”, lecz o
obserwowanie wlasnych reakcji i sprawdzanie, czy potrafisz cho¢ na chwilg pozwoli¢ sobie na mniejsza
potrzebe kontroli.

Usiadz lub poto6z si¢ wygodnie. Jesli chcesz, zamknij oczy.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ na spokojnej polanie nad rzeka.

Rozejrzyj si¢ w wyobrazni.

Co znajduje si¢ po lewej stronie? Co po prawej? Co widzisz przed sobag, a co za plecami?

Jaka jest pogoda? Czy jest cieplo, czy chtodno? Swieci stonce, wieje wiatr, a moze niebo jest
zachmurzone?

Spojrz na swoje stopy. Masz na sobie buty czy jeste$ boso?

Teraz skieruj uwage na rzeke.



Jaka jest?

Szeroka czy waska? Spokojna czy wartka? Jasna czy ciemna? Czy widzisz dno?

Jakie uczucia pojawiaja si¢ w Tobie, kiedy na nig patrzysz?

Nie prébuj niczego zmieniaé. Po prostu zauwaz swoja pierwsza reakcje.

Podejdz do brzegu — ale tylko tak blisko, jak jest Ci komfortowo.

Mozesz zanurzy¢ dton lub stope w wodzie i sprawdzi¢ jej temperature. Jezeli woda wydaje Ci si¢ zbyt
zimna albo nieprzyjemna, nie musisz do niej wchodzi¢. W wyobrazni mozesz zmieni¢ jej temperature albo
pozosta¢ na brzegu.

W tym éwiczeniu zawsze masz wybor.

Jesli masz ochote kontynuowac, wyobraz sobie, ze wchodzisz do wody. Mozesz mie¢ na sobie stroj
kapielowy albo inne ubranie, w ktdrym czujesz si¢ swobodnie.

Wchodz powoli.
Zauwaz, jak woda dotyka stop, ndg, bioder.
Co dzieje si¢ w Twoim ciele?

Jesli czujesz si¢ bezpiecznie, wyobraz sobie, ze kladziesz si¢ na plecach 1 pozwalasz wodzie
podtrzymywac swoje ciato.

Nie musisz umie¢ robi¢ tego w rzeczywistosci. To tylko wyobrazenie.
Poczuj, ze woda Cie¢ podtrzymuje.

Mozesz rozluzni¢ ramiona.

Rozluzni¢ dionie.

Pozwoli¢ oddechowi ptynaé¢ wtasnym rytmem.

Teraz zauwaz, ze tagodny nurt zaczyna Ci¢ powoli nies¢.

Co czujesz?

Spoko6j? Ciekawos¢? Niepewnosc¢? Potrzebe odzyskania kontroli?
Kazda reakcja jest w porzadku.

Mozesz powiedzie¢ sobie:

»Nie musze kontrolowa¢ wszystkiego w tej chwili”.

Albo:

»Moge przez chwile zobaczy¢, dokad prowadzi mnie rzeka”.
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Jesli te stowa Ci nie odpowiadaja, nie musisz ich powtarzac.

Spdjrz na niebo.

Jaki ma kolor?

Czy widzisz chmury? Jak szybko si¢ poruszaja?

Postuchaj dzwickow wokot siebie. Moze styszysz wode, wiatr, ptaki albo szelest lisci.
Zauwaz zapach powietrza.

Rzeka tagodnie zakreca. Twoje ciato nieznacznie zmienia potozenie wraz z nurtem.
Obserwuj swoja reakcje.

Jesli pojawia si¢ napiecie, mozesz w kazdej chwili wyobrazi¢ sobie, ze podptywasz do brzegu, stajesz na
dnie albo wracasz na polang.

To Ty decydujesz, jak dlugo trwa ta podroz.

Po pewnym czasie zauwazasz przed sobg niewielkg lili¢ wodng. Przeptywasz obok niej albo zatrzymujesz
si¢ na chwilg, aby jej si¢ przyjrzec.

Potem rzeka ptynie dale;j.

W pewnym momencie styszysz, ze woda przed Tobg staje si¢ nieco gtosniejsza.

Zauwaz swojg pierwsza reakcje.

Co robi Twoje ciato?

Czy pojawia si¢ cieckawos$¢? Niepokoj? Che¢ zatrzymania sie?

Nie musisz ptyna¢ dale;j.

Mozesz wybra¢ spokojniejsza odnoge rzeki, podptyna¢ do brzegu albo po prostu zatrzymac te scene.

Jesli cheesz kontynuowac, wyobraz sobie, ze za zakretem znajduje si¢ niewielki, tagodny prog wodny.
Rzeka przeptywa przez niego spokojnie, a po chwili znéw staje si¢ fagodna.

Zauwaz moment zmiany.

Co czula$ lub czute$ przed nim?

A co czujesz teraz?

Nie probuj wyciggac z tego zadnych obowigzkowych wnioskéw. To tylko doswiadczenie w wyobrazni.
Rzeka nadal spokojnie Cig niesie.

Po pewnym czasie nurt staje si¢ wolniejszy i delikatnie prowadzi Ci¢ w strong brzegu.
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Czujesz pod stopami dno.
Wstajesz i wychodzisz z wody.

Na brzegu znajduje si¢ wszystko, czego potrzebujesz: recznik, suche ubranie, ciepte miejsce w stoncu albo
w cieniu — wybierz to, co jest dla Ciebie przyjemne.

Usiadz na chwile.

Zauwaz swoje ciato.

Zauwaz oddech.

Zauwaz emocje.

Mozesz zada¢ sobie kilka pytan:

Jak czulam lub czulem si¢ wtedy, gdy pozwalalam lub pozwalalem rzece mnie nies¢?
W ktérym momencie pojawila si¢ potrzeba kontroli?

Co pomagalo mi poczué si¢ bezpieczniej?

Czy latwo bylo mi pamietaé, ze w kazdej chwili moge dokonaé¢ wyboru?

Nie szukaj ,,prawidtowych” odpowiedzi. Potraktuj to, co zauwazyta$ lub zauwazyles, jako informacje o
sobie w tej konkretnej chwili.

Kiedy bedziesz gotowa lub gotowy, wro¢ uwaga do miejsca, w ktorym naprawdg si¢ znajdujesz.

Rozejrzyj si¢. Zauwaz kilka przedmiotéw wokot siebie. Poczuj podtoze pod stopami lub ci¢zar ciata na
krzesle.

Przed kolejnym ¢wiczeniem zrob krotkg przerwe.
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Cwiczenie ,Magiczna apteka”
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To ¢wiczenie wykorzystuje wyobrazni¢ i metaforg. ,,Lek”, ktoéry pojawi si¢ w magicznej aptece, nie jest
prawdziwym preparatem ani zaleceniem medycznym. Potraktuj go jako symbol tego, czego mozesz
obecnie potrzebowa¢ — na przyklad odpoczynku, odwagi, wsparcia, cierpliwosci, poczucia
bezpieczenstwa albo wickszej troski o siebie.

Wyobraz sobie, ze trzymasz w dtoni mate pudetko zapatek. Otwierasz je i wysypujesz zapaiki.

Teraz wyobraz sobie, ze — niczym Alicja w Krainie Czaréw — mozesz zmniejszy¢ si¢ na tyle, aby wejs$¢
do srodka.

Kiedy znajdujesz si¢ w pudetku, zauwazasz niewielkie drzwi.
Otwierasz je i nagle trafiasz do magicznego miasta.
Rozejrzyj sie.

Jak wyglada to miejsce? Jakie s ulice i budynki? Jakie kolory widzisz? Czy spotykasz mieszkancow? Jak
si¢ tutaj czujesz?

Przejdz si¢ ulicami i poszukaj niewielkiego sklepu z napisem:
»Apteka”

Wejdz do $rodka.

Za ladg znajduje si¢ aptekarz lub aptekarka z Twojej wyobrazni. Przyjrzyj si¢ tej postaci.
Jak wyglada? Ile moze mie¢ lat? Jak Ci¢ wita?

Opowiedz o tym, co jest dla Ciebie teraz trudne.

Mozesz powiedziec:

»W tej chwili najbardziej potrzebuje¢ pomocy w...”

albo:

»Chcialabym lub chcialbym znalez¢ cos$, co pomoze mi...”
Postuchaj, co odpowie posta¢ z Twojej wyobrazni.

By¢ moze poda Ci buteleczke, pudetko, kamien, rosling, §wiatto albo zupetnie inny przedmiot. A moze
zamiast przedmiotu otrzymasz stowo, zdanie lub wskazowke.

Zapytaj:
»Co symbolizuje ten lek?”
»Czego teraz najbardziej potrzebuje?”

»Co0 moge zrobi¢ w rzeczywistym zyciu, aby da¢ sobie cho¢ troche tego, czego potrzebuje¢?”
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Nie traktuj odpowiedzi jako przepowiedni ani nieomylnej wiadomosci ptynacej z nieSwiadomosci. To
skojarzenia tworzone przez Twoja wyobrazni¢ — mogg jednak pomoc spojrze¢ na wlasne potrzeby z innej
perspektywy.

Podzigkuj aptekarzowi lub aptekarce i pozegnaj si¢.

Wr6¢ ulicami magicznego miasta do matych drzwi, przejdz przez nie i znajdz si¢ ponownie w pudetku
zapatek.

Wyobraz sobie, ze wracasz do swojego zwyklego rozmiaru.
Rozejrzyj si¢ po pomieszczeniu, w ktorym naprawdg si¢ znajdujesz.
Na zakonczenie mozesz zada¢ sobie jedno pytanie:

Jaki maly, realny krok moge dzis$ zrobi¢, aby da¢ sobie to, czego symbolicznie szukalam lub
szukalem w magicznej aptece?

Cwiczenie ,Zywa woda”

Zrdb krotka przerwe od czytania i przygotuj co$ do picia— wodg, herbate, kawe albo inny napdj, ktory
lubisz.

W tym ¢wiczeniu nap6j nie ma zadnych magicznych whasciwosci. Bedzie po prostu elementem matego
rytuatu, ktory pomoze Ci skierowac uwage na wybrang intencjg.

Zanim zaczniesz pi¢, zastanow si¢:
Czego potrzebuje w tej chwili?

Moze wigkszego spokoju? Odwagi? Cierpliwoéci? Zyczliwoéci wobec siebie? A moze chwili
odpoczynku?

Ul6z krotkie zdanie, ktore bedzie Ci o tym przypominato.

Na przyktad:

»Z kazdym lykiem daje¢ sobie chwile na uspokojenie”.

»Moge czu¢ zlos¢ i jednoczesnie zdecydowaé, co chcee z nig zrobic”.

»Moge si¢ ba¢ i mimo tego zrobi¢ kolejny maly krok”.

» leraz przez chwile po prostu odpoczywam”.

Pij powoli. Zwrdo¢ uwage na temperaturg, smak i zapach napoju oraz na odczucia pojawiajace si¢ w ciele.

Nie oczekuj, ze nap6j usunie trudne emocje. Potraktuj te chwilg jako krotkie zatrzymanie 1 przypomnienie
o tym, czego wlasnie potrzebujesz.
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Cwiczenie ,Mobilizacja zasobéw”

To ¢wiczenie polega na przywotywaniu wspomnien zwigzanych z réznymi pozytywnymi
do$wiadczeniami i obserwowaniu, co dzieje si¢ wtedy z Twoimi emocjami i cialem.

1. Wspomnienie, ktére wywotuje usmiech

Zajmij wygodna pozycje. Jesli chcesz, zamknij oczy.

Przypomnij sobie wydarzenie ze swojego zycia, ktore wywotuje usmiech.

Nie musi to by¢ nic niezwykltego. Wazne, aby bylo to wspomnienie przyjemne i bezpieczne.
Sprébuj odtworzy¢ kilka szczegotow.

Gdzie wtedy bytas lub byles?

Kto byl obok?

Co widziata$ lub widziates?

Jakie dzwieki pamigtasz?

Jak czuto si¢ Twoje ciato?

Teraz wyobraz sobie, ze z tym wspomnieniem i towarzyszacym mu uczuciem wychodzisz na spokojna
ulice.

Jak idziesz?

Jak trzymasz glowe i ramiona?
Co zauwazasz wokot siebie?
2. Wspomnienie spokoju

Teraz przypomnij sobie sytuacje, w ktorej czutas lub czutes spokoj, bezpieczenstwo albo wewnetrzng
roOwnowage.

Ponownie zwro¢ uwage na szczego6ly.

Gdzie jestes? Co widzisz? Co styszysz? Jak oddychasz? Co dzieje si¢ w Twoim ciele?
Wyobraz sobie, ze rowniez z tym doswiadczeniem wychodzisz na t¢ samg ulicg.

Po chwili spotykasz siebie z poprzedniego wspomnienia.

Wyobraz sobie, ze obie te wersje Ciebie moga si¢ spotkac i symbolicznie potaczy¢.
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Nie musisz odczuwac niczego szczeg6lnego. Po prostu sprawdz, co pojawia si¢ w Twojej wyobrazni.
Jak czujesz si¢ teraz?
3. Wspomnienie radosci i sity

Przypomnij sobie jeszcze jedno wydarzenie — takie, w ktorym pojawita si¢ rados¢, satysfakcja, poczucie
sity, dumy albo szczgscia.

Pozostah przy tym wspomnieniu przez chwilg.

Nastepnie wyobraz sobie, ze spotykasz na tej samej ulicy siebie niosacg lub niosagcego doswiadczenia z
dwodch poprzednich czgéci ¢wiczenia.

Pozwol tym trzem obrazom symbolicznie polaczy¢ si¢ w jedng posta¢ — Ciebie, ktora lub ktéry ma
dostep do roznych wlasnych doswiadczen 1 zasobow.

Zauwaz:

Jak teraz stoisz?

Jak sie poruszasz?

Jak wyglada Twoja twarz?

Co czujesz w ciele?

Czy co$ zmienilo si¢ w Twoim samopoczuciu?

Nie probuj osiaggnac okreslonego stanu. Jesli nie zauwazasz zadnej wyraznej zmiany, rowniez jest to w
porzadku.

Na zakonczenie pozwo6l oddechowi ptynaé naturalnie 1, kiedy bedziesz gotowa lub gotowy, otworz oczy.

Rozejrzyj sie wokot 1 wro¢ uwaga do terazniejszosci.

Cwiczenie ,,Chod”

To kroétkie ¢wiczenie mozesz wykorzystac jako przerwe miedzy kolejnymi czgsciami ksigzki.

Przypomnij sobie, jak poruszasz si¢ wtedy, gdy czujesz si¢ dobrze, pewnie albo po prostu masz dobry
dzien.

Jak stawiasz stopy?
Jak uktadaja si¢ Twoje plecy?

Jak trzymasz glowe?
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Co robig ramiona?
Jakie jest tempo Twojego kroku?
Teraz przez chwile sprobuj poruszac si¢ wlasnie w taki sposob.

Nie musisz udawac, ze jeste$ szczgsliwa lub szczgsliwy. Nie chodzi réwniez o zmuszanie ciala do
wywolania okre§lonej emocji.

Po prostu przez dwie—trzy minuty poeksperymentuj ze sposobem chodzenia i obserwuj, czy zmiana
postawy oraz ruchu wptywa w jakikolwiek sposéb na Twoje samopoczucie.

Na koniec wro¢ do swojego naturalnego chodu i porownaj oba do$wiadczenia.

Co si¢ zmienilo — jesli w ogole co§ si¢ zmienilo?

Cwiczenie ,Inwentaryzacja”

W trudniejszych momentach tatwo skupi¢ uwage przede wszystkim na tym, czego nam brakuje, co
stracili$my albo co nie uktada si¢ tak, jak by$my chcieli.

To ¢wiczenie proponuje cos innego: krotka inwentaryzacje tego, co juz jest obecne w Twoim zyciu —
rzeczy, rol, wartosci, umiejetnosci i doswiadczen.

Nie chodzi o przekonywanie siebie, ze wszystko jest dobrze. Chodzi o zobaczenie petniejszego obrazu
wlasnej sytuacji.

Mozesz zapisywac¢ odpowiedzi, rysowac je albo po prostu tworzy¢ listy w myslach.

1. Co mam?

Zacznij od rzeczy najbardziej konkretnych.

Co obecnie posiadam lub mam do swojej dyspozycji?

Mogga to by¢ zardwno rzeczy materialne, jak i przestrzen czy narzgdzia, z ktorych korzystasz.
Na przyktad:

mam mieszkanie lub miejsce, w ktorym moge mieszkad, telefon, komputer, ubrania, ksigzki, samochad,
rower...

Nie oceniaj, czy masz ,,duzo” czy ,,mato”. Po prostu zauwaz to, co jest.

2. Kim jestem?

16



Teraz pomysl o swoich rolach, relacjach 1 roznych czesciach swojej tozsamosci.
Dokoncz zdanie:

HJestem...”

Na przyktad:

corkq lub synem, przyjaciotkq lub przyjacielem, partnerkq lub partnerem, rodzicem, psycholozikq lub
psychologiem, osobq tworczq, sqsiadkq lub sgsiadem, czlowiekiem, ktory si¢ uczy...

Nie ograniczaj si¢ wytgcznie do zawodu czy relacji rodzinnych.

Kim jeszcze jestes?

3. Co jest dla mnie wazne?

Kolejna lista dotyczy Twoich wartos$ci.
Pomysl:

Co naprawde¢ ma dla mnie znaczenie?

Moze to by¢ rodzina, mitos¢, uczciwo$¢, wolnosé, bezpieczenstwo, rozwoj, zdrowie, przyjazn, wiedza,
tworczos¢, wiara, niezaleznos$¢, pomaganie innym albo co$§ zupetnie innego.

Nie zapisuj tego, co powinno by¢ dla Ciebie wazne. Sprobuj zauwazyc¢ to, co rzeczywiscie jest wazne dla
Ciebie.

4. Co juz potrafie i czego dokonatam lub dokonatem?

Na ostatniej liscie zapisz swoje umiejetnosci, do§wiadczenia i osiggnigcia.
Dokoncz zdania:

Potrafie...

Umiem...

Poradzilam lub poradzilem sobie z...

Nauczylam lub nauczylem sie...
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Jestem dumna lub dumny z tego, ze...
Nie muszg to by¢ spektakularne sukcesy.

By¢ moze przetrwatas lub przetrwates trudny okres. Nauczyta$ lub nauczyles si¢ czegos nowego.
Pomogtas lub pomogles komus. Podjetas lub podjates trudng decyzje. Zaczetas lub zaczate$ od poczatku.

To rowniez sg wazne doswiadczenia.

Na zakonczenie spojrz na wszystkie cztery czesci.

To nie jest lista wszystkiego, co definiuje Twoja warto$¢. Jest to raczej przypomnienie, ze nawet w
trudnym okresie Twoje zycie sktada si¢ z czego$ wigcej niz tylko z aktualnego problemu.

Co z tej inwentaryzacji moze by¢ dla Ciebie zasobem wlasnie teraz?

Po ¢wiczeniu zrob krotka przerwe.

Cwiczenie ,Wyspa”

To ¢wiczenie wykorzystuje wyobraznig, aby przyjrze¢ si¢ relacji z osobg, wobec ktorej odczuwasz
napigcie, dystans albo mieszane uczucia.

Nie chodzi o to, aby zmusi¢ si¢ do polubienia tej osoby, wybaczenia jej czy zblizenia si¢ do niej. Czasami
dystans i wyrazne granice sg potrzebne.

Nie wybieraj do tego ¢wiczenia osoby, ktora Ci¢ krzywdzi, stosuje wobec Ciebie przemoc albo ktorej
sie boisz. W takiej sytuacji priorytetem jest bezpieczenstwo, a nie proba zmiany wlasnego nastawienia.

Pomysl o osobie, z ktora relacja jest trudna, ale wystarczajaco bezpieczna, aby moc przez chwile przyjrzeé
si¢ jej w wyobrazni.

Jesli nikogo takiego nie ma, mozesz pomysle¢ o kims, kogo chciataby$ lub chciatby$ po prostu lepiej
zrozumied.

Na wyspie

Wyobraz sobie dzika, spokojna plaze.

Styszysz fale. Czujesz powietrze na skorze. Widzisz piasek i ocean.
Po chwili uswiadamiasz sobie, ze osobg lezaca na brzegu jestes$ Ty.

Powoli wstajesz.
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