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Cwiczenie 1 - Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami - tupanie

Uwaznos$é to sztuka Swiadomego zycia, rozwijania umiejetnosci skupiania uwagi na tym, co dzieje sie w chwili
obecnej, zarowno w sferze fizycznej, jak i psychicznej. Uczymy sie przyjmowac doznania takimi, jakie sg bez
nawykowego ich oceniania.

Swiadoma samoobserwacja pozwala na przerwanie btednego kota, w ktérym czesto automatycznie reagujemy
lekiem, czy innymi trudnymi emocjami, na pojawiajgce sie w naszym zyciu bodzce.

W praktykowaniu uwaznosci istotne jest nawigzywanie kontaktu z wtasnym ciatem, co mozliwe jest, np. poprzez
wykonywanie aktywnosci fizycznej.

W sytuacji kiedy pojawiajg sie trudne emocje jak stres, lek, strach, ztos¢, np. przed waznym egzaminem, rozmowa
kwalifikacyjng czy wystgpieniem publicznym, sprobuj wykonac ponizsze ¢wiczenie.
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Stan boso na podtodze lub na naturalnym podtozu (trawa, piasek itp.)

Ustaw stopy na szerokosc bioder

Oddychaj naturalnie przez chwile skupiajgc uwage na wdechach i wydechach
Przenie$ uwage na stopy, poczuj ich ciezar

Utrzymu;j lekko ugiete kolana

Zacznij tupac unoszac niezbyt wysoko nogi, tak, zeby jak najwieksza powierzchnia stopy mogta bezpiecznie
uderzy¢ w podtoze

Tup tak szybko i mocno tak tego potrzebujesz

Oddychaj otwartymi ustami

Mozesz dotgczy¢ wymachy ramion jezeli masz na to ochote

Mozesz réwniez dodac dzwieki, wypowiadac lub wykrzykiwac stowa

Podazaj instynktownie za tym, czego potrzebujesz

Wykonuj ¢wiczenie tak dtugo jak chcesz lub na ile pozwalajg ci warunki zewnetrzne
Kiedy zakoriczysz, postoj chwile w bezruchu i zaobserwuj co dzieje sie w twoim ciele

Jest to Cwiczenie, ktore ma na celu ozywienie stop i catych nog. Pozwala SciggaC energie w dot, wyrzucic
niepotrzebne emocje i poczuc wieksze bezpieczenstwo, a nawet rados¢ poprzez ugruntowanie.
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Cwiczenie 2 - uwalnianie emociji

Metoda Sedony jest prostg technikg uwalniania trudnych emocji, ktérg mozna stosowac¢ w dowolnym miejscu i
czasie. Opiera sie ona na zatozeniu, iz w sytuacjach, kiedy pojawiajg sietrudne emocje jak, np. lek, strach, wstyd,
70S¢, nalezy je przyjac i zaakceptowac oraz pozwoli¢ im spokojnie odejsc, zamiast z nimi walczy¢ czy uciekac.

Ponizsze ¢wiczenie mozna uzna¢ za odmiane metody Sedony. Jest ono wzbogacone o element aktywnosci
fizycznej, ktéry ma spotegowac efekt koicowy, jakim jest uwolnienie sie od niechcianych emocji.

W chwili kiedy pojawig trudne emocje wykonaj ponizsze ¢wiczenie najlepiej stojgc.
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We? do jednej reki pitke (mozesz wykorzystaé dowolny przedmiot, ktéry bedzie mozna upusci¢ lub wyrzucic).
Skoncentruj sie na odczuwaniu niechcianej emocji. Nie walcz z nig tylko zaobserwuj jak jg odczuwasz, w
ktorym miejscu w ciele najbardziej.

Kiedy zidentyfikujesz to miejsce w ciele, potdz na nim drugg reke.

Przez chwile sprobuj skupi¢ uwage jednoczesnie na obu dtoniach.

Wykonaj symboliczny gest: ,wyciggam niechciang emocje z mojego ciata i wktadam jg do pitki”.

Skoncentruj swojg uwage na pitce. Zastanow sie jak jg teraz odczuwasz? Jak zmienita sie jej ciezar?

Upus¢ bgdz wyrzuc¢ pitke. Zrob to w taki sposob jak potrzebujesz. Wtoz tyle energii i mocy w wykonanie tego
gestu, ile chcesz.

Zaobserwuj jak zmienito sie odczuwanie w ciele niechcianej emogji.
Powtarzaj to ¢wiczenie tak dtugo i z takg mocg, az trudna emocja zniknie catkiem.

Pamietaj! Zanim wykonasz ¢wiczenie upewnij sie, ze mozesz wyrzucic pitke bez zagrozenia zniszczen w otoczeniu.
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Cwiczenie 3 - trening pewnosci siebie

Brak pewnosci siebie w relacjach z innymi ludzmi utrudnia funkcjonowanie w spofeczenstwie i jest zrodtem
powstawania trudnych emocji, takich jak stres czy lek.

Ponizsze ¢wiczenie pozwala wprowadzic¢ sie w stan relaksacji i zwiekszonej pewnosci siebie, dzieki czemu lepigj
bedziemy funkcjonowac kontaktach miedzyludzkich. Mozna z niego korzystac¢ przed zdarzeniem spotecznym,
ktore wywotuje lek i niepewnosc lub w jego trakcie, o ile warunki na to pozwalaja.

Cwiczenie sktada sie z nastepujacych krokéw:

1. Zrob wdech nosem, powoli liczac do pieciu.

2. Wypusc¢ powietrze ustami mowigc gtosno: , To tylko ludzie, a nie grozne zwierzeta! Nic mi nie zrobig! Poradze
sobie!” Jezeli warunki nie pozwalajg na wypowiedzenie tych stow na gtos , wypowiedz je wewnetrznie w Swojej
gtowie. Podane tutaj zdania sg przyktadowe. Jezeli chcesz, zastap je wtasnymi, pozytywnymi stwierdzeniami.

3. Powtorz powyzsze kroki kilka razy, starajgc sie przy tym rozluzni¢ napiete miesnie. Stres najczesciej powoduje
napiecia w takich miejscach jak kark, barki, klatka piersiowa czy plecy. Zwrd¢ uwage na te miejsca. Robigc
wydech i wypowiadajgc stowa sprobuj jednoczesnie rozluznia¢ napiete miesnie.

4. Zaobserwuj jak brzmi twoj gtos. Jezeli jest niepewny i nerwowy, dotdz wszelkich staran, by zamieni¢ go na
stanowczy i pewny.

5. Zwr0¢ uwage na mysli pojawiajgce sie w twojej gtowie. Jezeli bedg to zdania: ,Nie polubig mnie. Wyjde na
gtupka. WySmiejg mnie. Nie wiem. Nie poradze sobie” itp., daj im opdr. Zastgp je pozytywnymi stwierdzeniami:
Wszystko bedzie dobrze - to tylko ludzie!

Nie ma ludzi doskonatych!
Nikt nie ma prawa mnie osgdzac!
Nie musze byc idealny!

Praktykowanie tego ¢wiczenia codziennie przyniesie wymierne korzysci w procesie budowania pewnosci siebie.

Robigc taki trening w domu stan przed lustrem, dzieki czemu bedziesz mogt zaobserwowac i wprowadzi¢ zmiany
w postawie swojego ciata.
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Cwiczenie 4 - Pozbywanie sie ograniczajacych przekonar

Przekonania to generalizacje na temat otaczajgcej nas rzeczywistosci lub nas samych. Kazdy z nas ma swoj
indywidualny zestaw przekonan. Zestaw ten determinuje w ogromnym stopniu to, jak zachowujemy sie na co
dzien.

Przekonania moga by¢ pozytywne, czyli takie, ktére nas wspierajg w codziennym zyciu i napedzajg do dziatania.
Nalezy je wiec pielegnowac i wzmacniac.

Jezeli nasz zbior przekonan zawiera takie, ktore ograniczajg i hamuja, trzeba sie ich pozby¢, poniewaz bywajg one
zrodtem niechcianych emocji i wptywajg negatywnie na jakosS¢ naszego zycia.

Ponizej bardzo proste ¢wiczenie pomagajgce w uwolnieniu od ograniczajgcych przekonan.
Sktada sie ono z nastepujgcych krokow:

1. Pomysl o sytuacji, ktdra jest dla ciebie trudna i wywotuje niechciane emocje (lek, strach, niepewnos¢, wstyd
itp.). Moze to byé zdarzenie, ktére zaistniato w przesztosci badz jest dopiero przed toba.

2. Zastanow sie jakie ograniczajgce przekonania, zwigzane z powyzszg sytuacjg pojawiajg sie w twojej gtowie
(,Nie poradze sobie, jestem za gtupi, biednemu zawsze wiatr w oczy” itp.)

3. Wypisz wszystkie te przekonania na kartce. Poswiec na to tyle czasu, ile potrzebujesz, aby wymieni¢ wszystkie,
ktore cie ograniczajg i przyczyniajg sie do powstawania negatywnych emocji.

4. Kiedy lista zostanie zamknieta, podrzyj kartke na drobne kawatki. Wt6z w tg czynnosc tyle energii ile
potrzebujesz. Dla wzmocnienia efektu mozesz dodac jakies dzwieki lub stowa, np. ,dosyc tego!, koniec z tym!”

Powtorz to ¢wiczenie jezeli potrzebujesz. Mozesz je stosowac jako wspomagajgce, tgcznie z innymi w procesie
pracy nad ograniczajgcymi przekonaniami.
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