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Cwiczenia
ACT dla
samopomocy
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W terapii ACT, naszym gtownym
zainteresowaniem w temacie mysli jest
nie to, czy jest prawdziwa, czy nie.
Skupmy sie na tym, czy jest pomocna.
Jezeli sie na niej skupimy, czy pomoze
nam to stworzyc zycie, ktérego
pragniemy?

RUSS HARRIS, AUTOR “THE HAPPINESS TRAP”

Zaparz sobie filizanke dobrej kawy lub herbaty, usigdz
wygodnie i zaczynamy.
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Przedstawiam Ci trifleks. Jest to prostsza, wersja diamentu heksagonalnego, czyli
6 kluczowych procesow w terapii akceptacji i zaangazowania.

Nie martw sig¢ jesli jest on dla Ciebie jeszcze mato zrozumialy, daj sobie czas.
Mozesz obejrze¢ go z otwartoscig i ciekawoscig.

BYCIE OBECNYM

ELASTYCZNOSC
PSYCHOLOGICZNA

74
Akceptacja Wartosci
OTWIERANIE SIE ROBIENIE TEGO CO MA
ZNACZENIE

Russ Harris (2018) Zrozumiec ACT. Terapia akceptacji i zaangazowania w praktyce. Thumaczenie Olga Goralewicz



Trifleks daje Ci 3 proste instrukcje, jak iS¢ ta drogg, ktora nazywa sie zyciem.

Bycie obecnym: obejmuje kontakt z chwilg obecng i ja jako kontekst, dotyczy
kontaktu z doSwiadczeniem i byciem tu i teraz (jestem, widze, stysze, czuje).

Otwieranie si¢: obejmuje defuzje i akceptacje (lub chec, gotowosc), wigze sie z
zauwazeniem i otwieraniem si¢ na nieprzyjemne uczucia i mysli, ktore wyptywaja
na nasz rozwoj (jestem gotowa/y, chetna/y).

Robienie tego co ma znaczenie: obejmuje wartosci i zaangazowane dziatanie,
wigze sie z tym co dla nas najwazniejsze i podejmowaniem ku temu dziatan
(dziatam).

Dzieki tym 3 ramionom budujemy elastycznos¢ psychologiczna, ktora:

e pozwala nieprzyjemnym mysSlom i uczuciom, nad ktoérymi nie masz kontroli,
przychodzi¢ i odchodzi¢, oraz
« podejmowac dziatania, ktore sprawiajg, ze zyjesz tak, jak chcesz.

Elastycznos$¢ psychologiczna, szczegdlnie w dobie COVIDa, ma pozytywny wplyw
na samopoczucie. Potwierdza to wiele badan, niektore z nich zostaty
przeprowadzone juz w czasie panujacej pandemiil.

Mimo, ze ACT to mtody nurt w psychologii, moze si¢ pochwali¢ catkiem sporym
dorobkiem empirycznym. Udowodniono, ze jest skuteczny m.in. przy.:

e zaburzeniach lekowych,

e depresii,

e nerwicy natrectw,

e stresie,

« PTSD,

» naduzywaniu Srodkow odurzajacych,

e schizofrenii,

« wypaleniu,

o przewleklym bolu, czy

« zaburzeniu afektywnym dwubiegunowym.

1 Dawson DL, Golijani-Moghaddam N. COVID-19: Psychological flexibility, coping, mental health,
and wellbeing in the UK during the pandemic. ] Contextual Behav Sci. 2020;17:126-134.
doi:10.1016 /j.jcbs.2020.07.010
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Wiegkszo$¢ naszych problemow bierze si¢ z fuzji (sklejenia z myslami) i /lub
unikania bolesnych uczu¢ czy wspomnien. Bez wzgledu na to czy jednostka
chorobowa Ci¢ dotyczy, moge przypuszczac, ze podobnie jak wigkszoS¢ z nas
masz jaki$ rodzaj mysli, ktory jest tak silny, ze dominuje zachowanie. Takg
popularng mys$lg jest np. mysl, ze nie jestem wystarczajaca/cy.

Aby ruszy¢ z miejsca potrzebujesz jednak nie tylko technik odklejania si¢ od mysli,
ale tez dzialania i otwartosci na doSwiadczenia.

Na dalszych stronach bedziesz mogta/mogt sprawdzi¢, na wybranym przez
Ciebie przyktadzie, na czym mniej wiecej polega terapia Akceptacji i
Zaangazowania i w ktorych momentach ma ona dla Ciebie szczegélne znaczenie.

Teraz, wybierz jednq dziedzine zycia nad
ktorg chcesz pracowac.
Zapisz jq tutaj:

Jesli wybratas/tes juz jakgs czesc¢ zycia, zapamietaj
ja, bedziesz z nig pracowata/at robigc ¢wiczenia w
dalszej czesci tego zeszytu.

Jesli ciezko Ci cos wybrad, by¢ moze utatwi Ci to
cwiczenie na nastepnej stronie.
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TARCZA DO RZUTEK

Co ma dla ciebie w gtebi ducha znaczenie? Co jest naprawde wazne? Co
chcesz robic¢ ze swym czasem na tej planecie? Jaka osobg chcesz by¢? Jakie mocne strony i
jakosci chcesz rozwijac?

1. Praca i edukacja. Wtacza sie do tego dziatanie w miejscu pracy, zwigzane z kariera,
edukacja, rozwojem umiejetnosci itd.

2. Zwiazki. Wchodzi w to twoj partner lub partnerka, dzieci, rodzina blizsza i dalsza,
wspotpracownicy i inne kontakty spoteczne.

3. Rozwoj osobisty i zdrowie. Wliczac sie w to moze religia, duchowos¢, kreatywnosg,
umiejetnosci zyciowe, medytacja, joga, kontakt z naturg, ¢wiczenia, odzywianie sie i

odnoszenie sie do czynnikdéw ryzyka jak palenie, picie, narkotyki, przejadanie sie itp.

4, Czas wolny. To jak sie bawisz, relaksujesz, stymulujesz, sprawiasz sobie przyjemnosc.
Zajecia zwigzane z odpoczynkiem, rekreacja, zabawg i kreatywnym spedzaniem czasu.

TARCZA DO RZUTEK. Zaznacz X na kazdej czesci tarczy, aby okresli¢, gdzie teraz jestes.

7yje w petni w zgodzie z moimi dziatam bardzo niespdjnie w stosunku
wartodciami do swoich wartosci
Praca i / Zwiazki
edukacja

Rozw0j osobisty i

Czas woln ,
Y zdrowie
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Jesli masz juz dziedzine zycia, w ktorej
chcesz pojsc do przodu...

zapraszam Ci¢ do ¢wiczen, ktore znajdziesz ponizej. Podobnie jak
trifleks sq one podzielone na 3 czesci. Kazda z czeSci ma dwa
‘ramiona”.

Podejdz do nich z autentycznosScig i ciekawoscia w stosunku do
samego siebie. Cwiczenia nie s3 trudne, nie s3 czasochtonne, ale nie
Czuj si¢ przymuszony, zeby zrobic je wszystkie od razu. Potraktuj je
jako podroz.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH
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CZESC I: ROBIENIE
TEGO, CO MA

ZNACZENIE

Wartosci

(ROZPOZNAJ CO JEST WAZNE)

“Nie trudno jest podejmowac decyzje, kiedy
zna sie swoje wartosct.”
— Roy Disney

Cwiczenie 1

Najprostszym ¢wiczeniem, jakie mozesz wykonac jest po prostu okreslenie
wartosci jakimi chcesz sie kierowac¢, w danej dziedzinie swojego zycia.
Wartosci sg jak kierownica w aucie, czy ster na todzi, bez nich trudno si¢
poruszac¢ we wilaSciwym kierunku.

Jesli wybratas /1e§, dajmy na to “prace” lub "pewnosc¢ siebie", to co w
zwigzku z tym cenisz sobie najbardziej? Co daje Ci najwigkszg satysfakcje?

Co dodaje Ci skrzydet? Co chcialabys/chcialby$ pokaza¢ innym?

Zrob to na osobnosci, nie poddawaj si¢ osadowi. To, co jest wazne dla
kogo$ innego, moze po prostu nie by¢ dla Ciebie priorytetem.

Czesto trudno jest wymysli¢ wartosci na miejscu, wiec dotgczam liste,
ktora moze Ci pomoc. Ale moze masz jaka$ swoja w glowie?

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



WARTOSCI

Autentycznos¢ Akceptacja Bezpieczenstwo Bogactwo
Bliskie relacje Cierpliwos¢ Ciekawos¢ Czystosc
Czutos¢ Delikatnos¢ Duma Duchowosc
Doskonatos¢ Elastycznos¢ Efektywnos¢ Harmonia
Honor Intuicja Konsekwencja Kreatywnosc
Komfort Kompetencja Lojalnos¢ Marzenia Mitosc
Misja Madros¢ Nadzieja Niezaleznosc
Odpowiedzialnos¢ Odwaga Otwartos¢ Pasja
Przygoda Perfekcjonizm Piekno Pomoc innym
Prawos¢ Pogoda ducha Przyjazn Prestiz Prawda
Pokora Prostota Przyjemnos$¢ Rodzina Radosc¢
Rozwdj Rozwaga Ryzyko Roéwnowaga
Samoswiadomos¢ Stawa Spontanicznosc
Sprawiedliwos¢  Szczescie Sukces Szczerosc
Szczodros¢ Spokodj Stabilnos¢ Szacunek
Szlachetnos¢ Tolerancja Troskliwos¢ Tworczose
Uczciwos¢ Wdziecznos¢ Wiedza Wyksztatcenie
Wygoda Wolnos¢ Wiernos¢ Wyrozumiatosc
Wsparcie Wrazliwos¢ Wiarygodnos¢ Wiara
Zaufanie Zaradnos$¢ Zdrowie Zaangazowanie

Loving.health

Moje 3 najwazniejsze wartoSci dotyCzgcCe .......cccocevveverveneneenenne. to:
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(ROB, TO CO NALEZY)

“Zaangazowanie prowadzi do dziatania.
Dziatanie przybliza Cie do Twoich marzen.”
- Marica Wieder

Zaangazowane dziatanie jest tak rownie wazna jak silnik w samochodzie.
Bez niego nie ruszysz z miejsca.

Cwiczenie 2
Do zaangazowanego dziatania prowadza cztery kroki:

1. Wybierz wazng dla Ciebie dziedzine zycia, w ktorej chcesz dokonac
zmian.

2. Wybierz wartoSci, ktorymi chcesz sie kierowac¢ w tej dziedzinie zycia.
3. Wyznacz cele, ktore bedg oparte na tych wartoS$ciach.

4. Podejmij dzialanie z uwaznosScig (nie martw sie jesli jeszcze nie bardzo
wiesz z czym to si¢ wigze, powiem o tym nieco wiecej w dalszej czesci).

Dwa pierwsze kroki (wybor dziedziny i wartoSci za nig zwigzanych) masz
juz za soba. Tutaj skupimy sie na numerze 3. Wpisz do tabelki (na
nastepnej stronie) swoje 3 wybrane wczesniej wartosci i pomysl o celach
ktore beda sie z nimi wigzaty.
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Jesli nie do konca wiesz jak powinien wygladac¢ Twoj cel, by¢ moze
pomoze Ci doprecyzowanie, jaki on ma byc¢, aby byt osiggalny.

Mozemy pomoOc sobie korzystajac z koncepcji kryjacej sie pod
akronimem SMART, gdzie cel powinen byc¢:

Skonkretyzowany (Specific) - zrozumienie go nie powinno
stanowic¢ klopotu, im jasniejszy cel tym tatwiej bedzie Ci ocenic,
czy zostal osiggniety.

Mierzalny (Measurable) - tak aby mozna bylo liczbowo okresli¢
realizacje celu.

Osiggalny (Achievable) - czy Twoj cel jest tak naprawde osiggalny?
Zbyt tatwy lub zbyt trudny do osiaggniecia cel bedzie zaburzat
motywacje. Mozesz zatozyc¢, ze jesli Twoja pewnos¢ co do jego
osiggniecia jest nizsza niz 70%, dobrym wyjSciem bedzie
roztozenie go na mniejsze kroki.

Istotny (Relevant) - czy ten cel jest zgodny z Twoimi warto$ciami?
Czy moze jest to co$ co "musze" lub "powinnam /powinienem"
zrobic?

Okres$lony w czasie (Time-bound) - okresl date do kiedy chcesz
go 0siggnac.

Na przyktad:

S - Stworzy¢ zeszyt ¢wiczen dla moich klientow.

M - Bede to robi¢ w poniedziatki i wtorki przez 2 godziny.

A - Jest to mozliwe, gdy wpisz¢ to w moja rutyne pracy.

R - Jest dla mnie wazny poniewaz chce aby moi klienci mieli si¢ do
czego Zzwrocic.

T - Skoncze w ciggu dwoch miesiecy.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH
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3 mate kroki,

Wartosc ktoére do niego
prowadza

Teraz powoli ze skupieniem mozesz zacza¢ wprowadzac je w zycie. JeSli
zdarza Ci sie¢ mie¢ z tym problem (podobnie jak mi), nastepne czesSci
podpowiedza Ci jak dziala¢ z uwaznoscia i co robi¢, gdy napotkamy
mentalne przeszkody.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH
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CZESC Il:

BYCIE OBE

Kontakt z chwilg
obecng

(BADZ TU I TERAZ)

“Zdolnosc¢ do bycia w chwili obecnej jest
gtownym sktadnikiem zdrowia psychicznego”
- Abraham Maslow

Nie mozesz zmieni¢ przeszioSci. Nie wiemy, co przyniesie nam przysztosc,
ale obecna chwila jest czyms, czego caly czas doswiadczamy, jest tym co
styszymy, widzimy, czujemy. Bycie tu i teraz pomaga skoncentrowac sie
na tym, co jest dla nas NAJwazniejsze. Takie zatrzymanie si¢ na moment i
poczucie wlasnej przestrzeni, zwrocenie uwagi na to co nas otacza, co
czujemy utatwi dokonanie wyboru w trudnych momentach. Ale co istotne
tu i teraz dla nas, pomoze kierowac si¢ ku celom ktore wybratas /te§ w
poprzednim ¢wiczeniu.

Zalozmy, ze celem jest stworzenie workbooka, ale jakim$ sposobem dni
mijaja, a praca nad nim nie posuwa si¢ do przodu. Zatrzymaj si¢, co robisz,
co widzisz? Co tak naprawde chcesz zrobi¢? Zrob wewnetrzny reset.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



“Podstawowy przepis” na bycie obecnym sktada si¢ zasadniczo z trzech
krokow.

1. Zauwaz X (gdzie X jest dowolng rzeczg jakg mozesz obserwowac).
2. Pozwol swoim myslom odptynac.
3. Pozwol swoim uczuciom by¢.

Cwiczenie 3

Sprobuj to zrobi¢, gdy poczujesz, ze Twoj niepokoj, lek lub ztos¢ zwigzana
ze swoim celem (np. "Czuje sie¢ staba i bezwartosciowa"). Zacznij od
rozejrzenia si¢ i zanotowania rzeczy, ktore mozesz zobaczy¢. Skoncentruj
sie na wszystkim poza swojg glowg.

Przejdz do czegos, co mozesz poczuc. Zimno, goraco, a moze
temperatura na Twojej skorze jest idealna? Czy koszula, ktorg nosisz, jest
wygodna? Czy dlugopis ktory trzymasz w reku jest ciezki? Dostroj sie do
tego, co styszysz, i wreszcie do tego, co czujesz.

Przekierowywanie uwagi na rozne rzeczy dookota pomaga zatrzymac sie i
dokonac¢ wyboru. “Co jak tak naprawde chce teraz zrobic¢?”. Odpowiedz
sobie teraz na pytania: "Co widzisz?", "Co styszysz?", "Co czujesz?".

Jesli nie przychodzi Ci to z tatwoS$cig, nie zniechecaj sie. Mozesz
potraktowac ten proces jak nauka szczeniaka (gdzie szczeniak to nasz
umys}). Nie wydarzy si¢ od razu, ale jesli zaczniesz zauwazac, kiedy Twoj
umyst zaglebia sie¢ w myslach czy wspomnieniach bedzie Ci tatwiej
powracac do tu i teraz, do tego co dzieje si¢ w Twoim ciele.

Mozesz stworzyc¢ swoje wlasne ¢wiczenie lub skierowac¢ swoja uwage na...:).
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Albo zwro¢ uwage na:

peecl4
ksOr e
MOZESL ,
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(CZYSTA SWIADOMOSC)

“Jeste$ niebem. Wszystko inne to tylko pogoda”
- Pema Cziedryn

Inaczej “Ja Obserwujgce” to proces, ktory pozwala zdystansowac si¢ od
osobistych doSwiadczen, ciala fizycznego i oczekiwan innych. W ten
sposOb mozesz spojrzec¢ na siebie jak ciekawy naukowiec, obserwator.

Z tej perspektywy te zjawiska nie sg grozne ani niebezpieczne, troche
jakbys$ ogladat przedstawienie.

“Ja obserwujace” mozemy tez nazwac czysta Swiadomoscig, czyli
Swiadomoscia wiasnej Swiadomosci.

Cwiczenie 4

“Ja obserwujace” jest procesem mocno zwigzanym z uwaznoscia, a
szczegblnie uwaznoscig kierowang na wiasng Swiadomosc.

To ¢wiczenie jest zainspirowane skrocong wersja ¢wiczenia “Obserwator”
z podrecznika Steven’a C. Hayes’a i wspotpracownikow (Hayes, Strosahl i
Wilson, 1999).

1. Zauwaz co czujesz.

2. Jest to uczucie - i jeste$ Ty zauwazajacy to uczucie.

3. Jesli potrafisz zauwazy¢ uczucie to nie mozesz nim byc¢.

4. To co odczuwasz ciggle si¢ zmienia, Ty, ktory to zauwazasz, pozostajesz
niezmieniony.

Podczas gdy sytuacja si¢ zmienia, ,,Ty” pozostajesz soba.

Albo...
OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



Mozesz zamkngc oczy i przez 30 sekund obserwowac co robi Twoj umyst.
Postuchaj Co ma Ci do powiedzenia, czy sg to pozytywne, negatywne czy
raczej neutralne rzeczy? Czy pojawiajq sie mysli na tematy ogolne czy
bardziej osobiste? Nie rob z myslami nic, nie staraj sie ich zmieniac,
zatrzymywac czy walczyc. Po prostu obserwuyj.

Opis vs. ocena

Wazng rzeczg jest rozroznienie ja obserwujacego od ja myslgcego (czego
doswiadczylas /tes przy ¢cwiczeniach powyzej), ale czasem bardzie;
praktyczne jest po prostu rozroznienie opisu (faktu) od oceny (historii).
Dokoncz kazde ze zdan, zaczynajace sie od “Ja jestem”. To moze by¢
wszystko, co przyjdzie Ci do glowy (jestem mama, jestem ciekawski).

LI JESLEIM ettt s s L
1.JA JESTEIM 1ottt et J
1.JA JESTEIM 1ottt ettt bbbt ]
1.J2 JESTEIM vttt ettt et L]
1.J2 JESTEIM 1ottt et b et L
1.JA JESTEIM vttt ettt b e s s s L]
1.J2 JESTEIM vttt s et ]
1.J2 JESTEIM vttt ettt ]
1.J2 JESLEIM oottt s s [
172 JESLEIM oottt L

Teraz dodaj ptaszek przy kazdym, ktore jest oceng, a nie obiektywng
prawda. nie zauwazamy gdy traktujemy ocene siebie jako cos co jest
faktem. Zarowno kontakt z tym co dziej¢ si¢ dookota i mentalny dostep do
ja obserwujacego pomoga Ci by¢ obecnym i zaangazowanym.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH
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CZESC Ill:

OTWIERANIE SIE

Defuzja poznawcza

(OBSERWUJ SWOJE MYSLI)

“Kiedys myslatem, ze umyst to najwspanialszy organ w
moim ciele. Potem zdatem sobie sprawe, kto mi to mow1i”.
- Emo Phillips

Gdy chcemy zrealizowa¢ wazny dla nas cel mozemy czasem zauwazyc, ze
pojawiajg sie obawy ("A moze nie powinnam tego robic¢?"), niepokoj,
wspomnienia porazki ("I tak mi si¢ nie uda."), usprawiedliwianie ("Mam
teraz tyle innych rzeczy na glowie.") umniejszanie (“Tak naprawde, tego
nie potrzebuje.” "Po co ja to w ogdle robie?").

Defuzja poznawcza pozwala spojrze¢ na mysli ,z zewnatrz”. W ten sposob
mozesz zobaczy¢ je takimi, jakie sg. Niezagrazajacymi ani stresujgcymi
czeSciami Ciebie. Nie chodzi o to, aby zastanawiac¢ si¢ nad trescig mysli
np. czy sg prawdziwe, czy nie. To nie ma dla nas tutaj znaczenia. Celem
jest ich zauwazenie, nazwanie i neutralizacja az stracg swoj emocjonalny
wplyw.

*W ACT patrzymy na funkcje jaka petni dana mysl, nie na jej tresc. Inaczej
mowigc, zwracamy uwage na to, do czego dana mysl nas prowadzi, co robimy, gdy
ona sie pojawia?

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



Cwiczenie 5

Przywolaj jeden z celow z ¢wiczenia nr 2. Jakie mysli w zwigzku z nim si¢
pojawiajg? Czy odzywa sie Twoj krytyk wewnetrzny? Jesli nie to sprobuj
zrobic to ¢wiczenie na dowolnej innej mysli, ktorg czasem styszysz od
krytyka wewnetrznego. Jesli, tak to:

zadaj sobie nastepujace pytania:

Co mowi Ci umyst?

Gdzie ta mys$l si¢ pojawia?

Widzisz jg czy styszysz?

Jesli styszysz to, czy mowi ja do Ciebie Twoj gtos czy glos kogos innego?
Czy glos jest cichy, czy glosny?

Jakie imi¢ nadataby$s wypowiadajacemu tgq mysl? (mi moj glos czasem
przypomina Samare, z The Ring'a, mowie -"Dzieki Samara, ale teraz to mi
sie nie przyda, moze innym razem. Narazie!")

Sprawdz jak teraz wyglada Twoja relacja z tg myslag? Czy cos sie
rozluznito?

Na poczatku moze to by¢ trudne. Z czasem mozesz si¢ nawet Smiac.
Cokolwiek robisz, nie probuj uciszac¢ ani unika¢ danej mysl. To wtasnie
sprawia, ze twoj umyst sie z nig skleja.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



PRZYJRZYJ SIE SWOIM
MYSLOM

Mozesz tez skorzystac z powyzszej grafiki i narysowac skad i jak ptyng
Twoje mysli. Jaka postac ja wypowiada lub jakie majg kolory.

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



(OTWORZ SIE)

“Kiedy pokochasz to co jest, wojna jest skonczona.”
- Byron Katie

Akceptacje zostawitam na koniec, poniewaz mysle, ze jest ona takg kropka
nad "i". Zycie nigdy nie bedzie pozbawione nieprzyjemnych mysli i uczué.
Martwienie si¢ o rzeczy, nad ktorymi nie mamy kontroli prowadzi tylko do
dalszego cierpienia.

Jesli Twoim celem jest np. napisanie nowego artykutu na bloga, ale boisz
sie, ze zostanie zle oceniony (to jest tez czesto moja obawa), to mozesz
nigdy nie podjac proby, badz odwlekac¢ ja w nieskonczonos¢. Jednak
mozesz tez sprobowac podjac¢ kroki by pozwoli¢ tym uczuciom by¢ i
jednoczesnie zaczgc¢ pisanie. Niech mysli i uczucia przychodzg i odchodza
bez walki.

Czasem nie do konca jest jasne, co mozna zrobi¢ aby iS¢ w kierunku
akceptaciji. Nie oczekuj, ze nagle, magicznie pojawi sie chec i otwartosc.
Czesto gotowosc jest wyborem zdefiniowanym naszym dziataniem, tak jak
w podanym wyzej przyktadzie. Mimo, Ze nie chcesz czego$ zrobi¢, mozesz
sprobowac by¢ z nieprzyjemnym uczuciem i nadal to robi¢ (oczywiscie
jesli nie jest to wbrew Twoim wartoSciom). Waznym pierwszym krokiem
jest zauwazenie, ze z czymsS walczysz. JeSli zdecydujesz, ze akceptacja
pomogtaby Ci ruszy¢ daleji robi¢ to co dla Ciebie najwazniejsze (np. Cele
ktore napisatas/tes wyzej) to zachecam Ci¢ do poeksperymentowania z
takimi frazami jak:

“Pozw0l tej mysli tu by¢”.

“Zrob dla niej nieco wiecej miejsca’.

“Odpusc¢ walke z tym uczuciem.”

“Oddychaj w kierunku tego uczucia”.

“Nie marnuj wiecej energii by ja odepchnac”.
“Sprawdz czy mozesz ztagodnie¢ wokot tego uczucia”.

Pamietajmy: akceptacja to proces. OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



Cwiczenie 6
Kiedy zaczniesz doSwiadczac¢ nieprzyjemnych mysli, wspomnien lub
U

uczuc, zauwaz je. Pozwol im by¢ takimi jakie sg. Pamietaj, ,zaakceptowac’
nie oznacza “lubic”.

EKSPLORAGIA  rpn AniE
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Napisz kilka mysli lub odczu¢, ktore sg dla Ciebie nieprzyjemne? (nie
mowimy tu o przezyciach traumatycznych, raczej o czyms co jest jedynie
mato przyjemne).

Sprobuj przywotac to uczucie i zobacz co pojawia sie w ciele? Co z tym
robisz?

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



Albo:

Znajdz kogos, komu ufasz i popros$ tg osobe aby utrzymata z Tobg kontakt
wzrokowy przez 2 minuty. Zauwaz, ze chec czy gotowos¢ raczej nie
pojawig si¢ od razu. Jednak mimo to mozesz wybrac by dziata¢ z checig.
Inaczej mowiac mozesz zrobi¢ miejsce wszystkim nieprzyjemnym
odczuciom jakie si¢ pojawig podczas gdy utrzymujesz kontakt wzrokowy.

1. Czego si¢ nauczytam /tem ?

2. Co mi przeszkadzato?

3. Czego potrzebuje?

Na koniec, chce Ci przypomniec¢, ze im cos jest dla Ciebie wazniejsze tym
wiecej nieprzyjemnych uczu¢ mozesz doswiadczyc¢ . Niech Cie to nie
zwiedzie.

Trzymam za Ciebie kciuki Droga Poszukiwaczko i Drogi Poszukiwaczu!:)

OLGA GORALEWICZ, LOVING HEALTH



