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ZESZYT CWICZEN DLA
DOBROSTANU EMOCJONALNEGO

Uwolnij si¢ od krytyki,
poczucia winy, leku
i urazow




Informacje o korzystaniu
z materiatu

Przeznaczenie

wspierajacy samoopieke, refleksje emocjonalng oraz Swiadome pisanie.
Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego

ani indywidualnej konsultacji ze specjalistg zdrowia psychicznego.

Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, czujesz, ze mozesz zrobi¢ sobie
krzywde lub nie jestes bezpieczna, natychmiast skontaktuj sie z lokalnymi

stuzbami ratunkowymi, specjalista zdrowia psychicznego albo zaufang osoba.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytgcznie do uzytku

osobistego. Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania,

rozpowszechniania i modyfikowania tresci bez zgody wiasciciela praw.
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Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny i rozwojowy
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Zanim zaczniesz

ByC moze przez dtugi czas nositas w sobie ciezar, ktdrego nikt nie widziat.
Moze bytas silna dla innych, a dla siebie bardzo surowa. Moze prébowatas
.o prostu is¢ dalej”, cho¢ w srodku co$ nadal prosito o uwage,

czutosc i zrozumienie.

Ten zeszyt nie jest testem. Nie musisz pisac idealnych odpowiedzi.
Nie musisz wiedzie¢ od razu, co czujesz. Wystarczy, ze zaczniesz

od matego gestu szczerosci wobec siebie.
Pracuj spokojnie. Wracaj do stron, ktdre poruszajg co$ waznego.

Odpoczywaj, kiedy potrzebujesz. To nie jest wyscig. To zaproszenie

do tagodniejszego kontaktu ze soba.

Dzi$ przychodze do siebie z:

Najbardziej potrzebuje teraz:

Chce dac sobie zgode na:
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Modut 01

Poczatek podrézy i mapa emocji

Zanim cokolwiek uwolnisz, warto najpierw
zobaczyc¢, co naprawde nosisz w sobie. Ten modut
pomoze Ci nazwac emocje, zauwazy¢ potrzeby
| rozpoczac proces bez pospiechu.

/o\/ﬁ
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat zaprojektowany tak, aby prowadzi¢ Cie krok po kroku.
Mozesz pracowac codziennie, raz na kilka dni albo wtedy, gdy czujesz gotowosc.
Najwazniejsze nie jest tempo, ale szczerosc i tagodnosc.

Czytaj powoli.

Nie oceniaj swoich odpowiedzi.

Pisz tak, jak mowisz do siebie w $rodku.

Zatrzymaj sie, jesli poczujesz przecigzenie.

Po trudnym ¢wiczeniu zréb cos kojgcego: napij sie wody,
wez kilka oddechdw, rozciggnij ciato albo odpocznij.

Autorefleksja to spokojne przygladanie sie swoim myslom,
O emocjom, reakcjom i potrzebom. Nie chodzi o osgdzanie siebie,
ale o lepsze zrozumienie.

Mdéj rytm pracy z zeszytem:
] Jedna strona dziennie

| ] Kilka stron tygodniowo

[ ] Praca intuicyjna

(] Inny rytm:
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Stworz bezpieczna
przestrzen dla siebie

Praca z emocjami moze poruszy¢ wspomnienia, napiecia i mysli, ktore
dtugo byty odktadane. Dlatego przed rozpoczeciem warto stworzy¢
przestrzen, w ktérej Twoje ciato i umyst poczuja: ,,teraz moge by¢
przy sobie”.

Bezpieczna przestrzen nie musi byc¢ idealna. Moze to by¢ biurko, fotel,
tozko, spokojny kat pokoju albo miejsce przy oknie. Wazne, aby przez

kilka minut nikt nie wymagat od Ciebie udawania, ze wszystko jest

w porzadku.
Przygotu;j: Moja bezpieczna przestrzen to:
: Szklanke wody
.| Cosdo pisania Jedna rzecz, ktéra pomaga mi
ol oczu¢ spokoj:
|| Wyciszony telefon P poel
: Miekka rzecz,
S uksienis Stowo, ktére chce dzi$ sobie
[ ] Kilka minut podarowas:

bez pospiechu
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Gdzie jestem dzisiaj?

Zanim zaczniesz uwalnia¢ krytyke, wine, strach i urazy, zatrzymaj sie

przy prostym pytaniu: ,Jak naprawde sie dzi§ mam?”. Nie odpowiadaj

tak, jak wypada. Odpowiedz tak, jak czujesz.

Méj poziom napigcia:
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Moj poziom zmeczenia:
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Moj poziom spokoju:
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R
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Moj poziom nadziei:
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Najczesciej wracajgca mysl ostatnich dni:

10

Emocja, ktdrg najtrudniej mi teraz unies¢:

Jedna rzecz, ktdrej potrzebuje od siebie:

07 — Uwolnij sie od krytyki, winy, strachu i urazéw — Podréz samouzdrawiania:
zeszyt éwiczen dla dobrostanu emocjonalnego.



Nazwij to, co czujesz

Emocje czesto wydaja sie ogromne, dopdki nie nadamy im nazwy. Kiedy
mowisz: ,,czuje smutek”, ,czuje ztosc”, ,czuje lek” albo ,czuje wstyd”,

przestajesz walczyé z mgty. Zaczynasz widzieé, z czym naprawde jestes.

Emocja to sygnat. Nie jest dowodem, ze cos jest z Tobg nie tak. Emocja
informuje, ze jakas potrzeba, granica, strata albo pragnienie domaga sie

uwagi.
|| Smutek | | Bezradnos¢
[ ] Ztos¢ || Zmeczenie
] Lek [ ] Zal
|| Wstyd | | Ulga
| | Poczucie winy | | Nadzieja
[ | Samotnosé¢ [ ] Spokdj

Dzi$ najbardziej czuje:

Ta emocja moze prébowac mi powiedziec:

Moge odpowiedzie€ jej z tagodnoscig w taki sposdb:
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Moja intencja na te podroz

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnica, ze od jutra wszystko bedzie idealnie.
Intencja to delikatny kierunek, do ktérego mozesz wracac, kiedy poczujesz
zagubienie.

Zamiast mowic: ,musze sie zmieni¢”, mozesz powiedziec: ,chce nauczyc sie
byc blizej siebie”. Zamiast mowic: ,nie moge juz czu¢ leku”, mozesz powiedziec:

,chce traktowac¢ moj lek z wigkszym zrozumieniem”.

W tej podrdzy chce uwolnic:

Chce bardziej pielegnowac w sobie:

Chce przestac karac siebie za:

Chce zaczagé moéwi¢ do siebie:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Uwolnienie od wewnetrznej krytyki

Wewnetrzna krytyka czesto udaje troske,
ale mowi jezykiem presji, wstydu i leku.
W tym module nauczysz sie rozpoznawac ten gtos
| zamienia¢ go na bardziej wspierajacy

sposob mowienia do siebie.
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Jak brzmi modj wewnetrzny krytyk?

Wewnetrzny krytyk to czes¢ umystu, ktéra komentuje, ocenia, poréwnuje i straszy.
Czasem powstat po to, aby chroni¢ przed odrzuceniem lub btedem, ale z czasem
zaczat rani¢ bardziej niz pomagac.

I Nie jestes swoim krytykiem. To tylko gtos, ktéry mozna zauwazyc,
| [F

.

zakwestionowac i nauczy¢ méwic inaczej.

Najczestsze zdania mojego krytyka:
L

2

L: Gdy popetnie btad

\; Gdy odpoczywam

E Gdy poréwnuje sie z innymi
[ Gdy ktos mnie ocenia

E Gdy chce zrobic cos dla siebie

[ ] Inna sytuacja:
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Krytyka czy informacja?

Nie kazda trudna obserwacja jest krytyka. Czasem naprawde warto cos poprawic,
przeprosi¢, odpocza¢ albo zmieni¢ kierunek. Réznica polega na tonie.

Krytyka mowi: ,, Jestes beznadziejna”. Informacja mowi: ,,To nie wyszto tak, jak

chciatas. Mozesz sprobowac inaczej".

Krytyka zawstydza. Informacja wskazuje kierunek. Krytyka odbiera site.
Informacja pomaga odzyska¢ wptyw.

g N
Krytyka Informacja
* Ocena osoby, nie sytuacji. * Opisuje konkretne zachowanie
* Uzywa etykiet i uogdlnien. lub sytuacje.
» Zawstydza i obniza wartoéé. * Jest konkretna i mozliwa do sprawdzenia.
* Podsuwa mysl: , Jestem zta * Wskazuje, co moge zrobi¢ inaczej.
taka/jakis”. * Podsuwa mysl: ,Moge sie z tego uczyc”.
*» Odbiera site i motywacje. * Pomaga odzyska¢ wptyw i sprawczosc.
¥ >,

Samokrytyczna mysl:

Co w tej mysli jest ocenag?

Czy jest w nigj jakas uzyteczna informacja?

Jak moge powiedzie¢ to sobie spokojniej?

Minisciaga:
Zamiast: ,Zawsze wszystko psuje”.
Napisz: ,,Tym razem co$ poszto trudno. Moge zobaczy¢,

e —————— e e

czego potrzebuje nastepnym razem”.

e B B B . B B B B O . S B B
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Dziennik samokrytycznych mysli
w/

’

Kiedy zapisujesz mysl, przestaje ona by¢ niewidzialng sita.
Staje sie zdaniem na papierze. A zdanie mozna sprawdzic¢, ztagodzi¢ i odpowiedzie¢ na nie inaczej.

|
Sytuacja

Samokrytyczna mysl

Emocja,
ktéra sie pojawita

Reakcja ciata

Bardziej wspierajaca
odpowiedz

Maty krok troski
po tej sytuacji

Gdybym nie musiata siebie kara¢, czego bym teraz potrzebowata?
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Zamieniam krytyke na troske

tagodnos¢ wobec siebie nie oznacza unikania odpowiedzialnosci. Oznacza,
Zze nie musisz ranic siebie, aby sie rozwijac. Mozesz zauwazy¢ btad i nadal
traktowac siebie jak cztowieka, ktory zastuguje na szacunek.

1 Zdanie krytyka: ,Nie daje sobie rady”.
s |

W

Zdanie troski: ,Jest mi trudno i potrzebuje wsparcia”.

Zdanie krytyka: ,Jestem za staba”.

W

Zdanie troski: ,Jestem zmeczona, ale moge zrobic jeden maty krok”.

Zdanie krytyka:

Zdanie troski:

Zdanie krytyka:

Zdanie troski:

Zdanie krytyka:

Zdanie troski:
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Moéwie do siebie jak do bliskiej osoby

Wyobraz sobie, ze osoba, ktorg kochasz, mowi Ci: ,Nie daje rady. Boje sie.
Popetnitam btad. Czuje sie winna". Czy odpowiedziatabys jej tak ostro, jak czasem
odpowiadasz sobie?

Wiele oséb ma w sobie ogrom czutosci dla innych i bardzo mato czutosci dla siebie.
To éwiczenie pomoze Ci odzyskaé¢ bardziej ludzki ton.

Trudna sytuacja, ktérg przezywam:

Co powiedzialabym bliskiej osobie w tej samej sytuacji?

A

Co zwykle méwie sobie?

Jak moge dzi$§ powiedzie¢ to do siebie tagodniej?

Zdanie do zapamietania:
Moge byc¢ wobec siebie rownie ludzka, jak jestem
wobec tych, ktorych kocham.

w
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Tworze nowy jezyk wewne;trznyﬂ

2

Jezyk, ktorym moéwisz do siebie, staje sie emocjonalnym klimatem Twojego wnetrza.
Jesli codziennie styszysz w sobie tylko presje, trudno poczué spokdj.

Jesli zaczniesz dodawac¢ stowa troski, w Srodku pojawi sie wiecej przestrzeni.

Bank zdan wspierajacych:

Moge robic¢ rzeczy powoli.

Nie musze zastugiwaé na odpoczynek.

Btad nie odbiera mi wartosci.

To, ze czuje trudnosé, nie znaczy, ze jestem staba.
Moge zacza¢ od jednego matego kroku.

Moje potrzeby maja znaczenie.

Nie musze siebie kara¢, aby sie zmieniac.

Cwiczenie: Trzy zdania, ktére chee éwiczyé w tym tygodniu:
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Moj rytual tagodnosci

SS9 &L

tagodnosc staje sie silniejsza, kiedy przestaje by¢ tylko pomystem,
a zaczyna byc praktyka. Rytuat nie musi by¢ dtugi. Ma by¢ powtarzalnym
sygnatem: ,jestem po swojej stronie”.

Rytual 3 minut:

e f

1. Potdz dton na sercu albo na brzuchu.

N
A

2.  Zréb trzy spokojne oddechy.

5. Powiedz w myslach: ,Widze, ze jest mi trudno”.

4, Dodaj: ,Nie musze przechodzi¢ przez to przemoca wobec siebie”.

5. Wybierz jeden maty gest troski.

Moj gest troski po trudnym dniu:

Zdanie, ktore chce sobie wtedy powiedziec:

Miejsce, w ktérym moge wykonywac ten rytuat:
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Modut 03

Se&”

Wina, odpowiedzialnos¢ 1 przebaczenie sobie

Poczucie winy moze uczyc¢, ale moze tez wiezic.
W tym module nauczysz sie odrdoznia¢ odpowiedzialnos¢
od samokarania i zrobisz pierwszy krok w strone
przebaczenia sobie.
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l Czym jest poczucie winy?

Poczucie winy pojawia sie czesto wtedy, gdy myslisz, ze zrobitas cos Zle,
zawiodtas kogos, nie spetnitas oczekiwan albo postgpitas niezgodnie

ze swoimi wartosciami.

Czasem wina pomaga zauwazyc, ze trzeba co$ naprawié¢. Ale czasem
zostaje w nas zbyt dtugo i zaczyna mowic: ,nie zastugujesz na spokoj”.

Wtedy przestaje by¢ informacja, a staje sie ciezarem.

Odpowiedzialnos¢ Mogg zobaczyc, co sig stato

| wybra¢ nastepny krok.

" Musze cierpiec, zeb
Samokaranie J
| odpokutowad.

Ten zeszyt uczy odpowiedzialnosci bez przemocy wobec siebie.

Z czym najbardziej kojarzy mi sie poczucie winy?

Kiedy czuje je najmocniej?

Co chciatabym zrozumiec o swojej winie?
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Wina zdrowa i wina toksyczna

Zdrowa wina jest konkretna. Dotyczy zachowania, sytuacji lub decyzji.
Moze prowadzi¢ do przeprosin, rozmowy, zmiany albo naprawy.

Toksyczna wina jest rozlana. Nie mowi: ‘to zachowanie byto trudne’,
lecz: ‘cata jeste$ zta'. Nie prowadzi do naprawy, tylko do wstydu,
wycofania i ciggtego karania siebie.

Zdrowa wina Toksyczna wina

® dotyczy konkretnej sytuacii ® dotyczy catej tozsamosci
® pomaga naprawic btad ® wraca mimo naprawy

@ daje mozliwos¢ uczenia sie ® odbiera prawo do spokoju

Jedna sytuacja, za ktdrag nadal siebie obwiniam:

Czy ta wina dotyczy konkretnego czynu, czy catej mojej osoby?

Jaki jeden realny krok naprawy jest mozliwy?

Co nie jest juz w mojej kontroli?
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' Lista ciezardéw, ktdre nosze

e

Czasem nosimy w sobie rzeczy, ktorych nigdy nie nazwalisSmy. Zdania,
ktorych nie powiedzielismy. Decyzje, ktore wracajg noca. Relacje, ktore
zostawity slad. Ta strona jest miejscem, w ktorym mozesz potozyc te

ciezary na papierze.

Nie musisz jeszcze niczego rozwigzywac. Na tym etapie wystarczy nazwac.

| Ciezary, ktore nadal nosze:

D Moge cos D Moge co$ D Moge cos D Moge co$ [:] Potrzebuje
naprawic zrozumiec optakac odpuscic wsparcia

Ktory ciezar najbardziej potrzebuje dzis tagodnosci?

21 — Uwolnij sie od krytyki, winy, strachu i urazéw —
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Czego naprawde sie boje?

e

Lek czesto przychodzi w formie wielu mysli naraz: ‘a jesli sie nie uda?’,
‘a jesli mnie odrzuca?’, ‘a jesli nie dam rady?’. Pod tymi myslami czesto
ukrywa sie jedno gtebsze pragnienie: potrzeba bezpieczenstwa, akceptacji,

stabilnosci, mitosci albo kontroli.

Moje najczestsze zmartwienia:

Pod tymi zmartwieniami moze kryc sie strach przed:

Odrzuceniem
Porazka
Samotnoscia
Utratg kontroli
Krytyka

Zmiang

i G W S

Niepewnoscig

L]

Innym lekiem:

Czego najbardziej potrzebuje ta przestraszona czes¢ mnie?

27 — Uwolnij sig od krytyki, winy, strachu i urazéw —
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' List przebaczenia do siebie

S=e e

Przebaczenie sobie nie oznacza zaprzeczania temu, co sie wydarzyto. Nie oznacza tez,
ze wszystko byto w porzadku. Przebaczenie sobie oznacza decyzje, ze nie chcesz juz
budowac catej swojej tozsamosci na jednym btedzie, jednej relacji, jednym okresie zycia
albo jednej decyz;ji.

Instrukcja: Pisz powoli. Mozesz zaczg¢ od gotowych zdan i dopisa¢ wiasne stowa.

Droga ja, wiem, ze od dawna nosisz w sobie ciezar zwigzany z:

Przepraszam Cie za to, ze przez tyle czasu:

Daje sobie prawo do:

Dzi$ wybieram:
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Uwalniam napiecie z ciata

Emocje nie zyjg tylko w myslach. Czesto mieszkajg w ciele:
w gardle, brzuchu, klatce piersiowej, barkach, szczece albo plecach.

Kiedy pracujesz z wing, ciato moze potrzebowac ulgi.

Cwiczenie:

Usigdz wygodnie.

Zauwaz, gdzie w ciele czujesz napiecie.

Nazwij to miejsce bez oceniania.

Zréb powolny wdech.

Przy wydechu wyobraz sobie, ze napigcie migknie o jeden procent.

Powtorz trzy razy.

Mapa ciata

Najbardziej czuje napiecie w:

To napiecie przypomina:

Jedno tagodne dziatanie dla mojego ciata:
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Nowa umowa ze soba

Do &

Nie mozesz zmieni¢ przesztosci. Mozesz jednak zmieni¢ sposob,
w jaki bedziesz trzymac jg w sobie. Mozesz zabrac lekcje, zostawic
kare i is¢ dalej z wiekszg Swiadomoscia.

Nie chce juz uzywac winy do:

Chce uzywac swiadomosci do:

Kiedy popetnie btad, obiecuje sobie:

Kiedy wrdci dawny ciezar, przypomne sobie:

NesS

Od dzi$ wybieram odpowiedzialno$¢ bez samokarania.

Wybieram prawde bez przemocy wobec siebie.

Wybieram uczenie sie bez odbierania sobie wartosci.

Podpis:

Data:
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Modut 04

De&S

Strach, lek 1 poczucie bezpieczenstwa

Lek czesto prébuje Cie chronié, ale robi to przez
napiecie i scenariusze zagrozenia. W tym module
nauczysz sie rozpoznawac, czego naprawde sie boisz,

i budowac poczucie bezpieczenstwa matymi krokami.

N
b
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| Odpowiedzialnos$¢ bez karania siebie

Dojrzata odpowiedzialnosc nie polega na tym, ze codziennie wracasz do bolu
| powtarzasz sobie, jak bardzo zawiodtas. Odpowiedzialnos¢ polega na tym,

ze patrzysz uczciwie, wyciggasz wnioski | wybierasz lepszy kierunek.

Samokaranie zatrzymuje Cie w przesztosci. Odpowiedzialnos¢ prowadzi do dziatania.

Cwiczenie czterech krokéw:

o Co sie wydarzyto?

\S

o Jaki byt méj udziat?

\.

-~

0 Czego wtedy nie wiedziatam, nie umiatam albo nie rozumiatam?

8

P

o Co wybieram teraz, majac wiekszg Swiadomosc¢?

G%Q Moge uznac prawde bez odbierania sobie cztowieczenstwa. ﬂé‘f’
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Strach a lek

[ e &

Strach czesto dotyczy czegos konkretnego, co dzieje sie teraz. Lek czesciej
dotyczy tego, co moze sie wydarzy¢. Oba stany sg prawdziwe w ciele,

ale wymagajg roznych odpowiedzi.

Jesli istnieje realne zagrozenie, potrzebujesz ochrony i konkretnego dziatania.
Jesli to lek przed mozliwa przysztoscia, potrzebujesz regulacji, uziemienia

| sprawdzenia faktow.

/‘

@ Strach © Lek

Co realnie dzieje sie teraz? Co mdj umyst przewiduje?

Strach potrzebuje ochrony. Lek potrzebuje ukojenia i jasnosci.

Moja obecna obawa:

Co jest faktem?

Co jest przewidywaniem?

Jaki maty krok moge zrobi¢ teraz?
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" Wracam do tu i teraz

e

Uziemienie to praktyka powrotu do chwili obecnej. Kiedy lek zabiera Cie
do przysztosci, zmysty moga pomaéc wrécié do tego, co dzieje sie teraz.

Cwiczenie 5-4-3-2-1

5 Zauwaz 5 rzeczy, ktére widzisz:

1. 2. 3.

‘4 Zauwaz 4 rzeczy, ktérych mozesz dotknac:

2. 3;

'3 Zauwa: 3 d?wieki:

2 Zauwai 2 zapachy:

k

1 ' Zauwaz 1 rzecz, ktérg mozesz powiedziec sobie z troska:

A
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Moj plan bezpieczenstwa
emocjonalnego

NDe&”

Kiedy lek rosnie, trudno wymyslac rozwigzania. Dlatego plan warto
przygotowac wczesniej, w spokojniejszym momencie. Nie musi byc¢

skomplikowany. Ma byc prosty, dostepny i realny.

Mgj plan

Kiedy zauwaze, ze lek rosnie, najpierw zrobie:

Jedna rzecz, ktora pomaga mojemu ciatu:

Jedna rzecz, ktéra pomaga moim myslom:

Osoba lub miejsce, ktore daje mi poczucie wsparcia:

Zdanie, ktore chce wtedy przeczytac:

Lista wspierajgcych dziatan:

Oddycham wolniej
Wychodze na krétki spacer
Pisze, co jest faktem
Ograniczam bodzce
Prosze o rozmowe

Robie jedng matg rzecz, nie wszystko naraz
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| Mate kroki odwagi

e &S

Odwaga nie zawsze wyglada jak wielka decyzja. Czasem odwaga
jest powiedzenie ,nie”. Czasem wystanie jednej wiadomosci. Czasem
odpoczynek. Czasem poproszenie o pomoc. Czasem zrobienie tylko

pierwszego kroku.

Moje ¢wiczenie:

(7 Qbszar, w ktérym chce mie¢ wiecej odwagi:

7 Najmniejszy mozliwy krok w tym obszarze:

7 Co moze mi przeszkodzi¢?

7 Jak moge sobie pomoc?

Drabina odwagi:

Krok 1 — bardzo maty:

Krok 2 — troche wiekszy:

Krok 3 — wyrazny krok:

Krok 4 — odwazna decyzja:
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Wizualizacja spokojnej przysziosci

De &

Wizualizacja nie polega na udawaniu, ze zycie bedzie idealne. Polega na
pokazaniu umystowi kierunku, w ktorym chcesz is¢. Kiedy widzisz chocby

maty obraz spokojniejszej przysztosci, tatwiej zrobic¢ pierwszy krok.

Zamknij oczy na chwile i wyobraz sobie dzien, w ktorym masz wigcej spokoju.
Niech bedzie prosty i realny.

Cwiczenie pisemne

Gdzie jestem w tej spokojniejszej przysztosci?

Jak wyglada moj poranek?

Jak moéwie wtedy do siebie?

Czego juz nie robie przeciwko sobie?

Co robie czesciej, bo naprawde mnie wspiera?

Jeden element tej przysztosci, ktéry moge wprowadzi¢ juz teraz:
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‘ Karta wsparcia na trudny dzien

De&El

Ta karta ma by¢ Twoim przypomnieniem, kiedy umyst zaczyna biec za daleko,

a ciato czuje napiecie. Wypetnij ja teraz, aby pozniej nie musie¢ szukac¢ stow

@

Moja karta

od zera.

-

Kiedy jest mi trudno, chce pamietag, ze:

To, co czuje, jest:

Nie musze teraz:

Moge teraz:

Jedna osoba, miejsce albo praktyka, ktéra mnie wspiera:

w¢ Zdanie awaryjne: W tej chwili wystarczy, ze zrobie nastepny fagodny krok.

Méj nastepny tagodny krok:

.
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Modut 05

e

Urazy, zal 1 uwolnienie przesziosci

Niektore rany zostajg nie dlatego, ze chcesz cierpied,
ale dlatego, ze nigdy nie dostaty przestrzeni,
aby zosta¢ nazwane. Ten modut pomoze Ci zobaczyc,
co nadal trzymasz, i zdecydowac,

co chcesz odzyskac dla siebie.
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Co trzyma mnie
w przesztosci?

De &

Przesztos¢ nie zawsze odchodzi tylko dlatego, ze minat czas. Czasem zostaje
w pytaniach bez odpowiedzi, w stowach, ktére bolaty, w decyzjach, ktérych

zatujesz, albo w relacjach, ktore zostawity slad.

Nie musisz udawaé, ze cos Cie nie zranito. Mozesz to zobaczy¢ bez pozwalania,

aby nadal kierowato Twoim zyciem.

Sytuacja z przesztosci, ktéra nadal wraca:

Osoba lub temat, z ktérym jest zwigzana:

Emocja, ktora najczesciej budzi:

Co ta sytuacja odebrata mi wtedy?

Co nadal prébuje odzyskac?
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I Jak rozpozna¢ uraze?

De&”

Uraza to zatrzymany zal, ktory nie znalazt bezpiecznego miejsca na
wyrazenie. Czasem objawia sie napieciem, chtodem, ciggtym wracaniem

do rozmowy, potrzebg udowodnienia racji albo trudnoscig w zaufaniu.

Uraza nie oznacza, ze jeste$ ztg osoba. Oznacza, ze co$ w Tobie nadal méwi:

,t0 byto wazne, to bolato, to potrzebuje uznania”.

Po czym poznaje, ze nadal nosze uraze?

Wracam myslami do tej sytuacji

Wyobrazam sobie rozmowy, ktdre nigdy sie nie odbyty
Czuje napiecie w ciele

Trudno mi zaufa¢

Czuje ztos¢ albo zal

Chce, aby kto$ wreszcie zrozumiat méj bol

Co najbardziej potrzebuje zostac uznane?
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' Granice bez poczucia winy

Se &

Granica to informacja o tym, co jest dla Ciebie mozliwe, bezpieczne
i zgodne z Twoimi wartosciami. Granica nie musi by¢ agresywna.

Moze by¢ spokojna, jasna i stanowcza.

Masz prawo powiedzie¢ ,nie”, nawet jesli ktos wolatby ustyszec ,tak”.

Masz prawo chroni¢ swoj czas, ciato, energie i spokdj.

1. Obszar, w ktérym potrzebuje granicy:

2. Co do tej pory robitam wbrew sobie?

3. Jaka granice chce postawi¢?

4. Jak moge powiedziec to prosto i spokojnie?

¢ Gotowe zdania ¢<

Teraz nie moge sie tego podjac.

Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.

Nie chce rozmawiac¢ w taki sposéb.

To dla mnie wazne, dlatego stawiam granice.

N
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List, ktorego nie musze wysytac

DS

Nie kazdy list musi zosta¢ wystany. Czasem najwazniejsze jest nie to, aby druga

osoba przeczytata Twoje stowa, ale aby$ Ty wreszcie mogta je wypowiedzie¢ hez

cenzury.

Ten list jest dla Ciebie. Mozesz pisac szczerze. Mozesz by¢ zta, smutna,
rozczarowana, zmeczona. Nie musisz by¢ ,tadna emocjonalnie”.

@

Pisze ten list, poniewaz:

Najbardziej zabolato mnie:

Nie powiedziatam wtedy, ze:

Chciatabym, zeby zostato zrozumiane:

Teraz wybieram zadbac o siebie przez:

N
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‘ Co chce odzyskaé dla siebie?

e ="

Uwolnienie nie zawsze oznacza zapomnienie. Czasem oznacza decyzje:
,nie chce juz oddawac temu catej mojej energii”.
Mozesz odzyskac czas, spokdj, zaufanie, rados¢, lekkosé, odwage albo

prawo do zycia po swojemu.

Przez te sytuacje stracitam kontakt z:

Lekkosciag

Zaufaniem

Radoscia

Spokojem

Odwaga

Poczuciem wtasnej wartosci
Ciatem

Marzeniami

0
0
O
0
0
0
&
0
O

Inng czescig siebie:

Chce odzyskac:

Pierwszy maty znak, ze zaczynam to odzyskiwac:

Jedna decyzja, ktéra wspiera ten powrdt:
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‘ Symboliczne odpuszczenie
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Symboliczny rytuat moze pomdc umystowi i ciatu poczué, ze co$ zostaje
zakonczone. Nie chodzi o magie ani 0 zmuszanie sie do przebaczenia.

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

Rytuat pisemny

Na osobnej kartce napisz jedno zdanie, ktore chcesz odpuscic. Moze to byc:
»Nie musze juz udowadniac, ze mnie bolato”. ,Nie chce juz kara¢ siebie

za cudze decyzje”. ,Oddaje sobie prawo do spokoju”.

Moje zdanie odpuszczenia:

Co wybieram zamiast dalszego noszenia tego cigzaru?

Jeden gest konczacy:

Podre kartke
Schowam jg jako symbol zamkniecia
Przepisze zdanie troski

Wezme spokojny oddech i zakoncze ¢wiczenie
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‘ Lekcje, ktore zabieram dale;

e

Nie wszystko, co boli, musiato sie wydarzy¢. Nie kazda rana jest ,lekcjg”,
za ktdrg trzeba dziekowac. Ale jesli juz co$ przesztas, mozesz zapytac:
,co chce zabrac dalej, aby lepiej chronic siebie i zy¢ blizej prawdy?”.

To doswiadczenie pokazato mi, ze:

Nauczyto mnie zwraca¢ uwage na:

Dzi§ wiem, ze moje granice:

Nie chce juz ignorowac:

Chce bardziej ufac:

<= Zabieram lekcje, ale nie musze juz nosi¢ catego bolu. <=
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Modut 06
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Integracja i plan dobrostanu emocjonalnego

Teraz czas zebrac to, co odkrytas,
| stworzyc¢ prosty plan dalszej troski o siebie.
Uzdrowienie nie jest jedng wielkg decyzjs.

Czesto jest serig matych powrotéw do siebie.

__
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| Moje wartosci
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Wartosci to wewnetrzny kompas. Pokazuja, jak chcesz zyc,
nawet jesli nie wszystko jest tatwe. Kiedy znasz swoje wartosci,

tatwie] odrozni¢ cudze oczekiwania od wtasne| prawdy.

Lista wartosci:

(] Spokdj Zdrowie Rodzina
Wolnosc¢ Uczciwosc Bliskos¢
Rozwd Bezpieczenstwo Kreatywnosc¢
Wiara Rados¢ Szacunek

Prostota Odwaga Czutos¢

Trzy wartosci najwazniejsze dla mnie teraz:

Jak moge zy¢ blizej pierwszej wartosci juz w tym tygodniu?
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| Plan samoopieki na 7 dni
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Samoopieka nie musi by¢ wielkim projektem. Moze by¢ matym codziennym

sygnatem, ze jestes dla siebie wazna. Wybierz dziatania realne, nie idealne.

Dzien 1 — Jedna rzecz
dla ciata:

Dzien 2 — Jedna rzecz
dla emocji:

Dzien 3 — Jedna granica
albo jedno ,nie™:

Dzien 4 — Jedno zdanie
troski do siebie:

Dzien 5 — Jedna rzecz,
ktorg odpuszczam:

Dzien 6 — Jedna rozmowa
albo prosba o wsparcie:

Dzierr 7 — Jedna chwila
wdziecznosci lub spokoju:

Co moze sprawic¢, ze ten plan bedzie naprawde wykonalny?
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| Plan samoopieki na 30 dni
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Trwata zmiana rzadko powstaje z jednego wielkiego postanowienia.

Czesciej rodzi sie z powtarzalnych matych gestéw. Ten plan pomoze Ci

wybrac rytm, ktéry mozesz utrzymac.

Cztery obszary miesigca

-

@ Moje ciato:
Jak bede wspierac ciato?

-

s

@ Moje emocje:
Jak bede zauwazad, co czuje?

Moje relacje:
Jaka granice lub rozmowe
chce praktykowac?

%,

@ Moja przestrzen wewnetrzna:
Co pomoze mi wracac do siebie?

Moj miesieczny zamiar

-

W tym miesigcu chce mniej:

L5
7

W tym miesigcu chce wiecej:

N
~

Jedna rzecz, ktdrg bede powtarzac co tydzien:
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‘ Moje sygnaty ostrzegawcze
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Ciato i umyst czesto dajg sygnaty wczesniej, zanim catkowicie sie przecigzysz.

Im szybciej je rozpoznasz, tym tagodniej mozesz zareagowac.

Moje sygnaty

W ciele zauwazam:

W myslach zauwazam:

W emocjach zauwazam:

W zachowaniu zauwazam:

W relacjach zauwazam:

Moje stare schematy

[J Izoluje sie [] Pracuje ponad sity [C] Zgadzam sie¢ wbrew sobie

[J Krytykuje siebie [] Odktadam odpoczynek [ Udaje, ze nic sie nie dzieje

[ Inny schemat:;

Pierwszy tagodny krok, gdy zobacze sygnaty:
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Moja osobista
skrzynka ratunkowa

D e &’

Skrzynka ratunkowa to lista rzeczy, do ktéorych mozesz wrécic, kiedy jest Ci trudno.
Nie musi rozwigzywac¢ wszystkiego. Ma przypominac, ze nie jestes bezradna
i ze istnieja mate sposoby powrotu do réwnowagi.

Trzy rzeczy, ktore koja moje ciato
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‘ List do przysztej siebie

e &

Napisz list do siebie z przysztosci. Nie do idealnej wersji siebie, ale do tej,
ktéra nadal bedzie cztowiekiem: czasem silnym, czasem zmeczonym,

czasem odwaznym, czasem potrzebujgcym wsparcia.

Droga przyszta ja, chce, zeby$ pamietata, ze przesztas przez:

Nauczytas sie o sobie:

Nie musisz juz wracac do:

Zastugujesz na:

Kiedy zapomnisz o swojej wartosci, przeczytaj to zdanie:

Z czutoscig, ja z dzis.

Data:
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Deklaracja nowego cyklu
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Dotartas do konca tego zeszytu, ale nie do konca swojej drogi. Najwazniejsze
nie jest to, czy wszystko juz zostato rozwigzane. Wazne jest to, ze zaczetas

stucha¢ siebie z wiekszg uwaznoscia.

Mozesz wracaé¢ do tych stron. Mozesz wypetniac je ponownie. Mozesz

zatrzymac sie przy jednym c¢wiczeniu na dtuzej. Twoja podroz nie musi

wygladac perfekcyjnie, aby byta prawdziwa.

Deklaracja

e’

Nie chce juz budowac zycia na samokrytyce.
Nie chce juz nosi¢ winy jako kary.
Nie chce juz pozwalaé, aby strach decydowat za mnie.

Nie chce juz oddawac przesztosci catej mojej energii.

Wybieram wracac¢ do siebie.
Wybieram troske.
Wybieram prawde.
Wybieram nowy cykI.

N

Jedno zdanie, ktdre zabieram z tej podrozy:

Méj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Data zakonczenia:

Podpis:

49 — Uwolnij sie od krytyki, winy, strachu i urazéw — Podr6z samouzdrawiania: zeszyt éwiczen dla dobrostanu emocjonalnego.




