Putapka 1 Putapki zycia

Putapka 1

Musze byc¢ caty czas silna/y

~ Nie moge sobie pozwoli¢ na stabosc,
nie moge opusci¢ gardy, musze byé
produktywna/ produktywny, musze
przec. | po chwili zamiast cziowieka
jest rola. Zamiast emocji twarda
maska.

Zamiast szczerosci zdawkowe ,daje
rade” i ,,wszystko jest w porzadku” -
nawet, jesli wcale tak nie jest.

To przekonanie o potrzebie bycia
twardym jest wyniesione rodem

z kultury spotecznej. Musisz byc
opanowanaly, silna/y, odpornaly, nie
zatamywac sie, nie okazywac leku.
Tylko, ze z biegiem czasu taka ,sita”
zamienia sie w zbroje, ktdra odcina
Cie nie tylko od Swiata, ale przede
wszystkim od siebie samego.

Na zewnatrz sita, nieziomnos¢ a w
Srodku narastajgce napiecie,
frustracja, zmeczenie, samotnosc¢,
depresja.
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Rozwigzaniem jest AUTENTYCZNOSC

Autentycznosé, ktdra wcale nie ostabia Twojego autorytetu. Ona go
urealnia i czyni Cie ludzkim. Masz prawo do stabosci, bezradnosci,
bezsilnosci, jednoczesnie pozostajac w swojej autentycznej mocy.
Masz prawo do zmeczenia, tez, ztosci, frustracji, bo autentycznosé to nie
rola, to wewnetrzna spdjnosc.

Kroki:

»zauwazaj swoje emocje, odczucia. Naucz sie je nazywac i wyrazac.
To nie czyni Cie stabym. To uswiadamia, co naprawde czujesz

»nie bdj sie wyrazac¢ swoich obaw, watpliwosci, nie bdj sie pytac

»nie bdj sie prosi¢ o pomoc

»daj sobie prawo do bezsilnosci

Co zyskujesz?

@ natychmiastowa lekko$¢ i spadek napiecia

@ poprawa snu

& mnigj lub brak objawdw somatycznych ( np. bdle gtowy)

i psychicznych ( np. poczucie przyttoczenia)

@ wieksza fatwos¢ w podejmowaniu decyzji, co naturalnie

obniza poziom leku

@ natychmiastowa zmiana poziomu energii, co daje wiekszg fatwosc
zarzadzania sobg i otoczeniem
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NAw
s

Cwiczenia

Cwiczenie 1:

3 zdania prawdy
Raz dziennie (najlepiej wieczorem) dokoncz na pismie lub w myslach
trzy zdania:

¢ Dzis$ naprawde czue...

¢ Najbardziej zmeczyto mnie...

¢ Teraz potrzebuije...

Nie poprawiaj odpowiedzi. Pisz to co przychodzi Ci pierwsze do gtowy.
Nie oceniaj swoich odpowiedzi.

To éwiczenie przywraca kontakt z emocjami i uczy, ze zauwazanie ich
nie niszczy, tylko porzadkuje.

Cwiczenie 2:

Kontrolowane , opuszczenie maski”

Wybierz jedng bezpieczng osobe ( kogos komu mozesz zaufac )
Powiedz jedno zdanie, ktérego normalnie bys nie powiedziat/a, np.:
,Nie ogarniam dzis.”

Jest mi trudno i nie wiem jeszcze, co z tym zrobid.”

,Nie mam teraz sity udawac, ze jest ok.”

Zauwaz:

& Swiat sie nie zawalit

¥ Twoja wartosé nie spadta

¢ ale napiecie w ciele sie obnizyto

To doswiadczenie zapisuje sie gtebiej niz tysigc afirmacii.
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Cwiczenia z ciatem

Ta putapka bardzo czesto objawia sie zacisnietg szczeka, barkami
podniesionymi do goéry, napieciem w klatce piersiowej i ptytkim
oddechem.

Cwiczenie:

Sygnat bezpieczerstwa

Usigdz lub stan wygodnie.

Potéz jedng diori na klatce piersiowej, drugg na brzuchu.
@ zréb wolny wdech nosem (nie pogtebiaj go na sitg)
¢ dtugi, migkki wydech ustami

@ przy wydechu lekko rozluznij szczeke i ramiona
Powtdrz 5-7 razy.

W myslach mozesz dodac jedno zdanie:

LW tej chwili nic mi nie zagraza.”

To ¢wiczenie komunikuje ciatu, ze nie musi by¢ w trybie walki, gotowosci
do ucieczki ani udowadniania sity.
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