Twoj umyst
Twoje ciato

"1 OZDZIAL



Rozdziat 2 - Umyst i ciato: Jak zmierzyc¢
sie z wewnetrznymi demonami

Jesli siegasz po te ksigzke, prawdopodobnie doswiadczasz leku — chod
by¢ moze nie wiesz, skad sie bierze. To catkowicie naturalne. Juz sama
che¢ zrozumienia jego Zrodet oznacza gotowos$¢ do dziatania. Ten
rozdziat pomoze Ci przyjrze¢ sie mentalnym i fizycznym
mechanizmom, ktére karmig Twoj niepokdj. Bedziemy powracac¢ do
przesztosci, ale tylko po to, by zrozumiec terazniejszo$¢ — nie po to, by
w niej utkwic. tgczenie wspomnien, emocji i doznan cielesnych Lek,
ktéry odczuwasz dzisiaj, moze by¢ wynikiem dawnych doswiadczen.
Wydarzenia z przesztosci - nawet te, o ktorych starasz sie nie myslec -
mogg tworzy¢ wzorce emocjonalne i cielesne reakcje. Zdarza sie, ze
Swiadomie zapomniane wspomnienia wracajg pod postacig lekéw i
napiecia. Uwaga: Praca z bolesnymi wspomnieniami moze wywotywac
silne emocje. To naturalne. JeSli poczujesz, ze jest ich zbyt duzo -
przerwij ¢wiczenie i siegnij po pomoc kogo$, komu ufasz lub

specjalisty. Arkusz 5 - Zapisuj swoje przezycia
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Przez co najmniej dwa tygodnie codziennie obserwuj siebie. Zapisuj:

o Myslii emocje, ktére sie pojawiaja.

o Reakcje ciata (np. drzenie, napiecie, bdl zotgdka).

o Sytuacje, ktére je wywotaty.

o Stowa, ktére najlepiej oddajg Twoje uczucia (np. spiety, zmeczony,

rozdrazniony, przestraszony).

Na koniec drugiego tygodnia poréwnaj swoje zapiski
z wczesniejszymi ¢wiczeniami. Zauwazasz wzorce? Pojawiajg sie
powtarzajgce sie sytuacje lub emocje? Zanotuj je. Wyobrazanie sobie
najgorszego scenariusza Zycie potrafi zaskakiwac i bywa trudne. Jednak
wiele z naszych lekow to scenariusze, ktére... nigdy sie nie wydarzyty.
Nasz umyst lubi wyolbrzymiaé. Przewiduje katastrofy bez dowoddw.
Czasami tak silnie przezywamy wyobrazony lek, jakby dziato sie to
naprawde. Obwinianie siebie, nienawis¢ do siebie Rachel, bohaterka
jednego z przypadkdéw, kazdego dnia zyta w napieciu. Prowadzita
intensywny tryb zycia: wczesne poranki, dojazdy, presja w pracy, pézne
powroty. Gdy co$ sie nie uktadato, jej mysli podagzaty utartym
schematem: Co jesli ten bél gardta to rak? Co stanie sie z mojg rodzing,
jesli umre? Czy kto$ mnie w ogdle lubi? Moze wyglagdam Smiesznie?

Dlaczego szef dzis mnie nie przywitat - czy cos zrobitam zle?
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Wszystkie te mysli prowadzity jg w kierunku samokrytyki i poczucia
winy. Arkusz 6 - Zyj swoimi lekami z rozsagdkiem Usigdz spokojnie i
skoncentruj sie. Wybierz jeden ze swoich najwiekszych lekdw. Przezyj
go W wyobrazni jeszcze raz — ale tym razem uwaznie i Swiadomie.
Przypomnij sobie konkretng scene lub wyobraz jg sobie. Pomysl, co
moze sie wydarzy¢ najgorszego. Przezyj to Swiadomie,
przypominajgc sobie, ze to tylko mysl - nie rzeczywistos¢. Gdy
bedziesz gotowy, wrd¢ do tu i teraz. Zapisz, co czuteS. Powtarzaj
¢wiczenie z czasem. Zauwazysz, ze lek traci site. Zwigzek miedzy
ciatem a umystem Twoje emocje sg powigzane z Twoim ciatem. Gdy
jestes spiety psychicznie, ciato tez to odczuwa. Drzenie rak, spocone
dtonie, przyspieszone bicie serca — to wszystko sg sygnaty. Im lepiej
rozumiesz ten zwigzek, tym skuteczniej mozesz nad sobg pracowac.

Arkusz 7 - Rozmawiaj ze sobg i obserwuj zmiany Codziennie:
« Zapisz sytuacje, ktéra wywotata u Ciebie lek.

o Zidentyfikuj swoje emocje i reakcje ciata.

o Przeanalizuj mysli, ktére temu towarzyszyty.

e Przypomnij sobie: ,To nie dzieje sie naprawde. To tylko mysl.”
« Dodaj pozytywng afirmacje: ,Dobrze sobie radze. Dam sobie

rade.”
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Na koniec tygodnia przeczytaj swoje zapiski. Czy cos sie zmienito? Czy
Zauwazasz postep?

Im wiecej wiesz o swoich emocjach, tym lepiej mozesz nimi
zarzadzad. Im wiecej praktykujesz, tym szybciej zauwazysz efekty.

Badz cierpliwy. To proces.
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