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Jak zrozumie¢ wtasne przezycia, ostabi¢ presje wewngtrznego
krytyka i znalez¢ wsparcie, gdy dotychczasowe sposoby radzenia sobie
przestaja pomagac?

10 technik psychologicznych to praktyczna ksiazka, ktéra pomaga
lepiej poznaé siebie i uwazniej przyjrzeé si¢ wlasnym potrzebom.
Zawiera ¢wiczenia wykorzystujace wyobraZnig, rysunek, dialog
wewngetrzny oraz obserwacje doznan plynacych z ciata. Zachecaja
one do poznawania trudnych stanéw emocjonalnych, refleksji nad
wlasnymi dos§wiadczeniami i planowania mozliwych do wprowadzenia
zmian w codziennym zyciu.

Ksigzka jest skierowana przede wszystkim do oséb, ktére chca
pracowa¢ nad sobg samodzielnie. Psychologowie réwniez moga
wykorzystywaé ja jako materiat uzupetniajacy, z uwzglednieniem
potrzeb i stanu klienta. Cwiczenia zostaty przedstawione w autorskiej
adaptacji, zaktadaja tagodne tempo pracy i nie zastepuja niezbedne;j
pomocy psychologicznej ani medyczne;j.
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Dialog z wyobrazeniem przezycia

Od samokrytyki do
zrozumienia wlasnej potrzeby

Czasem dobrze rozumiemy, ze jesteSmy dla siebie zbyt
surowi, ale ta SwiadomoS$¢ niemal nie zmienia naszych uczuc.
Patrzymy na zdjecie 1 od razu dostrzegamy niedoskonatosci.
Dostajemy nowe zadanie i myslimy: ,Nie dam sobie rady”.
Chcemy odméwi¢, ale juz wczeSnie] czujemy si¢ winni.
Probujemy przekonaé siebie stowami, a w Srodku jakby
rozbrzmiewata inna odpowiedz.

W tej technice sprébujemy nadaé przezyciu posta¢ obrazu
1 nawigza¢ z nim wyobrazony dialog. Zamiast spieraé si¢ ze
soba, zapytamy: co doktadnie czujg, czego si¢ obawiam 1 jakiego
wsparcia potrzebuj¢? Nastgpnie spojrzymy na zZwyczajowy
wniosek z dzisiejszej perspektywy i wybierzemy bardziej
odpowiednie dziatanie.

Autorska adaptacja taczy prace z wyobrazeniem, pisemne
doprecyzowanie przekonania, wspierajaca wyobrazni¢ i
uwazno$¢ na reakcje ciata. To jedna spdjna praktyka
samoobserwacji. Nie stuzy ustalaniu ukrytej przyczyny objawu,
odtwarzaniu zapomnianych wydarzen ani gwarantowane]



zmianie glebokich doswiadczen traumatycznych.

Gléwnym zadaniem jest lepsze zrozumienie wewngtrznego
przezycia 1 znalezienie mniej okrutnego sposobu traktowania
siebie. Wyobrazenie nie musi znikna¢ ani staé si¢ przyjemne.
Czasem wystarczy uchwyci¢ konkretng mysl, zauwazy¢ potrzebg
1 przesta¢ wymagac od siebie niemozliwego.



Do jakich trudnosci pasuje ta praktyka

Wybierz jeden powtarzajacy sig, ale mozliwy do udzwignigcia
epizod samokrytyki, wstydu, niepewnosci lub lgku przed ocena.
Na przyktad: ,,Trudno mi spokojnie patrze¢ na swoje zdjecia”,
,»Boj¢ si¢ zadaé pytanie”, ,,Kiedy musz¢ odmoéwic, czujg si¢ ztym
cztowiekiem”.

Lepiej zacza¢ od konkretnego momentu niz od zadania
»zaakceptowaé siebie w catoSci”. Im jasniejsza sytuacja, tym
tatwiej zauwazy¢, co zmienito si¢ po ¢wiczeniu.

Praktyka moze pom6c w badaniu przezycia. Nie zastgpuje
sprawdzania rzeczywistych okolicznoSci. Jesli brakuje ci
umiej¢tnosci zawodowych, potrzebujesz rowniez przygotowania.
Jesli kto§ narusza twoje granice, warto przyjrzeC si¢ jego
zachowaniu. JeSli martwisz si¢ o zdrowie, wyobrazenie nie
pozwala postawi¢ diagnozy.

Jesli wyobraznia zwykle gwattownie nasila lgk, powoduje
utratg¢ kontaktu z teraZzniejszoScia lub bolesne ponowne
przezywanie wydarzen, nie wykonuj tej pracy w pojedynke.
Skorzystaj ze wsparcia specjalisty. Nie musisz zaczyna¢ od
najbardziej bolesnej historii.



Przygotowanie

Potrzebne beda zeszyt 1 spokojne miejsce, gdzie przez chwilg
nic nie bedzie ci¢ rozpraszaé. Mozesz z gory przeznaczyC okoto
dwudziestu minut i zostawi¢ kilka minut na zakoriczenie. To
wskazowka dla wygody, a nie norma: wolno skoriczy¢ wczesnie;.

Usiadz tak, by czu¢ oparcie. Oczy moga pozostaé otwarte.
Nie musisz wchodzi¢ w odmienny stan Swiadomosci, osiggac
szczegblnego odprezenia ani oddycha¢ z wysitkiem. W kazde;j
chwili mozesz rozejrze¢ si¢ wokot 1 przerwaé ¢wiczenie.

Przed rozpoczeciem ustal ze soba: ,,Obserwuje swoje
doswiadczenie. Nie musz¢ zobaczy¢ obrazu, odnale7é
wspomnienia, przebaczy¢ komus ani poczuc ulgi”.

Jesli podczas pracy zrobi si¢ zbyt trudno, odt6z notatki, nazwij
kilka przedmiotéw w pokoju, poczuj podtoze pod stopami i
skieruj uwage na otoczenie. Powr6t do terazniejszoSci moze
pomdc ostabi¢ pochtonigcie przezyciem.[1]



Krok 1 Nazwij sytuacje i cel

Opisz jeden niedawny epizod. Co si¢ wydarzyto? Jaka mysl
si¢ pojawita? Co poczuta$ i1 co zrobitas?

Na przyktad: ,,Zobaczylam siebie na wspdlnym zdjeciu.
Pomyslalam, ze wygladam gorzej od pozostatych. Poczulam
wstyd 1 chciatam poprosi¢ o usunigcie zdjecia”. Albo: ,,Przed
konsultacja przestraszytam sig, ze nie zdotam pomoc klientowi.
Zaczetam bez konica sprawdzac swoje przygotowanie”.

Nazwij pozadana zmiang, odnoszac ja do wlasnego
nastawienia lub zachowania: ,,Chce oglada¢ zdjecie bez
obrazania siebie”, ,,Chce przygotowywac si¢ w wystarczajacym
stopniu i uznawa¢ granice swojej odpowiedzialnoSci”.

Jesli cheesz, zaznacz intensywnoS¢ przezycia w skali od 0 do
10. Oceniaj site nieprzyjemnego uczucia, a nie wlasng urode,
wartoS$¢ czy przydatnos¢ zawodowa. Liczba stuzy jako osobista
notatka, a nie diagnoza.

Formularz: ,Sytuacja... Moja my§l... Uczucie... Moja
reakcja... Co chce sprébowac zrobi¢ inaczej...”.



Krok 2 Wyobraz sobie przezycie

Wybierz przed soba miejsce, na ktorym wygodnie bedzie na
chwile zatrzymac wzrok. Zapytaj: ,,Gdyby to przezycie mozna
byto przedstawi¢ jako obraz, do czego bytoby podobne?”.

Moze pojawi€ si¢ cztowiek, zwierze, przedmiot, kolor, ksztatt
lub ruch. Mozesz wyobrazi¢ sobie zmgczonego obserwatora,
kolczasta kulg, mata posta¢ na krzeSle. Jesli obraz si¢ nie
pojawia, zapisz kilka stéw. To réwnie petnowartosciowy sposdb
wykonania ¢wiczenia.

Opisz to, co zauwazasz: rozmiar, odlegtos$¢, wyraz, potozenie,
ruchliwos¢. Jakie uczucia wywotuje obraz? Chcesz si¢ zblizy¢,
odejs¢, spierac sig, chroni¢ go? Nie musisz od razu nic robié.

Pamigtaj: tworzysz sposdb na opisanie wlasnego stanu. Obraz
nie jest odrgbng istota 1 nie zna faktéw o tobie, ktorych nie mozna
sprawdzi¢. Jego wyglad nie dowodzi, ze wewnatrz znajduje si¢
okreslona zraniona czeg$¢ ani ze problem powstat w konkretnym
wieku.

Jesli obraz przeraza, zwigksz odlegtos¢, zastap go rysunkiem
lub stowem. Masz prawo nie nawiazywac z nim dialogu.



Krok 3 Uslysz przekaz

Wyobraz sobie, ze obraz potrafi méwic. Jakie zdanie byS mu
przypisata? Zapisz je jako wlasne skojarzenie: ,,Gdy patrz¢ na
ten obraz, przychodzi mi do gtowy mysl...”.

Nastepnie wyprobuj kilka pytan:

* Co ci¢ niepokoi w tej sytuacji?

* Co wedtug ciebie moze si¢ wydarzy¢?

* Czego dla mnie chcesz lub przed czym prébujesz mnie
uchroni¢?

* W czym potrzebujesz wsparcia?

» Jakiej zasady proponujesz mi przestrzegac?

Nie wszystkie odpowiedzi beda zyczliwe. Czasem pojawia
si¢ ostra krytyka: ,,Musisz by¢ idealna”, ,Nie wolno popetniac¢
btedow”, ,,Lepiej w ogéle nie prébowac”. Nie musisz dowodzié,
7e kazda okrutna mys§l na pewno troszczy si¢ o ciebie. Wystarczy
zauwazyc¢ jej tres¢ i wptyw.

Jesli pojawia si¢ wroga wypowiedZ, mozesz odpowiedziec:
»tysze, jak surowo to brzmi. Nie chcg kontynuowac rozmowy
w takim tonie. Sprobuj¢ zrozumieé, jakie uczucie za tym stoi”.
W razie potrzeby przerwij.

Nie musisz zmusza¢ postaci do przyznania si¢, zmienia¢
odpowiedzi na wygodniejsza ani oskarza¢ jej o klamstwo.
Nawet niespodziewane czy absurdalne skojarzenie pozostaje
tylko skojarzeniem.



Podsumowanie: Przekaz obrazu... Przewidywane
zagrozenie... Zasada... Mozliwa potrzeba...”.



Krok 4 Sprawdz zwiazek
z doSwiadczeniem

Zapytaj: ,,Czy znam to uczucie z innych sytuacji?”. By¢ moze
przypomni ci si¢ niedawna rozmowa, doSwiadczenie z okresu
dorastania lub rodzinna zasada. A moze nie bedzie zadnego
zwiazku.

Najpierw zapisz to, co rzeczywiscie pamigtasz. Osobno
zaznacz przypuszczenie: ,,Wydaje mi si¢, ze moze to mieé
zwiazek z...”. Nie musisz szukaé najwczesniejszego wydarzenia
ani dopasowywa¢ wspomnienia do wymyslonego wieku postaci.

Posta¢ moze wyglada¢ na starsza lub mlodsza od ciebie albo
w ogole nie mie¢ wieku. Jej umowny wiek nie okresla momentu
powstania trudnosci. Pytanie ,,ile ma lat?” mozna pominaé.

Pojawiajacy si¢ obraz, doznanie cielesne czy wyrazista
scena nie potwierdzaja prawdziwo$ci domniemanej przesztosci.
Pamig¢ bywa niedoktadna 1 moze zaleze¢ od pdzniejszych
wyjasnien. Ta technika nie jest Sledztwem i1 nie wymaga
wyciggania wnioskow o wydarzeniach bez dodatkowych
podstaw.[2]

Jesli wspomnienie jest bolesne, nie musisz wchodzi¢ w nie
glebiej. Mozesz pozostaé przy obecnej zasadzie: ,Boje si¢
rozczarowac drugg osobg” 1 pracowac tylko z nig. Do kolejnego
kroku w zupetnos$ci wystarczy biezaca sytuacja.

Formularz: ,,To przypomina... Z cata pewnoscig pamigtam. ..



Na razie tylko przypuszczam... Dzi§ wazne jest...”.



Krok 5 Spdjrz z dzisiejszej perspektywy

Przyjrzyj si¢ teraz odkrytej mySli w sposob bardziej
dojrzaty i uwazny. Celem nie jest usprawiedliwianie wszystkich
uczestnikow przesztych wydarzerd, lecz doprecyzowanie
odpowiedzialno$ci i mozliwosci.

Co wiesz teraz, czego nie wiedziatas wtedy? Jakie wyjaSnienia
dopuszczasz? Za co rzeczywiscie odpowiadasz ty, a co nalezy do
drugiej osoby lub okolicznosci?

Jesli wspominasz siebie jako dziecko, uwzglednij zalezno$¢ od
dorostych 1 ograniczony wybor. Dziecigce zagubienie czy proba
obrony nie czynia dziecka przyczyna okrucieristwa dorostych.
Nie musisz uznawa¢ wyrzadzonej krzywdy za pozyteczng lekcje.

Jednocze$nie nie musisz twierdzi¢, ze kazdy twdj czyn
byt idealny. Mozesz przyznal: ,Powiedzialam co§ ranigcego
1 teraz postapitabym inaczej. To nie znaczy, ze jestem zlym
cztowiekiem i powinnam wstydzic si¢ przez cate zycie”. Wzigcie
odpowiedzialnoSci za dziatanie nie jest tym samym co potgpienie
siebie w catosci.

Nie przypisuj bliskiej osobie wymySlonych dobrych
motywéw. Stwierdzenie ,nie wiem, dlaczego mama tak
postapita; moja potrzeba troski mimo to byla wazna” jest
trafniejsze niz stanowcze wyjasnienie bez oparcia w faktach.

Sprobuj powiedzie¢ do obrazu: ,Wtedy mialam mniej
mozliwosci. Teraz mogg si¢ zatrzymacé, zadaé pytanie, odméwic



lub poprosi¢ o pomoc. Zobaczmy, czego naprawde¢ potrzeba
dzisiaj”.

Jesli sytuacja nadal nie jest bezpieczna, nie przekonuj siebie,
7ze wszystko dawno si¢ skoriczylo. Potrzebujesz wsparcia w
rzeczywistych okolicznoSciach, a nie tylko nowego spojrzenia na
obraz.



Krok 6 ZaproS$ wsparcie

Wyobraz sobie, jak wygladatoby w tej sytuacji troskliwe 1
pelne szacunku towarzyszenie. Moze to by¢ twoja dzisiejsza
postawa, wymyslona zyczliwa postaé, rzeczywista osoba, ktéra
uwazasz za godng zaufania, lub po prostu glos bez obrazu.

Osoba wierzaca moze wykorzysta¢ obraz religijny, jesli
rzeczywiScie ja wspiera. W kontekScie chrzeScijariskim moze
to by¢ wyobrazona obecno$¢ Chrystusa. Korzystaj z niej
jako z elementu wilasnego duchowego oparcia, a nie Zrddia
nadprzyrodzonego przekazu czy gwarantowanego uzdrowienia.

Zapytaj: co powiedzialaby wspierajaca postac? Co
zaproponowalaby zrobi¢? Podesztaby blizej czy uszanowata
dystans? Nie musisz wyobraza¢ sobie uscisku. Troska moze
wyraza¢ si¢ spokojng obecnosScia 1 prawem do odmowy.

Mozliwe stowa: ,,Jest ci teraz trudno”, ,,Nie musisz zastugiwaé
na prawo do szacunku”, ,Mozesz si¢ uczy¢”, ,,Jestem gotowa ci¢
wystucha¢”, ,,Nie musimy rozwiaza¢ wszystkiego dzisiaj”.

Wybieraj to, w co potrafisz cho¢ trochg uwierzy¢. Jesli zdanie
»jestes pigkna” wywotuje sprzeciw, sprobuj bardziej neutralnego:
»Zastugujesz na troskliwe traktowanie niezaleznie od tego, jak
oceniasz teraz swoj wyglad”.

Jesli wspierajaca posta¢ nie budzi zaufania, nie przekonu;
siebie na sitg. Mozesz zostawi¢ tylko odpowiednie zdanie albo
wroci¢ do zwyklego obserwowania pokoju 1 wlasnego stanu.



Przebaczenie nie jest
obowiazkowym etapem

Podczas pracy moze pojawiC¢ si¢ cheé przebaczenia,
uwolnienia si¢ od zalu lub innego spojrzenia na drugiego
cztowieka. To mozliwe, ale nie jest wymagane do pomyslnego
wykonania ¢wiczenia.

Mozna rozumie¢ okoliczno$ci 1 nadal nie zgadzac si¢ z czyims$
czynem. Mozna zmniejsza¢ samokrytyke bez usprawiedliwiania
dorostego, ktory wyrzadzil krzywde¢. Mozna nie wznawiaé
kontaktu, nawet gdy silne uczucia ostabty.

Jesli zauwazysz, ze zmuszasz si¢ do wdzigcznoSci lub mitosci,
zatrzymaj si¢. Zapytaj: ,,Czego naprawde teraz potrzebujg?”.
Czasem odpowiedzia bedzie uznanie bolu, dystans lub wsparcie,
a nie pojednanie.

Waznym rezultatem tej techniki jest jasniejszy i1 bardziej
troskliwy stosunek do wlasnego do§wiadczenia, a nie wlaSciwy
stosunek do drugiego cztowieka.



Krok 7 Sformutuj nowa decyzje

Wr6¢ do zasady z kroku trzeciego. Co jest w niej zbyt
ogolne, sztywne lub nie odpowiada obecnej sytuacji? Co chcesz
zachowac, a co zmienic?

Na przyktad zamiast ,Zeby mnie kochano, musze zawsze
dostosowywaé si¢ do innych” mozesz sprobowaé: ,,Chce
troszczyC sig o bliskich 1 moge uwzglednia¢ wlasne mozliwosci.
Odmowa spetnienia jednej prosby nie okresla mojej wartosci”.

Zamiast ,JeSli od razu nie pomoglam klientowi, jestem
zka specjalistka” — ,,Odpowiadam za jakoS¢ swojej pracy w
granicach kompetencji. Nie kazdy problem da si¢ rozwiazac
szybko; w razie potrzeby korzystam z superwizji lub omawiam
inny kierunek pomocy”.

Zamiast ,Jesli nie wygladam idealnie, nie wolno mi
pokazywa¢ si¢ ludziom” — ,Zdjecie moze mi si¢ nie
podobaé, ale moge uczestniczyé w zZyciu bez wczesniejszego
zaakceptowania kazdego szczegétu swojego wygladu™.

Nowa decyzja nie powinna obiecywac, ze nikt ci¢ nie odrzuci,
nigdy wigce] si¢ nie pomylisz ani ze kolejne doSwiadczenie
mitoSci nie przyniesie bolu. Takie obietnice nie daja pewnego
oparcia.

Zapisz jedno lub dwa wiarygodne zdania 1 sprawdz swoja
reakcje. Jesli wewngtrzny spor nadal jest silny, zmniejsz skale:
»Na razie nie umiem spokojnie odmawia¢, ale moge dac¢ sobie



czas na odpowiedz”. To juz kierunek dziatania.
Formularz: ,Dawna zasada... Co wymaga w niej
doprecyzowania... Moja nowa decyzja...”.



Krok 8 Stworz odpowiednia przestrzen

Wyobraz sobie miejsce, w ktorym twdj obraz czulby si¢
wystarczajaco spokojnie. Nie musi to by¢ pokdj: moze to byé
ogrod, kacik z fotelem, otwarta przestrzen lub po prostu kartka
z rysunkiem. JeSli obraz juz znajduje si¢ w nieprzyjemnym
miejscu, nie musisz przerabia¢ wlasnie tego miejsca — mozesz
wybrac inne.

Zapytaj: ,,Czego tu brakuje, zeby byto troche wygodniej?”.
Moze $wiatla, dystansu, drzwi, koca, mozliwosci wyjscia lub
obecnosci godnego zaufania pomocnika.

Dodaj jedna mozliwa zmiang 1 przyjrzyj si¢ reakcji.
Nastepnie, jesli chcesz, zapytaj jeszcze raz. Wystarcza najwyzej
trzy drobne zyczenia. Nie musisz tworzy¢ idealnie urzadzonego
Swiata.

Nie zmuszaj obrazu do podporzadkowania si¢ twojej wersji
komfortu. Jesli zamknigte drzwi przerazaja, pozostaw widoczne
wyjscie. JeSli blisko$¢ jest nieprzyjemna, zwigksz odlegtos¢.
Jesli potrzeba ciszy, nie wypetniaj sceny ludZmi.

Wiek, rozmiar 1 wyglad postaci moga si¢ zmieni¢ albo
pozostac takie same. Nie jest to miara glgbokoSci pracy. Czasem
wazniejsze jest to, ze sama przestalas traktowac ja wrogo.

Zapisz: ,Dodatam lub zmienitam... To pomogto lub nie
pomogto... W obrazie wazne jest dla mnie...”.



Krok 9 Zauwaz reakcje ciata

Teraz na chwile skieruj uwage na cialo. Czy jest w
nim napiecie, ciepto, chtéd, cigzar lub neutralne doznanie?
Nie musisz niczego znajdowaé. Zamiast ciata mozesz wybrac
zewngtrzny punkt oparcia: utozenie stop, oparcie krzesta, dZzwigk
w pokoju.

Jesli zauwazasz napigcie, sprobuj opisaé je prostymi stowami.
Jesli cheesz, dobierz umowny obraz — na przyktad wezet lub
Sci$nieta sprezyng. To opis doznania, a nie przedmiot odkryty w
ciele.

Zapytaj: ,,Co sprawi, ze w tej chwili bgdzie mi troche
wygodniej?”. Zmiana pozycji, rozluZnienie dtoni, stabilniejsze
ustawienie stop, odwrdcenie wzroku, przerwa? Wyprdbuj jedno
dziatanie.

Jesli pomaga ci wyobraZnia, mozesz wyobraziC sobie, ze wezet
si¢ rozluZnia, a SciSnigta przestrzen staje si¢ swobodniejsza. Nie
musisz jednak wydobywa¢ z ciala ,,brudu”, ,,zepsutej tkanki” ani
Sladow wydarzen czy osiaga¢ okreslonego stopnia oczyszczenia.
Nie ustalamy, co fizycznie si¢ tam znajduje, ani nie zmieniamy
stanu narzadéw wyobrazong operacja.

Jesli doznania sa nieprzyjemne lub si¢ nasilaja, przerwij
obserwacje wewnetrzng 1 rozejrzyj si¢ wokot. W przypadku
niepokojacych objawéw fizycznych korzystaj z pomocy
medycznej, zamiast interpretowac obraz.



Ten krok mozesz catkowicie pominaé. Zakoriczenie techniki
nie zalezy od tego, czy udato si¢ poczu¢ lekkos¢ lub odprezenie.



Krok 10 Zakoncz dialog

Jesli cheesz, jeszcze raz spdjrz na obraz. Co oznacza dla ciebie
teraz? Czy zmienity si¢ jego stowa lub twoj stosunek do nich?
By¢ moze odpowiedz stata si¢ tagodniejsza. A moze na razie
wyrazne jest tylko to, jak surowo siebie traktujesz.

Wybierz sposob zakoriczenia: zostaw obraz w odpowiednim
miejscu, zamknij rysunek, pozegnaj si¢ w myslach. Nie musisz
umieszczaé postaci wewnatrz ciata ani odczuwac zlania si¢ z nig.
Mozesz po prostu zapisa¢ wazne zdanie w zeszycie.

Nazwij dzisiejszy dzieni 1 miejsce, w ktorym jestes. Rozejrzy]
si¢, poczuj oparcie, przeciagnij si¢, jesli jest ci wygodnie. Jesli
chcesz, napij si¢ wody. Nie spiesz si¢ z rozpoczynaniem kolejnej
trudnej praktyki.

Poréwnaj swdj stan z poczatkiem. JeSli korzystasz ze skali,
ponownie ocen intensywno$¢ uczucia. Nie musisz uzyskaé
okreslonej poprawy o dwa czy trzy punkty. Brak zmiany nie
oznacza porazki, a przyjemne odczucie nie dowodzi, ze sprawa
zostala rozwigzana na zawsze.

Podsumowanie: ,Zaczynalam od... Teraz zauwazam...
Wazna mysl... Co pozostato otwarte... Jak zadbam o siebie po
¢wiczeniu...”.



Krok 11 Przenie$ obserwacje do zycia

Wybierz jedno mate dziatanie zwigzane z nowa decyzja. Bez
niego praca z wyobrazeniem moze pozostaé jedynie przyjemna
sceng, ktora nie wptywa na zwyczajowy sposob zachowania.

Jesli trudno ci odmawiaé, zacznij od zdania ,,odpowiem
pozniej”, gdy rzeczywiscie potrzebujesz namystu. Jesli boisz si¢
btedu zawodowego, przygotuj realistyczny plan przygotowan i
okresl pytanie do superwizji. Jesli wstydzisz si¢ wygladu, wybierz
zwykle zajecie, ktére chcesz wykonywaé, nie odktadajac zycia
do czasu idealnego odbicia w lustrze.

Nie urzadzaj bliskim prowokacyjnych testow mitoSci: celowe
lekcewazenie ustalen, nagte zakazy czy proby sprawienia ktopotu
nie sa potrzebne, by udowodni¢ wtasng wartoS¢. Mozesz wprost
powiedzieC o obcigzeniu 1 zaproponowac inne rozwigzanie.

Dziatanie powinno szanowaé twoje i cudze granice. Nie musi
by¢ tez najodwazniejsze. Wazne, zebyS mogla je wykonaé i
zobaczy¢ rezultat.

Zapisz: ,,Sprobuje... W takiej sytuacji... Potrzebujg. .. Potem
sprawdzg...”.



Przyklad pracy z samokrytykg zawodowa

Przyjrzyjmy si¢ hipotetycznemu przyktadowi, ktéry pokazuje
kolejnos¢ dziatan, a nie gotowa interpretacj¢ kazdego podobnego
przypadku.

Problem: ,Boj¢ sie, ze klient nie uzyska oczekiwanego
rezultatu 1 si¢ mng rozczaruje”. W wyobrazeniu pojawia si¢ maty
surowy kontroler. Jego przekaz: ,Jesli kto$ jest niezadowolony,
wszystko zrobitas Zle”.

U osoby pojawia si¢ skojarzenie z wczesnym doswiadczeniem
wstydu wobec dorostego. Nie trzeba ustalaé, czy wilasnie ten
epizod byt Zrédlem obecnego lgku. Do pracy wystarczy juz
znaleziona zasada.

Dzisiejsza postawa brzmi tak: ,,Cudze niezadowolenie jest
wazna informacja zwrotng, ale nie stanowi dowodu mojej
catkowitej nieprzydatno$ci. Moge doprecyzowywac potrzeby,
omawia¢ ograniczenia, uczyc¢ si¢ i sprawdzac jako$¢ pracy”. To
doktadniejsze okreSlenie odpowiedzialnosci zawodowej, a nie
zwolnienie z niej.

Obraz otrzymuje propozycje, by przestat wymagaé
niemozliwej gwarancji, zamiast znikaé. W jego przestrzeni
pojawia si¢ miejsce na pytania 1 konsultacje z kolega.
Rzeczywisty krok to przygotowanie rozmowy o oczekiwaniach i
whniesienie trudnosci na superwizjeg.

Rezultat moze by¢ skromny: lek nadal jest obecny, ale



niekoriczace si¢ sprawdzanie zastgpuje konkretne dziatanie.
Wilasnie to warto obserwowaé w dalszej pracy.



Jesli problem dotyczy wygladu

Zacznij od uczucia i samokrytycznej mySli, a nie od szukania
dowodow, ze jeste§ pigkna. Zadaniem jest tu ograniczenie
okrucieristwa wobec siebie 1 poszerzenie mozliwosci zycia, nawet
jesli wyglad nie budzi nieustannego zachwytu.

Mozesz pracowaC bez lustra. Jesli wybierasz odbicie, nie
musisz dtugo przyglada¢ si¢ pojedynczemu ,defektowi” ani
powtarza¢ negatywnych stwierdzen do wyczerpania. Wystarczy
neutralny opis: ,,Widz¢ swoja twarz. Teraz trudno mi odnosi¢ si¢
do niej spokojnie. Chcg rozmawiac ze soba tagodniej”.

Nie wiaz ksztattu ciata z prawem do mitoSci, szczescia czy
sukcesu. JeSli w skojarzeniach pojawia si¢ zasada ,,szczupto$¢
oznacza cierpienie” albo ,,wiek sprawia, Ze jestem niepotrzebna”,
mozesz potraktowac ja jako mysl. Nie ustala ona psychologicznej
przyczyny masy ciala ani starzenia sig.

Jesli obawy dotyczace wygladu zajmuja duzo czasu,
towarzyszy im ciagle sprawdzanie, poréwnywanie, unikanie
luster lub utrudniaja codzienne zycie, lepiej omowié je ze
specjalista. Pojedyncza reakcja nie wystarcza do diagnozy;
nasilone trudnoSci wymagaja osobnej oceny.[3]

Ten rozdziat nie proponuje zabiegéw kosmetycznych ani
leczenia wygladu. Praca z przezyciem 1 decyzje dotyczace
pielegnacji to r6zne zadania.



Jesli coS sie nie udaje

Jesli nie pojawia si¢ obraz, uzyj stowa, rysunku lub krotkiego
opisu. Wyobraznia nie u wszystkich dziata tak samo.

Jesli posta¢ milczy, odpowiedz w swoim imieniu: ,,Co jest
teraz dla mnie wazne?”. Dialog nie musi brzmie¢ jak rozmowa
dwoch glosow.

Jesli obraz si¢ nie zmienia, nie zwigkszaj nacisku. Sprawdz,
czy cho¢ jedno uczucie lub zasada staty si¢ jaSniejsze. Mozesz
zakoniczy¢ bez przemiany.

Jesli nie wierzysz wspierajacym stowom, sformuluj je
skromniej. Zamiast ,,wszyscy mnie lubig” — ,nie moge znac
opinii wszystkich ludzi”. Zamiast ,,wszystko juz za mng” —
»teraz moge wybra¢ jeden sposob wsparcia”.

Jesli checesz wraca¢ do praktyki raz za razem, by uzyskad
idealny rezultat, zrob przerwe. Nie musisz nieustannie siebie
sprawdzaé. Lepiej zobaczyé, jak wybrany krok dziata w
zwyktym zyciu.

Jesli nasility si¢ bolesne wspomnienia albo trudno wrocié
do codziennych zajec¢, nie kontynuuj samodzielnego poglebiania
pracy. Poszukaj odpowiedniego wsparcia specjalisty. Nie musisz
pokonywac tego jako obowiazkowego etapu techniki.



Notatka po praktyce

Na jednej stronie zostaw kilka linijek:

* M§j poczatkowy problem i sytuacja...

* Obraz lub stowa, ktérymi okreslitam przezycie. ..

* Jego przekaz i zasada. ..

» Co wiem z doSwiadczenia, a co tylko przypuszczam...

» Jakie wsparcie okazalo si¢ do przyjecia. ..

* Moja nowa decyzja. ..

* Co si¢ zmienito i co pozostalo otwarte. ..

* Jeden wykonalny krok w zyciu. ..

O powtoérzeniu decyduj na podstawie samopoczucia 1 sensu
zadania. W tej adaptacji nie ma obowigzkowego trybu ,,co drugi
dzien” ani konieczno$ci koriczenia kazdej pracy petna ulga.
Jesli wracasz do praktyki, zacznij od sprawdzenia, czy teraz ci
pomaga, czy potrzebny jest inny sposéb.

Dialog z obrazem jest przydatny przede wszystkim jako
mozliwo$¢ ustyszenia siebie bez natychmiastowego wyroku.
Mozesz uzna lgk, zachowaC rozsadng ostroznoS¢ 1 stopniowo
probowac nowych dziatan. Nie musisz w tym celu oglaszaé, ze
przeszios$¢ zostata catkowicie naprawiona, ani czu€ si¢ idealnie
pewnie.






Oparcie w przeszioSci
terazniejszosSci i przyszloSci

Przypomnij sobie to co dostepne
i dostrzez to co mozliwe

Czasem wydaje si¢, ze zupelnie nie mamy sit, cho¢ wokoét
nadal sa ludzie, zajecia i mozliwosci, ktére moglyby nas
wesprzeC. Pamigtamy o niedokoriczonych sprawach, a rzadko
przypominamy sobie, co wczesniej pomagato nam sobie radzi€.
Albo odktadamy ulge na przysztosé: ,,Kiedy wszystko si¢ uda,
wreszcie bede mogta odetchnac”.

Ta praktyka proponuje przyjrzenie si¢ trzem okresom
wlasnego zycia. W przesztoSci — zauwazenie doswiadczen
wsparcia, zainteresowania lub pewnosSci. W terazniejszoSci
— znalezienie dostgpnych Zrédet oparcia, réwniez tych od
dawna niewykorzystywanych. W wyobrazone] przysztoSci —
doprecyzowanie, do jakiego stanu dazysz i co moze wesprze€ cig
Juz teraz.

Przez zas6b rozumiemy tu to, co pomaga zy¢, regenerowaé
si¢ lub wykona¢ mozliwy krok: odpoczynek, umiejetnosc,
relacje, zrozumialy plan, poczucie wiasnego udziatu. Nie jest
to szczegdlna energia, ktora trzeba dostownie wydobyC z



przesztosci lub otrzymac z przysziosci.

Technika taczy kierowana wyobraZzni¢ z pdzniejsza notatka.
Obrazy moga pomaga¢ w skupieniu uwagi i tworzeniu poczucia
spokoju, ale reakcje bywaja r6zne.[1] Nie musisz koriczy¢ petna
sit. Czasem gléwnym rezultatem jest jasnoS¢: potrzebuje snu,
rozmowy, praktycznej pomocy lub zmniejszenia obciazenia.



Kiedy mozna korzystac z techniki

Praktyka nadaje si¢ do spokojnego zatrzymania, jesli
chcesz przypomnie¢ sobie wspierajace doSwiadczenie, odnalezé
zapomniane zajecie albo przygotowaé si¢ do wykonalnego
zadania. Nie wymaga wczesniejszego analizowania przyczyny
kazdej trudnosci.

Wybierz niewielkie pytanie: ,,Co pomoze mi przejS¢ przez
ten tydzien?”, ,Na czym moge si¢ oprze¢ przed nowym
przedsigwzigciem?”, ,,Co daje mi teraz poczucie zycia, a nie
tylko wykonywania obowigzkow?”.

Wyobraznia nie zastgpuje odpoczynku, jedzenia, leczenia ani
rozwigzywania kwestii materialnych. Jesli jeste§ wyczerpana,
mozesz ograniczy¢ si¢ do przygotowania wygodnego miejsca
1 jednego konkretnego dzialania z troski o siebie. Nie musisz
zmienia¢ poszukiwania zasobow w kolejne zadanie, ktdre trzeba
wykona¢ poprawnie.

Jesli wspomnienia lub zamknigte oczy nasilaja lgk, pozostaw
oczy otwarte 1 pracuj pisemnie. Mozesz pomina¢ dowolny etap
dotyczacy danego czasu. Przy zbyt silnym przezyciu zatrzymaj
sig, rozejrzyj 1 wrd¢ do zwyktego zajecia.



Przygotowanie

Przygotuj zeszyt. Wybierz miejsce, w ktorym mozesz
na chwile si¢ zatrzymacé bez koniecznoSci natychmiastowego
odpowiadania na wiadomosci. UsiadZ wygodnie albo poldz sie,
jesli tak jest ci lepiej. Nie wykonuj praktyki za kierownica ani
tam, gdzie musisz uwaznie Sledzi¢ otoczenie.

Za pierwszym razem mozesz przeznaczy¢ okoto dziesigciu—
pigtnastu minut i troch¢ czasu na notatke¢. To wskazéwka, a nie
warunek. Przy zmegczeniu wystarczy jeden etap.

Na poczatku krotko zanotuj: jak si¢ teraz czuje 1 czego
potrzebuje? Na przyktad: ,Jestem zmeczona 1 si¢ spieszg; chee
troche wigcej jasnosci”. Stan mozesz opisa¢ stowami, bez oceny
liczbowe;.

Przeczytaj wczesniej cala kolejnos¢, a potem przechodz ja
we wlasnym tempie. Nie musisz zapamigtywaé sformutowan
dostownie. Jesli nie pojawiaja si¢ obrazy wzrokowe, korzystaj ze
stéw, wspomnienia dZwigku, prostego schematu lub listy.



Krok 1 Zapewnij sobie oparcie

Wyobraz sobie migkki, lekki koc, ktorym przyjemnie sig¢
otulié. Nie Sciska ci¢ ani nie zatrzymuje: w kazdej chwili mozesz
go rozchyli€ i si¢ poruszyé. Zauwaz, co konkretnie jest wygodne
w tym obrazie — cieplo, migkkoS¢, mozliwosS¢ zaprzestania
pospiechu na chwilg.

Jesli koc nie pasuje, wybierz inng mozliwos¢: wygodny
fotel, cien drzewa, jasny pokdj, chlodne powietrze. Mozesz
oby¢ si¢ bez obrazu i poczu¢ rzeczywiste oparcie krzesta lub
powierzchnig pod ciatem.

Oddychaj jak zwykle. Nie musisz nabiera¢ jak najwigkszej
ilosci powietrza, wstrzymywa¢ oddechu ani zmuszaé ciata do
rozluznienia. Zamknij oczy tylko wtedy, gdy chcesz; mozesz
patrze¢ przed siebie.

Powiedz sobie: ,, Teraz moge si¢ na chwilg zatrzymac. Nie
musz¢ natychmiast poczué czego$ szczegllnego”.



Krok 2 Znajdz wspierajace
doswiadczenie w przeszioSci

Przypomnij sobie moment, w ktorym miata§ cho¢ troche
pewnosci, zainteresowania, spokoju lub sity. To nie musi by¢
najszczeSliwszy dzien. Wystarczy zwykly spacer, ukoriczone
mate zadanie, rozmowa, po ktérej zrobilo si¢ lzej, albo czas
spedzony na ulubionym zajeciu.

Co si¢ wtedy dziato? Co robitas? Kto byt obok? Co w
tym doSwiadczeniu pomagato wilasnie tobie? Sprébuj odréznic
0g0Ina przy jemnos¢ wydarzenia od konkretnego oparcia: miatas
czas, jasny porzadek, udzial drugiej osoby lub mozliwos¢
wykorzystania umiejgtnosci.

Nie musisz pytaé siebie, dlaczego ,zostawitas zaséb” w
przesztosci. By¢ moze zmienily si¢ okolicznoSci, skoniczyl sig
pewien okres, masz mniej czasu. To nie utrata czgSci siebie ani
twoj btad.

Jesli chcesz, oznacz znalezisko symbolem. Na przyktad
latarka przypomina o jasnosci, filizanka — o spokojnej przerwie,
kamieri — o stabilnoSci. Znaczenie wybierasz ty.

Wyobraz sobie, ze spotykasz siebie w tym epizodzie i
zabierasz ze soba przypomnienie o przydatnym doS$wiadczeniu.
Moze to by¢ symbol, stowo lub zdanie: ,Juz umiem zrobic¢
pierwszy krok”, ,,Pomaga mi rozmowa”, , Potrzebuj¢ przestrzeni
bez poSpiechu”.



Jesli przeszto§¢ wywotuje wigcej bolu niz wsparcia, nie
kontynuuj poszukiwan. Zamiast wspomnienia mozesz zapisaé
pozadang ceche lub od razu przejs¢ do terazZniejszoSci.
Wykonanie techniki nie wymaga znalezienia ukrytego dobrego
wydarzenia.



Krok 3 Dostrzez oparcie
w dzisiejszym dniu

Teraz zwr6¢ si¢ ku codziennemu zyciu. Co pomaga ci
obecnie, chocby troche? Moze to by¢ konkretna osoba, znajome
zajecie, dostgpna informacja, spacer, umiejgtnoS¢, wtiasne
miejsce lub mozliwos$¢ poproszenia o pomoc.

Nastepnie zadaj inne pytanie: ,,Czy jest co$ dostgpnego, z
czego teraz nie korzystam?”. By¢ moze dawno nie wiaczata$
ulubionej muzyki, nie pisata$§ do znajomej, nie otwieratas
materiatéw zwigzanych ze swoja pasja. Moze pamigtasz sposéb
organizowania spraw, ktory dawniej si¢ sprawdzat, lecz wypadt
z codziennosci.

Nie nazywaj kazdej niewykorzystanej mozliwoSci
niedocenionym darem. Czasem zajgcie przestalo odpowiadaé,
relacje si¢ zmienily albo po prostu brak na nie sit. Sprawdz, czy
chcesz wraca¢ wilasnie do tego.

Wybierz jedno Zrédto oparcia i doprecyzuj jego dostgpnos¢.
Jesli chodzi o druga osobg, czy wiesz, ze jest gotowa
uczestniczy¢? Jesli o zajecie — czy masz potrzebny czas i
warunki? Odr6zniaj rzeczywista mozliwo$¢ od nadziei.

Dobierz symbol dzisiejszego oparcia. Mozesz w wyobraZni
potozy¢ go obok pierwszego albo zapisaé nazwe na osobnej
kartce. Nie musisz niczego wyobrazaé sobie wewnatrz ciata.

Powiedz sobie: ,Oto co juz mam. Oto co muszg



doprecyzowaé. Moge wybra¢ maty sposéb, by z tego skorzystac”.



Krok 4 Spdjrz w wyobrazona przyszlosé

Przypomnij sobie pragnienie, z ktérym  wiazesz
ulge: skoriczy¢ zadanie, opanowaé umiejetnosSé, stworzyC
spokojniejsza codziennos¢, znalezZ¢ odpowiednig prace. Wybierz
co$, o czym mozesz mysSle¢ bez silnego napigcia.

Wyobraz sobie zwykty dzien, w ktorym to, czego pragniesz,
juz stalo sie¢ czgScia zycia. Co zauwazasz? Jak si¢ poruszasz,
rozmawiasz, rozdzielasz czas? Nie musisz tworzy¢ idealnego
Swiata i catkowitego braku trudnosci.

Teraz zapytaj: ,,Co konkretnie zyskuj¢ w tym obrazie?”. By¢
moze to nie tylko dyplom czy ukoniczony projekt, ale poczucie
kompetencji, wigcej swobody, przewidywalno$¢, prawo do
odpoczynku. Sprobuj nazwac tg jakosc.

Dobierz symbol. Wyobraz sobie, ze ty z przysztoSci dzielisz
si¢ ze sobg przypomnieniem o niej. Na przyktad przekazujesz
klucz jako znak wyboru lub kartke: ,Mozesz posuwal sig¢
stopniowo”. To twoja dzisiejsza praca wyobrazni, a nie
przepowiednia ani wiadomos¢ z przysztosci.

Zapytaj, jaka niewielka czgS¢ pozadanego stanu jest dostgpna
juz teraz. Rezultat zawodowy nie zostal jeszcze osiagniety, ale
mozna doprecyzowac nastgpny krok. Mieszkanie jeszcze si¢ nie
zmienito, ale moze uda si¢ urzadzi¢ wygodniej jeden kat. Duze
zadanie nie jest ukoriczone, lecz krotkiej przerwy nie trzeba
odktada¢ do jego zakoriczenia.



Jesli konieczne sa rzeczywiste warunki zewngtrzne, uznaj to.
Wyobraznia nie tworzy pienigdzy, bezpieczenistwa ani cudzej
zgody. Czasem pomaga jedynie doktadniej nazwac zadanie i
potrzebng pomoc.

Jesli przyszto$¢ na razie niepokoi, pomin sceng. Wystarczy
zdanie: ,,Chcialabym troch¢ wigcej...”. Nadzieja nie musi
wygladaé jak wyrazisty obraz.



Krok S Polacz trzy przypomnienia

Spdjrz na to, co wybratas: doswiadczenie z przesztosci,
dostgpne oparcie w teraZniejszoSci 1 jakoS¢ pozadanej
przysztosci. Moga to by¢ trzy symbole, trzy stowa lub trzy
krotkie notatki.

Czy jest migdzy nimi zwiazek? Na przyklad dawniej
pomagato ci spokojne wyjasnienie, teraz masz osobe, z ktora
mozesz doprecyzowac zadanie, a w przysziosci chcesz czué sig
pewniej. Albo w przesztoSci przyjemnoS¢ sprawialy spacery,
teraz dostepna jest krotka droga przez park, a w wymarzonym
zyciu wazne jest miejsce na odpoczynek.

Nie musisz taczy¢ symboli w jeden ani czué, jak wypetniaja
cialo. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze leza obok siebie na stole, lub
po prostu ponownie przeczyta¢ wlasne stowa.

Jesli obraz ciepta, Swiatla lub przestrzeni jest przyjemny,
pozw6él mu na chwile pozostaé. JeS§li nie ma zadnych
szczegllnych doznani, przejdZ do podsumowania. Przydatno$¢
zadania nie zalezy od wyrazistoSci wyobrazni.



Krok 6 Wra¢ do terazniejszoSci

Ponownie przypomnij sobie koc lub inne wybrane oparcie.
Pozwdl sobie na krotka przerwe bez wymagania, by natychmiast
co$ zrobiC.

Nastgpnie odpowiedz na dwa gltéwne pytania. Jak czuje sig
teraz? Co zmienito si¢ w postrzeganiu sytuacji w porownaniu z
poczatkiem? By¢ moze pojawilo si¢ wigcej spokoju lub jasnoSci.
Moze tylko zauwazylas zmeczenie. Mozesz uczciwie zapisaé, ze
nie poczuta$ zmiany.

Rozejrzyj si¢. Poczuj powierzchni¢ pod cialem, oparcie stop,
utozenie rak. Jesli oczy byly zamknigte, otworz je. Porusz si¢
tak, jak ci wygodnie, i nazwij miejsce, w ktérym jestes.

Nie musisz koriczy¢ praktyki w podniostym nastroju.
Wystarczy skierowaé uwage z powrotem na otoczenie i
zrozumiec, czego potrzebujesz dale;j.



Krok 7 Wybierz jedno dzialanie

Teraz przenieS obserwacj¢ do codziennoSci. Z ktérego
znalezionego Zrddta oparcia realnie mozesz skorzysta¢ dzis lub
w najblizszych dniach?

Niech to bedzie maty krok: wyjasni¢ jedna kwestig, napisaé
do kogo$, uzgodni¢ czas odpoczynku, wyja¢ materialy do
ulubionego zajecia, zapisa¢ najblizsze zadanie. JeSli okazato
si¢, ze potrzebujesz snu lub jedzenia, nie zastgpuj ich kolejna
praktyka.

Okredl czas, potrzebne warunki 1 w razie potrzeby cudza
zgode. ,Porozmawia¢ z przyjaciétka” mozna doprecyzowac:
,Dzi$ napisze i zapytam, czy mozemy porozmawiaé przez telefon
w tym tygodniu”. W ten spos6b pomyst mozna sprawdzi¢ w
praktyce.

Wybierz jedno dzialanie, zamiast zobowigzywaé si¢ do
powrotu do wszystkich dawnych zainteresowani. Dbanie o siebie
poprzez male, wykonalne kroki pozwala lepiej uwzgledniaé
rzeczywiste obcigzenie.[2]



Przyklad polaczenia trzech Zrédel oparcia

Zalézmy, ze kto§ jest zmeczony duzym projektem 1 mysli:
»,Kiedy skoniczg, wreszcie bed¢ mogt normalnie zy¢”. Z
przeszioSci przypomina sobie spacer, podczas ktérego udato
si¢ spokojnie przemySle¢ trudna kwestig. Symbolem staje si¢
Sciezka.

W  teraZzniejszoSci odkrywa dostgpna, lecz zapomniang
mozliwos¢: oméwienie jednego fragmentu pracy z Kkolega.
Symbol to otwarty zeszyt. W wyobrazonej przysztosci zauwaza
raczej spokojny wieczOr bez ciaglego sprawdzania zadan niz
triumf. Jego symbolem jest lampa przy fotelu.

Praktyczny rezultat nie wymaga wyobrazenia sobie projektu
jako ukoriczonego. Osoba postanawia dzi§ zakoriczy¢ pracg o
okreslonej porze, zapisaC jedno pytanie 1 umowi¢ rozmowe z
kolega. Przyszly wynik nadal nie jest zapewniony, lecz pojawita
si¢ jasniejsza organizacja najblizszego dnia.

Ten przyktad pokazuje spos6b rozumowania. Twoje symbole
1 wnioski moga by¢ zupelnie inne.



Jesli ¢wiczenie nie wywoluje
oczekiwanej reakcji

Jesli nie przypominasz sobie wspierajacej przesziosci, nie
zmuszaj si¢ do jej szukania. Zacznij od terazniejszoSci: jaka
minimalna pomoc jest dostgpna dzisiaj? Czasem to juz
wystarczajaco wazna odpowiedz.

Jesli przyjemny epizod wywotuje jednoczesnie tesknote za
czyms, czego juz nie ma, uznaj oba uczucia. Mozesz zachowac
jedna przydatng ceche doSwiadczenia bez przekonywania siebie,
ze dawne zycie powrdci. Jesli boli zbyt mocno, pomin ten etap.

Jesli wydaje si¢, ze w terazniejszoSci nie ma zadnego
oparcia, nie spieraj si¢ ze soba, wyliczajac to, co ,,powinno
cieszy¢”. Sprébuj sformutowac prosbe o zewngtrzng pomoc.
Brak zauwazalnego oparcia moze by¢ rzeczywista trudnoscia, a
nie niedostatkiem twojego nastawienia.

Jesli obraz przyszioSci zamienia si¢ w wymaganie bycia
idealna, zmniejsz zadanie do zwyklego dnia z jedna wykonalna
zmiang. Mozesz w ogoéle zrezygnowal ze sceny wizualnej i
nazwac potrzebng jakoS¢ stowami.

Jesli zachciato ci sig spaé, rozproszytas si¢ albo nie poczutas
przyptywu sit, to nie oznaka oporu. By¢ moze jesteS zmeczona
lub ta forma ci nie odpowiada. Wolno zakoriczy¢ i wybraé inny
sposéb odpoczynku.



Notatka po praktyce

Zapisz podsumowanie na jednej stronie:

* Z czym zacz¢tam i jak si¢ czulam...

 Jakie doswiadczenie z przesztoSci sobie przypomniatam,
jesli okazalo si¢ wspierajace. ..

* Co doktadnie wtedy pomagato...

» Jakie oparcie jest dostgpne teraz...

* Co trzeba doprecyzowa¢ lub uzgodnic...

» Jaka jakoS$¢ pozadanej przysztosci okazala si¢ wazna...

¢ Co zmienito si¢ w moim stanie lub rozumieniu. ..

» Jeden krok, ktéry wybieram...

* Kiedy i jak sprawdze, czy byt odpowiedni...

Mozesz wraca¢ do ¢wiczenia, jesli ci pomaga. Nie musisz za
kazdym razem szuka¢ nowych symboli ani wzmacnia¢ przezycia.
Czasem lepiej ponownie przeczytaC wczesniejsza notatke i
skorzysta¢ z wybranego oparcia.

Rezultatem tej techniki nie jest obowiazek ciagtego poczucia
petni sit. To mozliwo$¢ dostrzezenia, co ci¢ wspiera, czego
brakuje 1 jaki maty krok odpowiada dzisiejszym sitom.






Rozmowa z ciatem

Dostrzeganie potrzeb za
codziennymi wymaganiami

Czesto traktujemy cialo jak wykonawce: trzeba si¢ obudzic,
skupi¢, wytrzymac obciazenie, dobrze wyglada¢. Nie zawsze
przy tym zauwazamy, jak czujemy si¢ w ciagu dnia 1 jaka troska
jest dla nas rzeczywiscie dostepna.

Ta technika proponuje, by na chwil¢ zmieni¢ zwykty punkt
widzenia. Wyobrazi¢ sobie swoje cialo na sasiednim krzeSle i
zada¢ mu pytania: jak ci si¢ ze mng zyje, czego masz dos¢,
czego ci brakuje, co chcesz zmieni¢? Taka rozmowa pomaga
wyrazic to, co trudno dostrzec pod przykryciem harmonogramu
1 wewnetrznych wymagan.

Cialo nie jest tu odregbnym rozméwca dysponujacym ukryta
wiedza. Podzial na ,,ja” 1 ,moje cialo” stosujemy umownie,
jako zabieg wyobrazni. Odpowiedzi to twoje mysli, doznania i
skojarzenia, ktore trzeba jeszcze zrozumiec 1 poréwnac z zyciem.

Uwaga skierowana na biezace doznania i mysli moze pomagaé
dostrzega¢ wlasny stan.[1] Jednak ta konkretna sekwencja pytan
nie jest diagnostyka medyczng. Na podstawie wyobrazonej
odpowiedzi nie mozna rozpozna¢ choroby, nietolerancji



pokarmowej ani potrzebnego leczenia.



Po co prowadzi¢ taka rozmowe

Wybierz t¢ praktyke, jesli chcesz uwazniej spojrze€ na rytm
odpoczynku, obciazenie, zwyczajowy ton zwracania si¢ do siebie
lub mozliwos¢ uwzgledniania potrzeb. Nie musisz czekac na silne
dolegliwosci.

Poczatkowe pytanie moze brzmieé: ,Jak teraz o siebie
dbam?”. Nie musisz oceniaé ciata jako pigknego, prawidtowego
czy nieprawidlowego. Interesuje nas twoje codzienne
doSwiadczenie: co si¢ dzieje i co mozna uczyni¢ odrobing
wygodniejszym.

Wykonuj ¢wiczenie w spokojnym otoczeniu. Przy bolu
lub niepokojacych zmianach fizycznych nie prébuj najpierw
odgadywaé ich znaczenia psychologicznego. Stan zdrowia
wymaga odpowiedniej oceny. JeSli samodzielne sposoby nie
pomagaja radzi¢ sobie z silnym stresem, mozna skorzystaé z
profesjonalnego wsparcia.[2]



Przygotowanie

Potrzebujesz zeszytu 1 wolnego miejsca przed soba. Mozesz
ustawi¢ naprzeciwko puste krzesto lub wybraé fotel, na ktory
wygodnie bedzie patrzeé. UsiadZ stabilnie 1 pozostaw oczy
otwarte.

Nie musisz wchodzi¢ w trans, specjalnie si¢ rozluzniaé
ani osiaga¢ niezwyklego stanu. Migdzy pytaniami mozesz
pisa¢, zmienia¢ pozycje i rozglada¢ si¢. Zachowaj mozliwos$¢
zatrzymania si¢ w kazdej chwili.

Na pierwsza probe wybierz wystarczajaco duzo czasu, zeby
si¢ nie spieszyC. Nie musisz odpowiadaé na wszystkie pigtnascie
pytan po kolei: mozesz wybra¢ kilka, zrobi¢ przerwe i pdzniej
zdecydowac, czy chcesz kontynuowac.

Na poczatku zapisz jedna linijke: ,, Teraz czujg sig... Chce
zrozumieC...”. Oprzyj si¢ na zwyklym opisie, bez szukania
ukrytej przyczyny.



Krok 1 Wyobraz sobie rozmoéwce

Spdjrz na puste miejsce 1 wyobraz tam sobie siebie — swoje
cialo w takiej postaci, jaka dzi§ przychodzi ci do glowy. Nie
musisz tworzy¢ wiernej kopii ani idealnego wizerunku.
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