Akceptacja siebie
| przebaczenie

Zeszyt ¢wiczen do tagodniejszego spojrzenia na siebie,
uwalniania winy i budowania wewnetrznego pokoju

Praktyczny przewodnik do $wiadomego pisania, pracy z samokrytyka,

wstydem, poczuciem winy oraz tworzenia nowej relacji ze sobg
opartej na prawdzie i czutosci.




Informacje o korzystaniu z materiatu

1. Przeznaczenie

D . Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny
! -
|': Y .HI : i rozwojowy wspierajgcy autorefleksje, samoakceptacie, $wiadome
\ o M pisanie, samoopieke emocjonalng i proces przebaczenia sobie.

i Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia

psychiatrycznego ani indywidualnej konsultaciji ze specjalista

zdrowia psychicznego.

2. Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub czujesz, ze nie jestes bezpiecznie, natychmiast
skontaktuyj sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi, specjalista

zdrowia psychicznego albo zaufang osoba.

3. Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytacznie
do uzytku osobistego. Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy,
publicznego udostepniania, rozpowszechniania i modyfikowania

tresci bez zgody wtasciciela praw.
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Zanim zaczniesz patrze¢
na siebie tagodniej

By¢ moze przez dtugi czas patrzytas na siebie gtownie przez pryzmat tego, co zrobitas Zle,
czego nie umiatas, czego nie osiggnetas albo czego w sobie nie lubisz. Moze nauczytas sie
moéwi¢ do siebie surowo, bo wydawato sie, ze tylko presja moze Cie zmienic.

Ten zeszyt zaprasza Cie do innegj drogi. Nie do udawania, ze wszystko jest idealne.

Nie do zaprzeczania btedom. Nie do uciekania od odpowiedzialnosci.

Ale do spotkania ze sobg z prawda, ktdra nie rani.

Akceptacja siebie oznacza: «widze siebie petniej». Widze swoje $wiatto | swoje trudnosci.
Widze btedy i lekcje. Widze bdl i potrzeby. Widze cztowieka, ktory nie musi by¢ idealny,

aby zastugiwac na szacunek.

. Cwiczenie otwierajgce -
Dzi$ przychodze do siebie z:
Najtrudniej mi zaakceptowac w sobie:

Najbardziej chce sobie przebaczyc:

Chce dac sobie zgode na:
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Wejscie w proces akceptacji
Akceptacja siebie zaczyna sie od zatrzymania. Zanim zaczniesz
zmieniac cokolwiek, najpierw zobacz, z jakiego miejsca patrzysz

na siebie dzisiaj. Ten modut pomoze Ci wejs¢ w proces bez

presji | bez samokarania.
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Jak korzystac z tego zeszytu
\W

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, szczerej | tagodnej pracy ze soba.
Mozesz wypetniac jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracac
do wybranych ¢wiczen wtedy, gdy poczujesz gotowosc.

Nie chodzi o to, aby natychmiast pokochaé kazdg czes¢ siebie. Chodzi o to, aby
przestac traktowac siebie jak wroga i zacza¢ budowac relacje oparta na prawdzie,
odpowiedzialnosci | czutosci.

Zasady pracy:

1. Pisz szczerze, nie idealnie.

2. Nie zmuszaj sie do odpowiedzi, ktore jeszcze nie sg gotowe.
3. Zatrzymaj sie, jesli cwiczenie poruszy cos$ trudnego.

4. Wracaj do stron, ktore potrzebujg wiecej czasu.
5

Po intensywnej refleksji zrob cos$ kojgcego: napij sie wody, wez kilka
oddechdw, odpocznij albo porozmawiaj z kim$ zaufanym.

Samoakceptacja to nie zgoda na wszystko bez zmiany.
To decyzja, ze rozwdj nie musi zaczynac sie od nienawisci do siebie.

P
4
b S

Cwiczenie

Mdj rytm pracy z zeszytem:
Jedna strona dziennie
Kilka stron tygodniowo
Praca intuicyjna
Powrét do wybranych stron

Inny rytm:
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Tworze bezpieczng
przestrzen dla siebie

Trudno patrze¢ na siebie tagodnie, kiedy czujesz presje, pospiech albo lek przed
oceng. Dlatego przed rozpoczeciem pracy stworz przestrzen, w ktorej mozesz by¢
szczera bez koniecznosci udawania.

Bezpieczna przestrzen nie musi by¢ idealna. Moze to by¢ biurko, fotel, tozko,
spokojny kat pokoju albo miejsce przy oknie. Wazne, abys mogta przez kilka minut
by¢ ze sobg bez ataku na siebie.

Przygotuj:

] Co$ do pisania

|| Szklanke wody

] Wyciszony telefon

] Kilka minut ciszy

|| Jedno zdanie tagodnoéci dla siebie

|| Mozliwo$é przerwania éwiczenia, jesli bedzie zbyt intensywne
Moje miejsce pracy z tym zeszytem to:

Kiedy poczuje przeciazenie, zrobie:

Zdanie, ktére pomoze mi wroci¢ do bezpieczenstwa:
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) Jak patrze na siebie dzisiaj*
Zanim zaczniesz budowac¢ akceptacje, zobacz, jak naprawde traktujesz siebie dzisiaj.
Nie po to, aby sie skrytykowacé. Po to, aby rozpoznaé miejsce, z ktérego zaczynasz.

Dzisiejsza prawda nie jest wyrokiem. Jest mapa startows.

Skala od 1do 10

1. Jak surowo méwie do siebie?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

wcale nie surowo bardzo surowo

2. Jak czesto wypominam sobie biedy?

1 2 3 4 5 6 7 8 g 10

nigdy bardzo czgsto

3. Jak tatwo przyjmuje wiasne potrzeby?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

weale nietatwo bardzo tatwo

4. Jak bardzo pragne tagodniejszej relacji ze sobg?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

wcale nie pragne bardzo pragne

‘\,‘ Najczesciej krytykuje siebie za:
/" Najtrudniej mi przebaczy¢ sobie:

"Y' Najbardziej potrzebujg od siebie teraz:
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~/ Czym jest akceptacja siebie?

Akceptacja siebie nie oznacza, ze wszystko w sobie lubisz. Nie oznacza,
ze nie chcesz sie rozwija¢. Nie oznacza tez, ze usprawiedliwiasz kazde
swoje zachowanie.

Akceptacja siebie oznacza, ze przestajesz walczyc z faktem, ze jestes
cztowiekiem. Masz historie, emocje, potrzeby, ograniczenia, btedy, mocne
strony i czesci, ktore dopiero uczg sie dojrzewac.

( Akceptacja to nie @; Akceptacja to
biernoscé . zobaczenie prawdy
zaprzeczanie . uznanie cztowieczenstwa
rezygnacja z rozwoju - tagodniejszy jezyk
udawanie, ze nic nie boli . odpowiedzialno$¢ bez przemocy
wobec siebie

Dla mnie akceptacja siebie oznacza:

Boje sie zaakceptowac siebie, poniewaz:

Gdybym przestata walczy¢ ze sobg, mogtabym:

Jedna cze$¢ mnie, ktdra potrzebuje wiecej akceptacii:
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Moja intencja tagodnosci

4
w77

\"f' . ®

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnica, ze od dzi§ zawsze bedziesz dla siebie dobra.
Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wracaé, kiedy pojawi sie stara krytyka,
wstyd albo poczucie winy.

Twoja intencja moze by¢ prosta. Wazne, aby byta prawdziwa.

W tej podrozy chce przestac traktowac siebie jak:
Chce zaczg¢ mowic do siebie z wieksza:
Chce przebaczyc sobie za:

Chce da¢ sobie prawo do:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Zrozumie¢ samokrytyke i wstyd

Nie urodzitas sie z nienawiscig do siebie. Surowy gtos
czesto powstaje z doswiadczen, ocen, oczekiwan | prob
ochrony przed bolem. Ten modut pomoze Ci zobaczyc,

skad pochodzi samokrytyka | dlaczego nie musi juz

prowadzi¢ Twojego zycia.
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- Jak mowie do siebie~
Sposob, w jaki méwisz do siebie, tworzy atmosfere Twojego wngtrza.
Jesli codziennie styszysz w sobie krytyke, presje, porownania i oskarzenia,

trudno poczu¢ bezpieczenstwo we wtasnym zyciu.

Nie chodzi o to, aby od razu méwic¢ do siebie idealnie.
Najpierw tylko zauwaz ton.

Kiedy popetnie btad, méwie sobie:

Kiedy odpoczywam, moéwie sobie:

Kiedy czegos nie umiem, mowie sobie:

Kiedy czuje emocje, méwie sobie:

Kiedy potrzebuje pomocy, méwie sobie:

Czy powiedziatabym te same stowa osobie, ktorg kocham?

Tak | Nie Nie wiem
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%‘\f’ Skad wzieta sie moja surowos¢?

Surowos¢ wobec siebie czesto ma historie. Moze powstata wtedy, gdy ktos
czesto Cie oceniat. Moze nauczytas sie, ze mitos$c trzeba zdobywac przez
bycie idealng, Moze presja pomagata Ci przetrwa¢ trudne sytuacje. Moze

krytyka miata Cie ,motywowac”, ale z czasem zaczeta ranic.

Zrozumienie zrodta surowosci nie oznacza obwiniania. Oznacza

odzyskiwanie wyboru.

Najczesciej styszatam o sobie, Ze:

Nauczytam sig, ze musze byc:

Batam sie, ze jesli nie bede wystarczajaca, to:
Moja surowosc¢ probowata mnie chroni¢ przed:

Dzi$ widze, ze ta ochrona kosztuje mnie:

() - To, czego sie nauczytam, nie musi by¢ moim jedynym sposobem zycia.
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< Wstyd nie jest catg prawda

Wstyd mowi: ,,cos jest ze mng nie tak”. Dlatego jest tak bolesny. Moze
sprawiac, ze chcesz sie ukry¢, znikngé, milcze¢ albo udawac, ze wszystko
jest w porzadku.

Ale wstyd nie jest obiektywng prawda. Jest emocjg, ktora czesto powstaje

tam, gdzie zabrakto akceptacji, bezpieczenstwa albo zrozumienia.

Wstydze sie tego, ze:

Boje sig, ze gdyby inni to zobaczyli, pomysleliby:

Ta czes¢ mnie naprawde potrzebuje:

Co powiedziatabym bliskiej osobie, ktéra czuje to samo?

Co moge powiedzie¢ sobie?

VY ) . . ’ S v
/. Moge czué wstyd i nadal zastugiwaé na szacunek, czutosé i miejsce.

oty
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< Etykiety, ktére nosze

Etykieta to uproszczone zdanie o Tobie. Moze brzmiec: ,jestem trudna”,
.jestem za wrazliwa’, ,jestem staba”, ,jestem egoistyczna”, ,zawsze
wszystko psuje”. Nawet jesli kiedys ktos powiedziat cos z mocg, to nie

znaczy, ze musi to by¢ Twoja prawda.
Nie jeste$ etykieta. Jestes cztowiekiem z historig, kontekstem
i mozliwoscig zmiany.

Etykiety, ktore nosze:

1

|

D Nadal w nig wierze || Czesciowo w nig wierze D Juz nie chce jej nosic C] Nie wiem jeszcze

[:| Nadal w nig wierze [__] Czesciowo w nig wierze D Juz nie chee jej nosic |] Nie wiem jeszcze

|:| Nadal w nig wierze D Czesciowo w nig wierze D Juz nie chee jej nosié ’j Nie wiem jeszcze

|:| Nadal w nig wierze Cl Czesciowo w nig wierze D Juz nie chee jej nosi¢ H Nie wiem jeszcze

|:| Nadal w nig wierze [:| Czesciowo w nig wierze D Juz nie chee jej nosic¢ D Nie wiem jeszcze

Ktora etykieta najbardziej ogranicza moje spojrzenie na siebie?
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“‘%ﬁ Oddzielam siebie od btedow

Btagd moze mowic cos o decyzji, zachowaniu, braku wiedzy, leku albo
niedojrzatosci w danym momencie. Ale btgd nie musi mowic catej prawdy

o Twojej wartosci.

Mozesz powiedziec: ,to byto trudne”, bez dodawania: ,jestem bezwartosciowa”.

Mozesz powiedziec: ,zatuje”, bez zamieniania zycia w kare.

Btad lub decyzja, ktore nadal ze sobg utozsamiam:

Co doktadnie sie wydarzyto?

Jaka etykiete nadatam sobie przez te sytuacje?

Co bytoby bardziej prawdziwym opisem?

Czego moge sie z tego nauczyc bez niszczenia siebie?

v ]
W . " e rx V|
Jestem wieksza niz moj btad. N
\ & o . - ;s + . * + i 3 1)’
\ Moge wzigé odpowiedzialnosé bez odbierania sobie cztowieczenstwa.
J
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Modut 03
Przebaczenie sobie

Przebaczenie sobie nie oznacza zaprzeczania temu,
co sie wydarzyto. Oznacza, ze nie chcesz juz budowac
catej swojej tozsamosci na jednym btedzie, jednej decyazji
albo jednym okresie zycia. Ten modut pomoze Ci spojrzec

na wine z prawda i tagodnoscig.
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" Co nadal sobie wypominam?

Czasem przez lata nosimy w sobie zdania, ktdre zaczynajg sie od: ,powinnam byta”,

Lnie powinnam byta”, ,dlaczego wtedy", ,gdybym tylko". Te zdania mogq wracac

w ciszy, w relacjach, przed snem albo wtedy, gdy prébujesz zrobi¢ krok naprzéd.

Na tej stronie nie musisz niczego rozwigzywac. Najpierw tylko nazwij.

Rzeczy, ktore nadal sobie wypominam:

Ktory ciezar najbardziej prosi dzis o tagodnosc?

0 i 0 iy

Wl

5 )

=

DE.0 0 80

il [ 15 i ] I

Moge co$ naprawic
Moge co$ zrozumied
Moge cos optakad
Moge cos odpuscic¢
Potrzebuje wsparcia
Nie wiem jeszcze

Moge cos naprawié
Moge cos zrozumiec
Moge cos optakac
Moge cos odpuscic
Potrzebuje wsparcia
Nie wiem jeszcze

Moge cos naprawic
Moge co$ zrozumiec
Moge cos optakac
Moge cos odpuscic
Potrzebuje wsparcia
Nie wiem jeszcze

Moge cos naprawic
Moge cos zrozumied
Moge cos optakac
Moge cos odpuscic
Potrzebuje wsparcia
Nie wiem jeszcze
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Odpowiedzialnos¢ bez samokarania

Odpowiedzialnos¢ mowi: ,,zobacze prawde i wybiore lepszy krok”. Samokaranie mowi:
.musze cierpiec, zeby odpokutowac”. Odpowiedzialnos¢ prowadzi do zmiany.
Samokaranie zatrzymuje Cie w przesztosci.

Mozesz uznac swoj udziat w sytuacji i jednoczesnie nie odbierac sobie prawa
do spokoju.
V) Cwiczenie czterech krokéw

1 Co sie wydarzyto?

2 © Jaki byt mgj realny udziat?

3 Co byto wtedy poza moja swiadomoscia, dojrzatoscia albo mozliwoscig?
4 Co wybieram teraz, majgc wieksza swiadomosc?

(
ﬂ\\v Moge zobaczy¢ prawde bez niszczenia siebie.
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</ Czego wtedy nie wiedziatam?

Dzisiejsza Ty wie wiecej niz tamta Ty. Dzisiejsza Ty ma inne doswiadczenia,
inne stowa, inng swiadomos¢. tatwo oceniac przesztos¢ z miejsca, w ktérym
jestes teraz. Trudniej zobaczyc, kim bytas wtedy i co naprawde miatas

do dyspozyciji.

To nie jest usprawiedliwianie wszystkiego. To jest uczciwe zobaczenie kontekstu.

Wtedy nie wiedziatam, ze:

Wtedy nie umiatam jeszcze:

Wtedy batam sie:

Wtedy probowatam przetrwac przez:

Dzi$ wiem juz, ze:

-._f}-/__j.l Zdanie do przebaczenia:

Przebaczam sobie to, ze wtedy nie wiedziatam jeszcze:
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@%ﬂ List przebaczenia do siebie

Teraz napisz list. Nie musi by¢ idealny. Nie musi by¢ pigkny. Ma by¢ prawdziwy.
Mozesz pisac do siebie z tamtego czasu, do siebie dzisiejszej albo do czesci siebie,
ktéra nadal czuje wine.

Poczatek listu: Droga ja, pisze do Ciebie, poniewaz od dawna nosze w sobie cigzar zwigzany z:

Ne/]~

Widze, ze wtedy:

Rozumiem dzis, ze:

Przepraszam Cie za to, ze przez tyle czasu:

Przebaczam sobie:

Zabieram z tej sytuacji lekcje:

Nie chce juz karaé siebie przez:

Dzis wybieram:

.
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Domkniecie listu

Po napisaniu listu mozesz poczuc ulge, smutek, zmeczenie, opor albo cisze.
Kazda z tych reakgcji jest mozliwa. Nie oceniaj jej. Przebaczenie nie musi sprawic,
ze wszystko zniknie od razu. Moze by¢ poczatkiem nowej relacji z czescig Ciebie,

ktéra dtugo czekata na zrozumienie.

Na zakoriczenie mojego listu chce powiedzie¢ sobie:

Jedna rzecz, ktdrg jestem gotowa sobie oddac:
Jedna rzecz, ktérej nie chce juz sobie odbierac:
Jedna rzecz, ktorg zrobie teraz tagodnie dla siebie:

Podpis: i) Data:
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Modut 04

Budowanie nowej relacji ze sobg

Akceptacja i przebaczenie potrzebujg codziennej praktyki.
Nie wystarczy raz napisaé, ze chcesz by¢ dla siebie tagodniejsza.
Potrzebujesz nowego jezyka, nowych granic

I matych gestow troski.

N4 \p
Py Y

stary jezyk — nowa relacja
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< Nowy jezyk wewnetrzny

Nowy jezyk wewnetrzny nie musi by¢ sztucznie pozytywny.
Nie chodzi o udawanie, ze wszystko jest dobrze.
Chodzi o zdania, ktére méwig prawde bez przemocy.

Zamiast: ,Jestem beznadziejna". Mozesz powiedziec: ,Jest mi trudno i potzebuje wsparcia”.
Zamiast: ,Zawsze wszystko psuje”. Mozesz powiedziec: ,Popetnitam btad i moge zobaczy¢

nastepny krok”.

Stare zdanie: Nowe zdanie:
Stare zdanie: Nowe zdanie:
Stare zdanie: Nowe zdanie:

-~

(i\)\,a Moje trzy zdania tagodnosci:

i
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+f Moje potrzeby majg znaczenie

Potrzeba nie jest staboscia. Nie jest kaprysem. Jest informacjg o tym,
co wspiera Twoje zdrowie, spokgj i poczucie bezpieczenstwa.
Mozesz potrzebowac odpoczynku, bliskosci, przestrzeni, rozmowy, ciszy,

ruchu, pomocy albo granicy.

Akceptacja siebie zaczyna sig réwniez wtedy, gdy przestajesz
traktowac swoje potrzeby jak problem.

Najczesciej ignoruje potrzebe:

Trudno mi prosi¢ o:

Potrzebuje wiecej:

Potrzebuje mniej:

Moge uszanowac jedng swojg potrzebe przez:

= Rozpoznanie potrzeby nie oznacza, ze wszystko
(@ musi zosta¢ spetnione natychmiast.

Oznacza, ze zaczynasz siebie styszec.
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“{ Granice jako akt akceptacji

Granica méwi: ,to jest dla mnie wazne”. Nie musi by¢ agresywna.
Nie musi by¢ zimna. Moze by¢ spokojna, jasna i stanowcza.

Kiedy akceptujesz siebie, zaczynasz zauwazac, ze Twoja energia,

czas, emocje | cialo rowniez zastuguja na ochrone.

Potrzebuje granicy w obszarze:

Do tej pory zgadzatam sie wbrew sobie na:

Ta granica chroni moje:

Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

Najmniejszy krok w strong tej granicy:

&
ﬂi’.,‘.'}'-‘:_:_a Gotowe zdania:
- * Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.
* Nie moge sie tego teraz podjac.
* To jest dla mnie za duzo.
* Nie chce rozmawiac w taki sposob.
A
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“/ Ciato, emocje i tagodno$é

Akceptacja siebie nie dzieje sie tylko w gtowie. Ciato réwniez potrzebuje ustyszec:
,nie musze z Tobg walczyc". Emocje réwniez potrzebujg ustyszec:
,mozesz by¢ zauwazona bez oceniania”.

Twoje ciato mogto przez lata nosi¢ napiecie, wstyd, zmeczenie i presje.

Dzi$ mozesz zacza¢ odpowiada¢ mu tagodnie;.

Najczesciej krytykuje moje ciato za:

Moje ciato pomagato mi przez:

Emocja, ktdrej trudno mi da¢ miejsce:

Ta emocja moze potrzebowac:

Jedna tagodna rzecz dla ciata lub emocji dzis:

Miniéwiczenie:
@ Potdz dton na sercu albo brzuchu.

Wez trzy spokojne oddechy.
Powiedz w myslach: ,Nie musze walczy¢ ze sobg w tej chwili”.
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Rytuat powrotu do siebie

Beda dni, w ktérych wrdci samokrytyka. Beda chwile, w ktérych znowu
poczujesz wing, wstyd albo zto$¢ na siebie. To nie znaczy, ze proces sie

nie udat. To znaczy, ze potrzebujesz wroci¢ do siebie jeszcze raz.

Rytuat 5 krokow:

- —

1. Zatrzymaj sie i nazwij: ,To jest trudny moment”.
2.  Zauwaz emocje.
3. Potoz dton na sercu albo brzuchu.

4. Powiedz jedno zdanie tagodnosci.

5. Wybierz jeden maty krok troski.

Emocja, z ktdrg chce wroci¢ do siebie:

Zdanie tagodnosci, ktére wybieram:

Moj maty krok troski:

Co pomoze mi pamietac o tym rytuale?
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Modut 05

Integracja i codzienna praktyka

Akceptacja siebie nie jest jednorazowg decyzja.
To praktyka powrotu. Ten modut pomoze Ci stworzy¢
mape akceptacji, plan tagodnosci i narzedzia,

do ktérych mozesz wracac¢ w trudniejsze dni.

Q.

widze

-
przebaczam W @

wracam
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< Moja mapa akceptaciji

Twoja mapa akceptacji pokazuje, ktére czesci Ciebie potrzebuja

wigcej prawdy, tagodnosci i troski.

Nie jest narzedziem oceny. Jest sposobem, aby zobaczyc siebie petniej.

Czes¢ mnie, ktorg tatwiej akceptuje:

Cze¢s¢ mnie, ktdra potrzebuje
przebaczenia:

Czes¢ mnie, ktdra potrzebuje
odpoczynku:

N

Czes¢ mnie, ktora najczescie)
odrzucam: '

a )
Cze$¢ mnie, ktéra potrzebuje
granicy:

Czesc mnie, ktora potrzebuje
odwagi:

Zdanie integrujace: Kiedy patrze na te mape, widze osobe, ktora:
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/" Plan tagodnosci na 7 dni

tagodnosc staje sig realna, kiedy pojawia si¢ w codziennych wyborach.
Nie musi by¢ wielka. Moze by¢ jednym zdaniem, jedng granicg, jedng chwilg

odpoczynku albo jednym momentem, w ktérym nie wybierasz samokrytyki.

Dziern 1 — Jedno zdanie tagodnosci do siebie

Dzierr 2 — Jedna rzecz dla ciata

Dzien 3 — Jedna potrzeba, ktdrg zauwaze

Dzien 4 — Jedna rzecz, ktorej sobie nie wypomne

Dzien 5 — Jedna granica, ktérg uszanuje

Dzien 6 — Jedna chwila odpoczynku bez poczucia winy

Dzien 7 — Jedna rzecz, za ktdrg sobie podziekuje

ORIOANORNORNORRORNG

LN

Co pomoze mi naprawde wykonac ten plan?
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Plan przebaczenia na 30 dni

Przebaczenie sobie moze wracac falami. Jednego dnia poczujesz ulge,
innego zndw pojawi sie stara mysl. To normalne. Trzydziestodniowy plan
nie ma wymusi¢ szybkiego uzdrowienia. Ma poméce Ci regularnie wracaé

do nowej postawy.

Tydzien 1 — Zauwazam, co sobie wypominam

Tydzien 2 — Oddzielam odpowiedzialnos¢ od samokarania

‘
|

Tydziernh 3 — Cwicze nowy jezyk wewnetrzny

Tydzien 4 — Wybieram mate dziatania troski

Moj gtowny temat przebaczenia na ten miesigc:
Moje zdanie powrotu, gdy wina wroci:
Jedna rzecz, ktérg bede powtarzaé co tydzien:
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% Karta wsparcia na trudny dzien

Ta karta ma pomdc Ci wrdci¢ do siebie, kiedy stary gtos staje sie gtosny.
Wypetnij ja prostymi stowami. Niech bedzie konkretna
i mozliwa do przeczytania w trudnym momencie.

Kiedy wraca samokrytyka, chce pamigtac, ze:

Kiedy wraca wstyd, moge powiedzie¢ sobie:

Kiedy wraca poczucie winy, chce zapytac:

Nie musze teraz:

Moge teraz:

Osoba, miejsce albo dziatanie, ktére mnie wspiera:

@ Nie musze rozwigzywac catego zycia w jednej chwili. Moge zrobi¢ jeden tagodny krok.

Moj jeden tagodny krok:
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Zdania, ktore pomagaja
mi wracac do siebie

Czasem potrzebujesz nowych zdan, aby przerwaé stary krag samokrytyki.
Nie wybieraj zdan, ktére brzmig sztucznie. Wybierz te, ktére sg choé troche
mozliwe do przyjecia.

.

Moge by¢ w procesie i nadal zastugiwac na szacunek.

Nie musze karac¢ siebie, aby sie rozwijac.

Moje btedy nie sa catag moja tozsamoscia.

Moge wzig¢ odpowiedzialnos¢ bez przemocy wobec siebie.
Moje potrzeby maja znaczenie.

Moge moéwic do siebie tagodnie;.

Nie musze by¢ idealna, aby by¢ warta mitosci.

I 1 10 O

Moge wracac do siebie tyle razy, ile potrzebuije.

Trzy zdania, ktore wybieram dla siebie:

1.
2.
3.

Moje wtasne zdanie wsparcia:

(

.

33 — Akceptacja siebie i przebaczenie.




+f Relacje po akceptaciji siebie

Kiedy zaczynasz bardziej akceptowac siebie, relacje mogg sie zmienic.
Mozesz zauwazyc, gdzie udawatas, gdzie zgadzatas sie wbrew sobie,
gdzie szukatas potwierdzenia wtasnej wartosci albo gdzie batas sie
powiedzie¢ prawde.

Akceptacja siebie nie oznacza odciecia sie od ludzi.
Oznacza, ze nie musisz porzucac siebie, aby zostac¢ przyjeta.

W relacjach najczesciej porzucam siebie, gdy:

Najbardziej szukam akceptacji u:

Chce przesta¢ udawac, ze:

Chce mowic wiecej prawdy o:

Jedna granica relacyjna, ktérg chce éwiczyc:

(=N g & . ; B i
(V) Moge kochac innych i nadal nie rezygnowac z siebie.
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Tygodniowy dziennik akceptacji

Przez tydzier obserwuj, jak méwisz do siebie i kiedy wybierasz tagodniejszg odpowiedz.

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o zauwazenie wzorca i stworzenie nowej praktyki.

Moment samokrytyki tagodniejsza odpowiedz

Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Najczesciej krytykowatam siebie za:

Najbardziej pomogto mi zdanie:

Jeden postep, ktéry zauwazam:
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= Rytuat symbolicznego odpuszczenia

Symboliczny rytuat moze poméc umystowi i ciatu poczuc, ze cos zostato zobaczone
i moze zacza¢ odchodzi¢. Nie chodzi o magie ani 0 zmuszanie sie do natychmiastowej ulgi.

Chodzi o swiadomy gest: ,nie chce juz nosi¢ tego w taki sam sposob”.

Rytuat:
1. Zapisz zdanie, ktére chcesz odpuscic.
2. Przeczytaj je powoli.
3. Zapisz obok zdanie bardziej prawdziwe i tagodne.
4. Wybierz gest domkniecia.
5. Zréb trzy spokojne oddechy.

Zdanie, ktore chce odpuscic:

Nowe zdanie, ktore wybieram:

Gest domkniecia:

[ ] Podre kartke
D Schowam ja jako symbol zamkniecia
[:l Przepisze nowe zdanie na osobng karte

[ ] Wezme spokojny oddech i zakoncze ¢wiczenie

Co chce poczuc po tym rytuale?
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List do przysziej siebie

Napisz list do siebie z przysztosci. Do tej wersji, ktéra moze kiedy$ znowu poczué
wstyd, wine albo surowy gtos. Do tej, ktéra bedzie potrzebowata przypomnienia,

Ze nie musi wraca¢ do zycia w samokaraniu.

-

Droga przyszia ja, jesl kiedy$ znowu zapomnisz o swojej] wartosci, chce, zeby$ pamietata:

Juz zobaczytas, ze:

Nie musisz wracac do:

Mozesz wybrac:

Najwazniejsza lekcja z tego procesu brzmi:

Z czuloscia, ja z dzis.

Podpis: Data:
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Nowa umowa ze sobg

Nowa umowa ze sobg nie méwi: ,juz nigdy nie bede dla siebie surowa”.
Mowi: ,kiedy surowos¢ wrdci, nie bede automatycznie wierzy¢, ze jest jedyng prawds”.

Mozesz wybra¢ odpowiedzialnos¢, rozwg), granice | czutos¢ jednoczesnie.

Od dzi$ nie chce juz uzywaé samokrytyki do:

Chce uzywac swiadomosci do:

Kiedy popetnie btad, obiecuje sobie:

Kiedy wroci wstyd, przypomne sobie:

Moim nowym sposobem powrotu do siebie bedzie:

.
@ Moja umowa:

Od dzié wybieram prawde bez okrucienstwa. Wybieram odpowiedzialnos¢
bez samokarania. Wybieram rozwdj bez odbierania sobie wartosci.
Wybieram wracac do siebie z wiekszg tagodnoscia.

Podpis: Data:

38 — Akceptacja siebie i przebaczenie.



< Deklaracja akceptacji i przebaczenia

Dotartas do korica tego zeszytu, ale proces akceptacji i przebaczenia moze nadal dojrzewac.
Nie musisz czu¢ petnej lekkosci od razu. Nie musisz od teraz zawsze méwi¢ do siebie idealnie.

Nie musisz udowadnia¢, ze ,juz wszystko przerobitas”.

Najwazniejsze jest to, ze zaczetas patrzec na siebie z wiekszg prawdg i mniejszym

okrucienstwem. To juz jest zmiana.

,
@ Deklaracja:

Widzg siebie petniej.

Widze swoje btedy, ale nie zamieniam ich w cata mojg tozsamosc.

Widze swdj wstyd, ale nie pozwalam mu méwié ostatniego stowa o mojej wartosci.
Widze moje potrzeby i chce traktowac je powaznie.

Widze moje granice i chce je chronic.

Nie chce juz karaé siebie, aby zastuzy¢ na zmiane.

Nie chce juz budowac rozwoju na nienawisci do siebie.

Wybieram odpowiedzialnosc.

Wybieram tagodnosc.

Wybieram przebaczenie, ktére nie usuwa prawdy, ale konczy przemoc wobec siebie.

Wybieram wracac do siebie tyle razy, ile potrzebuje.

Najwazniejsza rzecz, ktorg zrozumiatam o sobie:

Jedna rzecz, ktérg chce sobie przebaczyc:

Jedno zdanie, ktére chce zapamietac:

MGj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis: Data zakonczenia:

39 — Akceptacja siebie i przebaczenie.



