- GDY SIE ZDENERWUIJESZ -

Cwiczenia na skupienie

Gtéwnym celem ¢wiczen jest skoncentrowanie sie na ciele, na uczuciach, a nie przezycie ztosci
pozwoli ci podjac decyzje, czy i w jaki sposéb chcesz roztadowac te negatywng emocje.

1.

Jakie doznania fizyczne zaobserwowatas: ciepto, zimno, mrowienie, dretwienie, bél? W ktdrej
czesci ciata najsilniej? Sprébuj zwiekszy¢ to doznanie. Obserwuj uczucia i mysli, jakie sie
pojawia. To pomoze Ci poradzi¢ sobie z nimi.

Przeanalizuj sytuacje, ktéra
tak cie zdenerwowata (np. krytyczna uwaga szefa) Nie oceniaj jej, nie zastanawiaj sie, kto ma
racje. Ocen FAKTY. Sprawdz, na co masz wptyw, co mozesz zrobi¢ w tej konkretnej sytuacji.
Tym, na co nie masz wptyw, co mozesz zrobi¢ w tej konkretnej sytuacji. Tym, na co nie masz
wplywu, nie zajmuj sie wcale.

Poczutas sie
zlekcewazona/y, niewystana/y, skrytykowana/y? Czy czesto sie tak czujesz? Kto w przesztosci
traktowat Cie w ten sposob? Jesli to odkryjesz, odnajdziesz pierwotnego adresata swojej
frustracji. To na niego jeste$ zta/y. Co mozesz dzi$ z tym zrobic?

Jesli np. W BRZUCHU, skoncentruj
sie na wrazeniach stamtad ptyngcych. Czy powietrze wchodzi swobodnie do twojego
brzucha, czy z oparami? Gdzie odczuwasz najsilniejszg blokade. Pooddychaj spokojnie,
kierujgc uwage do tego miejsca, az do momentu, gdy poczujesz, ze opor ustat.

Mozesz np. wypowiadac
stowo, ,,géra”, kiedy twdj brzuch unosi sie przy oddechu i, w dét”, gdy opada. To pozwoli ci
sie skoncentrowad na oddychaniu.

Zacznij liczyé od nowa za kazdym razem, gdy jakas
mysl rozproszy twojg koncentracje na oddechu. To ¢wiczenie przypomina gre w pitke —
podrzucanie i tapanie w taki sposéb, by pitka jak najrzadziej lgdowata na ziemi.

kontakt z podtozem,
przycigganie ziemskie, dotyk powietrza na twarzy, dtoniach i innych odkrytych czesciach ciata.
Stuchaj dochodzacych do ciebie dZzwiekdéw. Obserwuj swéj oddech. Poczuj, jak gniew mija i
ogarnia cie spokdj.

Powyisze ¢wiczenia pomoga w ,ZtAPANIU ROWNOWAGI WEWNETRZNEJ”, pozwolg odnalez¢
wewnetrzny spokdj réwniez wtedy, gdy jestesmy smutni, odczuwamy lek lub co$ nas niepokoi.
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