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Cwiczenia budujace wspélczucie podczas pracy ze soba.

»Kiedy masz to wspolczucie dla siebie; I milos¢ tak wielkq dla siebie, to mozesz ponownie otworzyé ocgy,
otworzy¢ swojq dusze , otworzyé swoje serce i zaangazowad si¢ w pelni w swoje Zycie i nie bedziesz si¢ baé, ze
ktos skradnie ci cos lub Ciebie zrani, bo zrozumiesz Ze pelne czucie wiqie si¢ 7 bolem i ryzykiem bycia
granionym, wiec zaakceptujesz to ryzyko pozwalajgc sobie na czucie i glebsze doswiadczenia. Gdy masz
wspolczucie dla siebie, nikt i nic nie moze cig skrzywdzié, bo znasz i akceptujesz swoje wady, wigc nie bronisz
iluzji doskonalosci wyobraZenia o sobie tylko przyznajesz si¢ do tego jak jest poprzez wewnetrzng uczciwosé .
Kiedy kochasz siebie, wtedy moZesz otworzy¢ swojg dusze, 1 cokolwiek przyjdzie bedzie wyrazem milosci w
Twoim Zyciu'.

Adamus Saint-Germain

Podczas odkrywania siebie najlepiej podchodzi¢ do siebie z wspdtczuciem, tagodno$cia, wrazliwoscig. Na
poczatku moze to by¢ trudne , jednak im wigcej razy okazemy sobie zrozumienie, troske , akceptacje,
wspolczucie tym bardziej to wchodzi nam w nawyk przez co zapisuje si¢ nowe podejscie do samego siebie.
Wtedy tak naprawde¢ zaczynamy kochaé siebie bezwarunkowo, takimi jacy jestesmy naprawdg¢. To co nas
blokuje przed tagodnym i wspodtczujacym podej$ciem do siebie to poziom emocji jakie mamy wyparte w sobie i
glos wewngetrzny rodzica , ktéry odpala si¢ w okreslonych momentach. Zazwyczaj te momenty to sytuacje gdy
popetniamy bledy, prébujemy nowych rzeczy, ponosimy porazke, ale rowniez chwile po zaistnieniu emocji w
nas i to co sobie moéwimy odnos$nie danej emocji, co dosy¢ czesto prowadzi do ich thumienia lub walki z nimi.
Poziom emocji i standéw wypartych takich jak; lek , wstyd, zal, smutek, zto$¢, osamotnienie, upokorzenie,
bezradno$¢, rozpacz.

Glos rodzica: wywolujacego poczucie winy, rodzica karzacego, rodzica zloszczacego sig, rodzica
wymagajacego.

Czym jest i co sklada si¢ na wspolczucie?

Wspolczucie polega na uznaniu wlasnego cierpienia, bolu emocjonalnego i uprzejmej odpowiedzi na nie.
Wspolczucie to pozwolenie sobie na bycie nieidealnym i na wiasne stabosci i wady. Wspolczucie przejawiamy
poprzez wyrozumiato§¢ dla swoich niedoskonalosci i dla innych. Jest to traktowanie siebie z takim samym
cieplem, troska i dobrocia, ktore wyrazasz do kogo$, kogo kochasz, gdyby doswiadczal podobnego bdlu,
cierpienia do Ciebie. Wspoélczucie oznacza odwage bycia z trudnymi i ciemnymi czg$ciami siebie samego: z
cierpieniem, bolem emocjonalnym, agresjg czy smutkiem. Oznacza takze wzigcie petnej odpowiedzialnosci za
wlasne zycie oraz angazowanie si¢ w dzialania na rzecz transformacji oporu w czucie.

Wrazliwos¢ to natomiast pozwolenie sobie na czucie bolu emocjonalnego poprzez zaprzestanie stawiania oporu
W postaci cierpienia. Cierpienie jest blokada na czucie i oporem przed czuciem. Wrazliwo$¢ to natomiast
pozwolenie sobie na pelne czucie z poziomu serca, nawet wtedy gdy boli, a tym bardziej wtedy. Pozwalamy
sobie czu¢ i puszczamy doswiadczenie.

Cierpienie wynika z katowania siebie, obwiniania siebie, produkcji ztoSci, nienawisci , zalu czy tez poczucia
winy wobec siebie i ze stawiania oporu przed poczuciem prawdy jak jest. Sg to stany ktdére blokujg przed
odczuciem prawdziwego bolu emocjonalnego zwigzanego z dang sytuacjg, takiego bolu jak na przyktad bycie
odrzuconym, nie akceptowanym, nie docenionym, nie zauwazonym, nie zrozumianym, nie lubianym,
nickochanym itp.

Wspolczucie obejmuje trzy podstawowe elementy:

- Uwazno$¢ na wewnetrzne doswiadczenia - umiejetno$¢ zatrzymania si¢ i zajrzenia w glab siebie,
poczucie siebie, swojego wnetrza. Przeciwienstwem uwaznosci jest zatracanie si¢ w swoich myslach i
emocjach oraz utozsamianie si¢ z nimi.

- Dobro¢ i zyczliwo$§¢ wobec siebie - umiejetnos¢é wybaczania sobie btgdow, stabosci 1 wad. Jest
przeciwienstwem samokrytyki. W ten sposob zmienia si¢ rowniez nasze podejscie do innych osob.

- Swiadomoé¢ wspdlnego cztowieczenstwa - uswiadomienie sobie, ze nie tylko my cierpimy, ale ze takie
doswiadczenia sa udzialem wszystkich ludzi na calym §wiecie i ze to czyni nas réwnymi sobie.
Poczucie wspolnego cztowieczenstwa stoi w kontrascie do izolacji, poczucia osamotnienia czy nawet
wlasnej wyjatkowosci, poniewaz zaczynamy rozumiec iz wszyscy czujemy to samo.
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Dlaczego potrzebujemy wspélczucia?

Potrzebujemy wspotczucia z powodu natury zycia, poniewaz zycie samo w sobie jest trudne. Nawet jesli si¢
urodziliSmy w relatywnie uprzywilejowanej rodzinie i mamy wokot siebie bliskie nam osoby to i tak wszyscy
wielokrotnie do$wiadczymy ogromnego bolu w naszym zyciu. Wszyscy zachorujemy, zestarzejemy si¢ i
umrzemy. Wszyscy stracimy ludzi, ktorych kochamy. Wszyscy czasami robimy wszystko, co w naszej mocy,
dazac do celow, ktorych tak bardzo pragniemy, a mimo to doswiadczamy porazki i rozczarowania. Wigkszo$¢ z
nas doswiadczy ztamanego serca, nawet kilka razy w zyciu. Nie jest mozliwe czucie zycia bez otwartosci na
bol, gdy zamykamy si¢ na bol emocjonalny , zamykamy si¢ na calosciowe czucie zycia.

Ludzkie zycie nieodzownie wigze si¢ bélem emocjonalnym. To cena zycia. Zycie jest trudne dla wszystkich.
Wszyscy czasem czujemy bol emocjonalny lub si¢ na niego opieramy, a nasze uczucia sg uniwersalne - czescia
tego, co taczy nas jako istoty ludzkie. Wielu z nas moze zamiast tego do§wiadczaé tych zmagan i emocji jako
poczucia, ze co$ jest z nami nie tak. Przez co zamiast sigga¢ po pomoc, mozemy odizolowa¢ si¢ od innych,
czujac si¢ gorsi, wadliwi, inni. Zamiast wspiera¢, zachgcaé i uspokajac siebie, mozemy odnies¢ si¢ do naszych
wewngetrznych zmagan z krytyka, atakiem, agresja, poczuciem winy i wstydem. Jesli dojda do tego trudne i
bolesne doswiadczenia oraz wspomnienia z dziecinstwa i okresu dorastania to moze by¢ naprawde trudno
stworzy¢ dobra relacje ze soba samym. Bez wspodtczucia poglebiamy si¢ w wewngtrznym chaosie, wstydzie i
winie oraz autodestrukcji. Bez lagodnosci dla siebie i mitosci wlasnej zaczynamy zngcac si¢ nad sobg i tracimy
szacunek do siebie i do daru jakim jest zycie. Oto powod, dlaczego wspoélczuje jest takie wazne.

Korzysci z praktykowania wspoélczucia:

- Prawdziwe wspodliczucie wigze si¢ z psychiczng odpornoscia , dzigki ktorej tatwiej znosimy sytuacje
trudne emocjonalnie oraz stajemy si¢ bardziej odporni na stres.

- Wspodtczucie jest najlepszym antidotum na wstyd , smutek 1 bolesne emocje oraz na wyparcie pewnych
aspektow czesci naszej psychiki , ktorych uwazamy ze nie zostang zaakceptowane przez innych.

- Wyzszy poziom wspolczucia wobec siebie wiaze si¢ z nizszym poziomem lgku i depresji. Natomiast
wzrasta bezwarunkowa mito$¢ do samego siebie, fagodnos¢, delikatnosé¢ i wrazliwosc.

- Wspdlczucie pozwala nam przej§¢ poprzez lek, poniewaz przestajemy si¢ ba¢ bolu emocjonalnego i
pozwalamy sobie na niego , lek znika bo on broni dotarcia do skrzywdzonych cze$ci nas samych,

- Wspolczucie wobec siebie wplywa na wigksze zadowolenie z zycia, poczucie wiezi z ludzmi,
przejawianie wlasnej inicjatywy oraz pozytywny stan emocjonalny. Poprzez otwarcie pola serca
taczymy si¢ na poziomie energii z innymi osobami.

- Zdrowa zdolnos$¢ do samo ukojenia jest najwazniejszym aspektem adaptacyjnej regulacji emocji.

Badania pokazuja, ze akceptujacy i uprawomocniajacy stosunek do siebie prowadzi do zdrowszego zycia
emocjonalnego i dojrzatosci emocjonalnej. W mitosci, wyrozumiatosci, tagodnosci rozwijamy swoje
czlowieczenstwo , natomiast w lgku kurczymy si¢ i zamykamy swoje serce.

Nauka regulacji emocji poprzez trening wspoltczujacego umystu

Rozwijanie wspodtczucia wobec siebie moze by¢ podstawowym procesem w regulacji emocji, szczegolnie jesli
zmagamy si¢ z poczuciem wstydu i silng samokrytyka. Jednym z celéow treningu wspotczujacego umystu jest
nauczenie si¢ uzywania systemu samo ukojenia przez doswiadczenie wspotczucia. Jest to doktadnie to samo, co
robig dla swoich dzieci troskliwi i kochajgcy rodzice we wczesnym dziecinstwie. Na szczgscie nasz mozg jest
plastyczny, i nawet jesli nie masz takich pozytywnych doswiadczen z dziecinstwa, to poprzez regularna
praktyke treningu wspolczucia mozesz pomoc swojemu méozgowi si¢ przeksztalci¢ poprzez rozwijanie nowych
polaczen nerwowych i wzmacnianie o§rodka w mozgu odpowiedzialnego za poczucie bezpieczenstwa.

Trening wspotczujacego umystu moze spowodowaé zmiang sposobu regulacji emocji opartego na agresywnych
i niespokojnych reakcjach ptynacych z systemu ukierunkowanego na zagrozenie w oparty na reakcjach
kojacych, pochodzacych z systemu afiliacyjnego systemu zorientowanego na wspolczucie. Mozna to osiggnaé
za pomocg wyobrazni. Podobnie jak wyobrazenie sobie obrazéw o charakterze erotycznym moze wywota¢ w
nas pobudzenie seksualne, wyobrazenie sobie obrazéw zwigzanych ze wspodtczuciem moze wywolaé
wspotczucie.

Przeszkody w praktykowaniu wspolczucia:

- Kiedy kto§ doswiadczyl przemocy, traumy Iub zaniedbania moze utozsamia¢ do$wiadczenie
wspolczujacej akceptacji z poczuciem wstydu lub zagrozenia lub innymi trudnymi uczuciami.

- Jakikolwiek opdr wzgledem praktyki wspotczucia jest przejawem roéznych naszych czesci, ktore moga i
majg prawo czu¢ dyskomfort lub skrepowane. Sa to zupelnie normalne reakcje, kiedy robimy co$
nowego 1 odmiennego niz dotychczas.
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- Mylenie wspotczucia z lito$cia, uzalaniem si¢ nad sobg i poblazaniem sobie, co nie ma jednak nic
wspolnego ze wspotczuciem.

- Przekonanie, ze krytyka jest niezbedna, by zmotywowac si¢ do wiekszych osiggni¢¢. Badania pokazaty
jednak, ze osoby przejawiajace wspolczucie wobec siebie s3 zmotywowane do wigkszych osiagnigc,
jednak nie wynika to z checi poprawy wizerunku, a pragnienia by wykorzysta¢ swoj potencjat i dziataé
dla wtasnego dobra i innych ludzi.

- Brak osobistego doswiadczenia zyczliwych i troskliwych relacji z innymi, ktore moglyby zostaé
uzewngtrznione.

- Przekonania takie jak "Nie jestem godzien" lub "Nie zastuguj¢ na zyczliwosc".

- Przyttaczajace emocje, takie jak lek, smutek, poczucie winy lub wstyd.

- Uprzedzenie, a wigc postrzeganie wspotczucia wobec siebie jako co$ "niechlujnego" lub jako oznake
stabosci, cos zniewiesciatego (szczegdlnie u me¢zezyzn)

- Przymus domagania si¢ kary, odwetu, checi zemsty, nasza zwierzgca czesc,

- Przekonanie ze co$ stracimy(mur obronny) gdy wybierzemy wspoélczucie zamiast sity zwierzecej.
przewaznie boimy si¢ ze zostaniemy uznani za stabych,

Trzy systemy regulacji emocji:
Nasze emocje s3 pogrupowane w trzy systemy regulacji emocji:

- System zorientowany na zagrozenie — obejmuje emocje takie jak strach, gniew i niepokdj, ktore
pomagaja nam identyfikowaé i reagowac na rzeczy, ktéore moga nam zagraza¢. System ten szybko
reaguje na zagrozenia oraz motywuje do walki, ucieczki lub poddania si¢. Z ewolucyjnego punktu
widzenia system ten pomaga nam przetrwac, zwigkszajac nasze szanse na przezycie, dzicki zasadzie
,lepiej dmucha¢ na zimne”. Kosztem tej strategii jest wysoka czujnos¢, nawet w przypadku braku
jakiegokolwiek zewnetrznego zagrozenia, co w konsekwencji prowadzi do braku poczucia
bezpieczenstwa. Z tego powodu wazne jest znalezienie réwnowagi oraz wzmacnianie systemu
bezpieczenstwa.

- System zorientowany na motywacj¢ i zasoby — zwigzany ze sferg ludzkich zachowan nastawionych na
realizacj¢ waznych celow zyciowych, dazeniu do osiagni¢¢ i konsumpcje. Wiaze si¢ z takimi
uczuciami jak podniecenie, pozadanie i ambicja. System ten informuje nas o mozliwosciach realizacji
celow, pomaga skupi¢ si¢ i utrzymac nasza uwage na ich realizacji, a takze wiaze si¢ z doswiadczeniem
przyjemnosci, gdy cele sa osiggane. Gdy system ten jest zbyt aktywny moze by¢ to szkodliwe np. gdy
$lepo dazymy do celow lub zaniedbujemy inne sfery zycia. Ponadto system ten wigze si¢ z ryzykiem
uzaleznienia, kiedy szukamy natychmiastowej gratyfikacji i/lub przyjemnosci.

- System zorientowany na bezpieczenstwo i wiez — powigzany z doswiadczeniem akceptacji, zyczliwosci
i przynalezno$ci. Takie interakcje uspokajajg nas i pozwalaja poczu¢ si¢ bezpiecznie i spokojnie.
System ten jest napgdzany zyczliwymi kontaktami z innymi. Ponadto system ten pomaga zréwnowazy¢
pozostate dwa systemy, pomagajac nam zblizy¢ si¢ do zycia w otwarty i uwazny sposéb. Rozwijanie
tego systemu pomaga nam stawia¢ czota zrodtom zagrozenia w naszym zyciu i umysle.

Zastanow si¢ przez chwilg w jakim stopniu kazdy z tych systemow jest obecny w Twoim Zyciu.
Mozesz okresli¢ stosunek pomigdzy nimi w procentach, gdzie taczna wartos¢ to 100%

> System zorientowany na zagrozenie - .....%

> System zorientowany na motywacj¢ i zasoby - .....%

> System zorientowany na bezpieczenstwo i wigz - .....%

Jakie wnioski si¢ pojawiaja u Ciebie po tym ¢wiczeniu? Co chciataby$ zmieni¢ w tej kwestii.

6 krokow prowadzacych do wspolczucia wobec siebie

Wiele os6b nie ma zbyt duzego doswiadczenia we wspotczuciu wobec siebie. Zazwyczaj jesteSmy zamknigci na
naszg wrazliwo$¢ poprzez Igk przed bélem emocjonalnym. Do tego dochodzi sposob traktowania nas przez
naszych rodzicow i to wlasnie ten sposob , ta relacja jakg z nimi stworzyliSmy z czasem staje si¢ naszg relacja
wewnetrzng i tym jak sami siebie traktujemy. Narracja w naszej glowie moze si¢ przerodzi¢ w takie glosy jak
krytyczny rodzic, rodzic wywotujacy poczucie winy, rodzic karzacy, surowy rodzic. By¢ moze podobnie jest z
Twoim podejsciem do samego siebie. Jesli tak to nic nie szkodzi. Tak jak kazdej innej umiejetnosci,
wspotczucia wobec siebie mozna si¢ nauczy¢, a w zasadzie dotrze¢ do niego, rozbudzi¢ je w sobie poprzez
otwarcie si¢ na czucie.

6 krokéw oraz ¢wiczenia, aby$§ malymi krokami mogl rozwija¢ t¢ wazna umiejetnosé, jaka jest wspolczucie
wobec siebie. Mozesz zacza¢ od dowolnego z szesSciu krokow lub ktoregokolwiek ¢wiczenia, najlepiej, od tego
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ktéry uznasz za najlatwiejszy. Nastgpnie jak utrwalisz sobie dany krok czy umiej¢tnos¢é mozesz przejs¢ do
kolejnych.

Krok 1: Uznanie bé6lu, zauwazenie go z intencja troski i zyczliwosci

Centralnym elementem we wszystkich formach praktyki uwaznosci jest "kontaktowanie si¢ z chwila obecna".
Chodzi o zauwazanie bez osadu tego, co jest obecne w danym momencie. Ten proces odgrywa zasadniczg role
we wspoltczuciu. Swiadomie i celowo zauwazamy oraz uznajemy nasz whasny bol. Zauwazamy z otwartoscia i
cickawos$cig bolesne mysli, uczucia, emocje, pragnienia i wspomnienia, ktore s3 w nas obecne w danej chwili.
To bardzo rézni si¢ od naszej automatycznej reakcji odwracania si¢ od naszego bolu najszybciej jak to mozliwe
- probujac go sthumié, unikaé, zaprzeczy¢ lub odwraca¢ uwage od niego. Tak wigc w tym kroku wyrazamy to,
co zauwazamy bez osadu. Na przyktad mozemy powiedzie¢: "Dostrzegam bolesne uczucie odrzucenia" lub
"Dostrzegam mys$li o byciu przegranym" lub ,,Zauwazyltem smutek i niepokdj”. Gdy jestesmy uzaleznieni od
srodkow regulacji emocji, wazne jest sobie uswiadomi¢ swoj wlasny bol i da¢ mu przestrzen bez ucieczki w
proby poprawienia sobie nastroju tymi srodkami.

Nawet jesli na ten moment wspdtczujaca postawa wobec wlasnego bolu nie przychodzi Ci naturalnie to postaraj
si¢ na razie tylko polaczy¢ z intencja nauki bycia dla siebie bardziej zyczliwym. Z do§wiadczenia wiem , ze
umyst blokuje rozbudzenie czucia i mechanizmy obronne dziataja w najlepsze. Jednak z czasem im wigcej razy
bedziesz w ten sposéb traktowal siebie , tym bardziej zaczniesz si¢ otwiera¢ , az w koncu zaczniesz czué
energi¢ swojego serca i to delikatne taskotanie w sercu. Naturalnie z czasem zrobisz si¢ bardziej opanowany ,
spokojny, naturalny i bardziej pewny siebie. Do tego otworzysz si¢ na swojg wrazliwos¢ i empati¢ w stosunku
do innych, przez zrozumienie, poczucie siebie bedziesz mogt poczué, zrozumie¢ innych, co z kolei obudzi w
Tobie wspolczucie dla innych.
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Instytut Gestalt

"AUTENTYCZNOSC JEST
ZBIOREM DECYZJI, KTORE
PODEJMUJEMY KAZDEGO DNIA.

TO DECYZJA, ABY SIE POKAZAC
| BYC PRAWDZIWYM.
DECYZJA, ABY BYC SZCZERYM.
DECYZJA, ABY POZWOLIC
INNYM UJRZEC NASZE

PRAWDZIWE JA".

Win

Cwiczenie 1:

Zauwazanie biezacego doswiadczenia - uczu¢, mysli, bolu i/lub trudnosci. Pomysl o sytuacji w swoim zyciu,
ktora jest trudna, ktoéra powoduje stres. Przywolaj t¢ sytuacje na mys$l i sprawdz, czy czujesz stres i/lub
dyskomfort emocjonalny w swoim ciele. Teraz wypowiedz na glos czego doswiadczasz:

1. Zauwazam/dostrzegam (to jest wlasnie uwazno$¢ obecnej chwili). Inne sformutowania:

- Zauwazam... dostrzegam...

- To jest bolesne/trudne dla mnie.

- To jest stresujace.

- Pojawia si¢ mysl, ze...

- Czuje .... (presje, napigcie, smutek, bol, ztos¢ itd.)

- Doswiadczam w moim ciele. .. (napigte ramiona, skurczony brzuch, gule w gardle itd.)

- inne...

2. Intencja bycia uprzejmym dla siebie

Przyktadowe intencje:

- Chce wyrazi¢ wspolczucie wobec siebie, ktorego potrzebuje.
- Chcee nauczy¢ si¢ akceptowac siebie takim, jakim jestem

- Chce wybaczy¢ sobie samemu

- Chce by¢ bardziej dobry/zyczliwy dla siebie.

- Chcee by¢ bardziej wyrozumialy i cierpliwy wobec siebie.
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- Pragng bardziej fagodnie traktowac siebie.

Potacz si¢ ze swojg intencja i zobacz jak odczuwasz to w ciele? Popro$ swoje cialo, aby pokazato Ci jak bedzie
si¢ czuto, kiedy okazesz mu zyczliwo$¢ i troske. Czy co$ si¢ zmienito?

3. Co potrzebuje teraz ustyszeé, aby poczué troske?

Tym co ulatwia okazanie sobie troski to przypisanie bolesnych i trudnych uczu¢ dziecigcej czesci siebie (w
istocie tak jest naprawde, gdyz rany emocjonalne z dziecinstwa napg¢dzaja bolesne uczucia w chwili obecnej).
Czy jest jakie§ sformutowanie, ktore przemawia do tej czgsci Ciebie, ktora doswiadcza teraz bolu, kiedy
przypomniale$ sobie trudng sytuacje? Przyktady:

- Jestem z Tobg...

- Nie opuszcze Cig...

- Widzg Twdj bol i cheg Cig wesprzec. ..

- Rozumiem co czujesz, dostrzegam Twaj bol,

- Akceptuje Cig.

- Rozgos¢ sig...

- Inne:

Zobacz jak ta czgs¢ czuje sie, kiedy styszy Twoje stowa Czy co$ si¢ zmienito?

Krok 2: Obserwacja samokrytycznych mysli

Kazdy z nas przekonat si¢ wielokrotnie z jaka tatwoscia przychodzi naszemu umystowi (a doktadnie krytyczne;j
cze$ci naszego umystu) ocenianie i krytykowanie nas za wszelkie wady i potknigcia. Cho¢ czgsto nasi
wewngetrzni krytycy maja pozytywne intencje wzgledem nas to jednak “motywuja” nas w niewlasciwy sposob.
Skutek jest zwykle taki, ze brak nam motywacji do dziatania i checi zmiany z powodu poczucia winy, wstydu i
bezsilnosci.

Kolejnym elementem praktyki uwazno$ci jest nauka dystansu do wiasnych mysli i przekonan, aby moéc
obserwowacd je z pewnej odleglosci. Wowcezas mozemy zobaczy¢ je tym czym s3 naprawde - aktywnoScia
naszego umyshu, tancuchem stéw i obrazow. Nie mamy do konca kontroli nad myslami, ktore pojawiajg si¢ w
naszym umysle, mozemy jednak nauczy¢ si¢ dystansowac od surowych osadow i opowiesci naszego umyshu o
byciu niewystarczajaco dobrym. Mozemy zauwazyé, nazwac¢ i oderwaé si¢ od tych przekonan. Mozemy
nauczy¢ si¢ postrzegac je jako stowa i obrazy, bez angazowania si¢ w debaty czy sa prawdziwe, czy falszywe.
Mozemy pozwoli¢ im przyjs¢, zosta¢ i odejs¢ we wiasciwym dla nich czasie, bez chwytania si¢ ich Iub
odpychania.

Cwiczenie 1: Zmiana postawy swojego wewnetrznego krytyka

1. Pierwszym krokiem w kierunku zmiany sposobu traktowania siebie jest zauwazenie, kiedy Twoj krytyk jest
aktywny. Moze si¢ zdarzy¢, ze Twoj samokrytyczny glos jest dla Ciebie tak powszechny, ze nawet nie
zauwazysz, kiedy jest obecny. To powszechne zjawisko. Kiedy zle si¢ z czym$ czujesz, zastanéw si¢ nad tym,
co wladnie ustyszatas w swojej glowie.

Jakich stow uzywa Twoj krytyk?

Czy istniejg kluczowe zwroty, ktore ciagle si¢ powtarzajg?

Jaki jest ton jego glosu - szorstki, zimny, gniewny?

Czy ten glos przypomina Ci kogos, kto byt w przesztosci w stosunku do Ciebie krytyczny?

Kiedy Twoj wewnetrzny krytyk jest szczeg6lnie aktywny?

Jakie to sa sytuacj¢ i momemnty, kiedy jest On najbardziej aktywny ?

2. Pomysl o tym, w jaki sposdb Twoj wewnetrzny krytyk chee Cig zmotywowac. Czy jest jaka$ osobista cecha
(np. waga, lenistwo, impulsywno$¢) lub zachowanie, za ktére Cie krytykuje? Jesli tak, najpierw sprobuj
skontaktowa¢ si¢ z bolem emocjonalnym, ktory powoduje Twoj krytyk, dajac uwage i wspotczucie tej czesci
Ciebie, ktora doswiadcza tego osadu i krytyki. Jakie uczucia wywotuje wewnetrzny krytyk? Nastepnie zastandw
si¢, co probuje on osiggnaé przez osadzanie Ciebie? Do czego probuje Ci¢ zacheci¢? A moze przed czyms§
probuje Cie chroni¢? Zapytaj go jak jest jego rola w Twoim zyciu?

3. Nastepnie staraj si¢ ztagodzi¢ glos krytyka. Zrob to jednak to w duchu fagodnosci i stanowczosci, a nie ataku.
Powiedz co§ w rodzaju "Wiem, ze martwisz si¢ o mnie i chcesz, zebym zachowywat si¢ lepiej, ale powodujesz
mi niepotrzebny bol". Jesli naprawde chce Cig zmotywowaé to powiedz mu, ze dobroc¢ jest pot¢zniejsza niz
zastraszanie. Powiedz mu tez o negatywnych konsekwencjach jakie wywotuje swoja krytyka. Krytyk zazwyczaj
méwi do nas w ten sposdb jak mowili do nas nasi rodzice, jednak w takich momentach my potrzebujemy
wsparcia, zrozumienia, wytlumaczenia i empatii, a nie krytyki, karcenia i oceny. Dlatego tak wazne jest da¢
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sobie w tych momentach to czego nie mieliSmy w dziecinstwie gdy cierpieli$my. Dziecko w nas domaga si¢
prawdy emocjonalnej , ktora je leczy.

4. Zaproponuj swojemu krytykowi bardziej wspierajacy sposob motywowania Ciebie do wprowadzenia zmian,
jesli zajdzie taka potrzeba. Jakim jezykiem madry i wspierajacy przyjaciel, rodzic lub mentor delikatnie
wskazatby, jak Twoje zachowanie jest bezproduktywne, a jednoczesnie zachecit Ci¢ do zrobienia czegos
innego? Jakie jest najbardziej przychylne przestanie, ktére jest to zgodne z Twojg intencjg bycia dobrym i
zyczliwym dla siebie? Na przyktad, moglby powiedzie¢ cos w rodzaju "Wiem, ze zjadle$ t¢ paczke ciastek,
poniewaz czujesz si¢ naprawde smutny i myslates, ze to Ci poprawi humor. Ale teraz czujesz si¢ jeszcze gorzej i
nie czujesz si¢ dobrze w swoim ciele. Chee, Zeby$ byt szczesliwy, wige dlaczego idZ na dlugi spacer, zeby$
poczut si¢ lepiej". Podczas tej pomocniczej rozmowy mozesz sprobowac delikatnie glaskaé reke lub delikatnie
trzymac twarz w r¢kach. Fizyczne gesty ciepta moga wpltywac bezposrednio na system zorientowany na
bezpieczenstwo i wigz, uwalniajac oksytocyng, ktoéra pomoze Ci zmieni¢ swoja biochemi¢. Wazne jest, aby
zacza¢ dziata¢ uprzejmie nawet jesli nie przychodzi Ci to naturalnie. Wkrétce uczucie prawdziwego ciepta i
troski rowniez si¢ pojawi.

Krok 3: Dzialanie z ZyczliwoS$cia

Warto$ci sg naszymi najglebszymi pragnieniami jak chcemy si¢ zachowywac oraz jak chcemy traktowac siebie,

innych oraz $wiat wokot nas. Wartoscia, ktora stanowi podstawe wspotczucia jest zyczliwosé. Mozemy myslec
o zyczliwosci jak o kleju, ktory taczy wszystkie inne elementy wspotczucia. Na przyktad, kiedy §wiadomie
uznamy nasz bol, to jest akt zyczliwosci. Kiedy odlaczymy surowy samokrytycyzm, to tez jest akt zyczliwosci.
Na szczg$cie jest wiele sposobow, jak mozemy dziata¢ zyczliwie w stosunku do siebie samych. Mozemy uzy¢
zyczliwego dialogu wewnetrznego, jak przypominanie sobie, ze jestesmy tylko ludzmi, ktorzy sa omylni, ze
kazdy popelnia bledy i nikt nie jest doskonaty. Mozemy rozmawia¢ ze sobg w tagodny i wyrozumialy sposéb,
tak jak rozmawiali§my z ukochang osoba, ktéra przechodzi przez podobne doswiadczenia. Mozemy uzy¢ tez
wizualizacji lub wiele innych praktyk, w ktorych mozemy wykorzysta¢ wlasng zyczliwosé. Mozemy uzy¢
zyczliwego wilasnego dotyku, takiego jak delikatnie potozenie r¢ki na naszym sercu lub w miejscu naszych
bolesnych uczué¢ oraz wysytaé¢ do nich ciepto i troskg poprzez nasza dlon. Mozemy tez spedzaé warto§ciowy
czas z ludzmi, ktorzy traktujg nas dobrze.

Pamigtaj, ze jesli opiekujesz si¢ innymi np. dzieCmi to w pierwszej kolejnosci warto natadowa¢ wilasne baterie,
aby mie¢ wystarczajaco energii dla innych. Daj sobie pozwolenie na zaspokojenie wlasnych potrzeb, zdajac
sobie sprawg, ze nie tylko poprawi to jako$¢ Twojego zycia, ale takze zwigkszy Twoja zdolno$¢ do bycia
lepszym dla tych, ktorzy na Tobie polegaja. Mozesz na przyktad postuchaé relaksujacej muzyki, wzia¢ udziat w
zajeciach jogi, spedzi¢ wieczor z przyjacielem lub skorzysta¢ z masazu. Oczywiscie, czasami nasz czas jest
ograniczony i nie jesteSmy w stanie zadbaé o siebie tak bardzo, jak bySmy sobie tego zyczyli. Dlatego wazne
jest, aby okazywac sobie wspoélczucie, kiedy tylko czujesz si¢ zestresowany lub przyttoczony, np. Z powodu
osoby lub dziecka, ktorym si¢ opiekujesz. Mozesz powiedzie¢ do siebie kojace stowa wsparcia, na przyktad:
"Wiem, ze to jest trudne dla Ciebie i to naturalne, ze czujesz si¢ tak zestresowany. Jestem tu dla Ciebie". Mozesz
sprobowac takze uzy¢ kojacego dotyku lub przerwy na wspotczucie. Pozwoli Ci to zachowa¢ otwarte serce,
jednoczesnie zatroszczy¢ si¢ o siebie 1 innych. Wypisz teraz wszystkie sposoby, ktore chcesz wykorzystaé, aby
praktykowac bycie dobrym dla siebie. Zacznij wprowadzac te sposoby do swojego zycia.

Krok 4: Akceptacja

Akceptacja oznacza, ze "otwieramy si¢" i "robimy miejsce" dla naszych mysli, uczu¢, wspomnien, impulsow i
doznan. Pozwalamy im przeptywac¢ przez nasze cialo, bez proby ich zwalczania, uciekania od ich lub
kontrolowania ich. Zbyt czgsto, gdy pojawia si¢ bol w naszym zyciu, staramy si¢ przed tym uciec poprzez
dzialania, ktére pogarszaja nasze zycie w diluzszej perspektywie. Na przykltad mozemy sigga¢ po alkohol,
$mieciowe jedzenie, narkotyki, papierosy, bezmyS$lne zakupy, spedzanie czasu przed ekranem, lub inne
destrukcyjne zachowania. Nie sg to zyczliwe sposoby traktowania siebie. Kiedy praktykujemy przyjmowanie
naszych bolesnych mysli, uczu¢, wspomnien i odczué jest to akt dobroci sam w sobie. Akceptacja emocji
pozwala je transformowac i da¢ przeptynac energii emocji poprzez nasze pole energetyczne.

Krok 5: Uprawomocnienie

Zbyt czesto, gdy jesteSmy w ogromnym bolu, uniewazniamy nasze wilasne emocjonalne do$wiadczenie.
Mozemy mie¢ przekonania oparte na rodzinie dysfunkcyjnej takiego typu jak , to co czuje nie jest wazne, to co
si¢ ze mna dzieje nie jest wazne, nie moge okazywaé moich emocji itp. Nie uznajemy naszego bolu jako
waznego doswiadczenie — jako normalng i1 naturalna cze$¢ czlowieczenstwa. Nasz umyst moéwi nam, ze nie
powinniSmy czué si¢ w ten sposob lub, ze powinniSmy by¢ w stanie poradzi¢ sobie z tym lepiej lub, ze nie
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powinni$my mie¢ tych mysli i uczu¢. Czgsto nasz umyst uniewaznia nasze do§wiadczenie - mowi nam, ze
nadmiernie reagujemy, albo jestesmy stabi lub nie mamy prawa narzeka¢, poniewaz ,,inni maja gorzej". Nasz
umyst moze nam nawet powiedzie¢, ze mamy by¢ silni, przesta¢ by¢ placzliwym dzieckiem lub "by¢
prawdziwym mezczyzng". Takie zachowania czgsto prowadza do udawania, do bycia silnym na przymus, do nie
okazywania stabosci, co konczy si¢ zatamaniem po czasie.

Nie przyjmowanie faktow, zaprzeczanie im pozwala si¢ z nimi nie mierzy¢ i zy¢ w dalszym chaosie i
zagubieniu. To tak jak z krzywda , nie chcemy jej zaakceptowac , co powoduje ze dalej zyjemy smutkiem ,
zalem lub uraza oraz ztoscia. Tak jak z bolem i cierpieniem. Nieprzyznanie si¢ powoduje ze dalej w nim tkwimy
i nie radzimy sobie. Oczywiscie, taka krytyczna postawa uniewazniajgca jest przeciwienstwem zyczliwosci.
Pierwszym aspektem uprawomocnienia naszego doswiadczenia jest odlaczenie od tych surowych osadow,
nierealistycznych oczekiwan i krzywdzacych poréwnan z innymi. Drugim aspektem jest aktywne
uprawomocnienie swojego doswiadczenia poprzez zyczliwy dialog wewnetrzny. Mozemy sobie przypomniec,
ze jest to normalne i naturalne, ze ludzie majg bolesne mysli i uczucia, gdy zycie jest trudne, gdy popelniamy
bledy, kiedy zostaniemy odrzuceni lub kiedy doswiadczymy jakiejkolwiek straty realnej czy tez
zmyslonej. Najczgsciej doswiadczang strata jest roztam migdzy rzeczywistoscia, ktorej chcemy, a
rzeczywistoscia, ktorg mamy (tzw. “luka w rzeczywistosci”). Gtéwna przyczyna cierpienia to wiasnie rdéznica
miedzy tym jak jest, a tym jak wyobrazamy sobie ze jest lub jak bedzie. Im wiecej iluzji padnie w naszym zyciu
, tym wigkszy kontakt nawigzujemy z rzeczywistoscia.

Krok 6: Polaczenie z innymi istotami

Czgsto, gdy doswiadczamy bolu, nasz umyst generuje mysli typu "Tylko ja przez to przechodzg", "Nikt inny nie
wie jak to jest", "Nikogo to nie obchodzi", "Wszyscy inni sg szcz¢sliwi", "Wszyscy maja ode mnie lepiej",
"Dlaczego ja?" i tak dalej. Takie mysli sa powszechne i calkowicie naturalne. Wigkszos¢ z nas doswiadcza
takich mysli od czasu do czasu. Jednak problemem nie sg takie mys$li. Problem polega na fuzji z nimi. Jesli je
“kupimy”, wtedy czujemy sie odtaczeni od innych i zaczynamy sie izolowaé od innych. Zyjemy we wlasnym
$wiecie 1 nie czujemy si¢ czescig ludzkosci. Wtedy nasze zmagania sg jeszcze trudniejsze, poniewaz cierpimy
samotnie. Z drugiej strony, jesli rozwiniemy poczucie wi¢zi i wspdlnoty z innymi, to tatwiej nam bedzie
poradzi¢ sobie z naszym bolem.

Pierwszym dziataniem jest odlaczenie si¢ od mysli takich jak te powyzej (krok 2). Drugim sposobem jest
spedzanie czasu z ludzmi, ktérzy dbajg o Ciebie i traktuja Ci¢ uprzejmie. Trzecim sposobem jest aktywne
myslenie o tym, ze Twoj bdl jest wspolng cecha wszystkich ludzi. Twoj bol moéwi ci, ze masz serce, ze
troszczysz si¢ glgboko, ze niektére rzeczy naprawde sa dla Ciebie wazne. Bl jest tym, co kazdy zywy,
troskliwy cztowiek czuje, kiedy tylko spotyka “luke w rzeczywistosci”. Tak wigc Twoj bol nie jest oznaka
stabos$ci lub wadliwos$ci ani chorobg psychiczna. To znak, ze zyjesz, jako opiekuncza istota ludzka. To cos, co
masz wspoélnego z kazdym zyjacym i troskliwym cztowiekiem na tej planecie.

Cwiczenie 2

Dziennik Wspélczucia - rozpoznawanie wspélczucia poprzez pisanie

Pisanie dziennika jest skutecznym sposobem wyrazania emocji i przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia
zaro6wno psychicznego, jak i fizycznego. Wieczorem, gdy masz wigkszy spokoj przypomnij sobie wydarzenia z
biezacego dnia. W swoim dzienniku zapisz wszystko, co uznajesz za trudne do$wiadczenie, ktore sprawito Ci
b6l. Cwiczenie to sktada sie z kilku etapow.

Cze$¢é pierwsza: Jakie niedoskonalosci sprawiaja, ze czujesz si¢ niepetnowartosciowy? Kazdy ma w sobie cos,
czego nie lubi. Co$, z czym czujesz si¢ niepewnie lub co nie jest "wystarczajaco dobre". Poczucie
niepowodzenia i nieadekwatnosci sa cz¢scia doswiadczenia ludzkiego zycia.

Sprébuj napisa¢ o problemie, ktory sprawia, ze czujesz si¢ nicadekwatny lub zty (wyglad, praca lub zwiazek).
Jakie emocje wzbudzaja si¢ w tobie, kiedy myS$lisz o tym aspekcie siebie? Moze czujesz si¢ smutny,
zawstydzony, przestraszony, zestresowany? Staraj si¢ odczuwa¢ emocje doktadnie takimi, a nastgpnie napisz o
nich. Kiedy piszesz, staraj si¢ by¢ akceptujacy i nie osgdza¢ swojego do§wiadczenia, nie lekcewazac go ani nie
czynigc nadmiernie dramatycznym.

Cze$¢ druga: Napisz do siebie list z perspektywy wspolczujacego towarzysza

FENIKS

ﬁ/rzww Drshit



<l

Twoj towarzysz jest zyczliwy i akceptujacy. Rozpoznaje on granice ludzkiej natury, dlatego jest wyrozumiaty w
stosunku do Ciebie. W swojej wielkiej madro$ci rozumie on Twoja histori¢ zycia i wszystkie rzeczy, ktore
wydarzyly sie w Twoim zyciu, aby stworzy¢ cie¢ takim, jakim jeste§ w tej chwili. Twoja szczegdlna
niedoskonato$¢ wiaze si¢ z tak wieloma rzeczami: genami, historig rodziny, sytuacja zyciowa - rzeczami, na
ktére nie miate§ wplywu. Wyobraz sobie, ze widzi on wszystkie Twoje mocne strony i wszystkie Twoje
stabosci, w tym ten aspekt Ciebie, o ktorym wczesniej napisates. Napisz list do siebie z perspektywy Twojego
towarzysza - skupiajac si¢ na postrzeganej niedoskonatosci, za ktorg masz tendencje krytykowaé siebie. Co
Twoj towarzysz powiedziatby Ci o Twojej "wadzie" z perspektywy nieograniczonej madrosci i wspotczucia?
Jak moéglby on wyrazi¢ glebokie wspotczucie wobec Ciebie, z powodu bolu, jaki czujesz, gdy oceniasz siebie
tak ostro? Co by powiedzial Twoj towarzysz, zeby przypomnie¢ Tobie, ze jeste$ tylko cztowickiem, ktory
podobnie jak wszyscy ludzie ma zarowno mocne, jak i stabe strony? Gdyby Twoj towarzysz miat zasugerowac
Tobie jakie§ zmiany, to jak one by brzmialy z perspektywy bezwarunkowego zrozumienia i wspotczucia? Piszac
do siebie z jego perspektywy poczuj petng akceptacje, zyczliwos¢, troske oraz pragnienie zdrowia i szczes$cia.

Czes¢ trzecia: Poczuj wspodtczucie, poniewaz uspokaja i koi.

Po napisaniu listu odt6z go na chwile. Nastgpnie wrd¢ i ponownie przeczytaj, doswiadczajac w swoim ciele tych
stow. Poczuj wspotczucie, gdy wlewa si¢ do Ciebie niczym kojacy i chtodny wiatr w goracy dzien. Mitos¢,
polaczenie i akceptacja sg Twoim prawem pierworodnym. Wystarczy tylko spojrze¢ w glab siebie.

Jesli prowadzisz dziennik regularnie, Twoja praktyka wspolczucia stanie si¢ jeszcze silniejsza i tatwiej przetozy
si¢ na codzienne zycie.

Cwiczenie 3

Codzienne zauwazenie, czy jeste§ wspolczujacy dla siebie

Ponizej zamieszczam liste zdan, ktore pomoga Ci §ledzi¢ na biezaco codzienne wspotczucie wobec siebie. Lista
ta jest rowniez przydatna jako sposob na przypomnienie sobie, aby$ byl bardziej wspotczujacy na co dzien i
oraz $wiadomy swojego wewngtrznego krytyka. Prosze¢ Cig, abys$ poswigcit kilka chwil przed pojsciem spac
kazdego wieczoru w tym tygodniu, aby napisac, jak bardzo doswiadczyles kazdego z tych stwierdzen w skali od
1 (wcale) do 5 (bardzo czgsto). Celem tego ¢wiczenia jest przesledzenie roznych sposobow, w jaki mogtes by¢
mity lub krytyczny wobec siebie kazdego dnia. Jednym z elementow rozwoju wiekszego wspotczucia jest
dostrzezenie sposobdw, w jaki na co dzien jeste§ krytyczny wobec siebie oraz mozliwosci bycia bardziej
zyczliwym, fagodnym lub przyjaznym wobec siebie. Ta checklista moze Ci w tym pomoc.

1. Kiedy dzi§ sprawy potoczyly si¢ nie po mojej mysli, widziatem te trudnosci jako czg$¢ zycia, ktorego
wszyscy doswiadczajg (postawa wspotczucia)

2. Staralem si¢ by¢ dobry dla siebie, kiedy czulem emocjonalny bdl (postawa wspotczucia)

3. Kiedy dzi§ czulem si¢ przygnebiony lub zdenerwowany, przypomniatem sobie, ze na §wiecie jest wielu
innych ludzi, ktérzy czuja si¢ tak jak ja (postawa wspotczucia)

4. Kiedy dzi$ byto mi cigzko, bylem surowy w stosunku do siebie (postawa krytyczna)

5. Bylem nietolerancyjny i niecierpliwy wobec tych aspektow mojej osobowosci, ktore mi si¢ nie podobaja
(postawa krytyczna)

6. Bylem dzi$ troskliwy i czuly wobec siebie (postawa wspotczucia)

7. Widziatem swoje wady jako cze$¢ ludzkiej natury (postawa wspodtczucia)

8. Kiedy cierpialem dzisiaj, bylem troch¢ zimny wobec siebie (postawa krytyczna)

9. Kiedy czulem dzisiaj bolesne rzeczy, staralem si¢ podchodzi¢ do moich uczu¢ z ciekawoscig i otwartoscia
(postawa wspotczucia)

10. Osadzatem swoje wady i niedoskonatosci (postawa krytyczna)
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Jesli chcesz mnie wesprzec i to co robie, mozesz to zrobi¢ tutaj:
buycoffee.to/dra
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Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponize;j:

https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza_czesc_2/
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Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:
https://odrodzeniefeniksa.pl/
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