CWICZENIE

Odzyskiwanie poczucia bezpieczenstwa

Niniejsze ¢wiczenie tgczy wszystkie oméwione dotad praktyki, czyli ugruntowanie,
uspokajanie nerwu btednego i Swiadome oddychanie. Gdy poczujesz, ze ogarnia cie
niepokdj lub ze pojawiajg sie inne niechciane emocje, alby gdy doswiadczysz po-
czucia przyttoczenia, przerwij biezgcag czynnosé i poswiec kilka minut na wykona-
nie tego ¢wiczenia. Twdj uktad nerwowy zacznie sie wyciszac, kiedy nadmierne
pobudzenie zacznie ustepowad. Przedwicz opisane tu kroki w sytuacji, gdy odczu-
wasz spokdj, poniewaz dzieki temu bedzie ci tatwiej je wykonac w obliczu niepo-
koju, poczucia przyttoczenia czy strachu.

Ugruntowanie

® Oprzyj stopy mocno o podioze. Poczuj site miesni nég w mo-
mencie, gdy zmuszasz je do wykonania tego ruchu. Poczuj
kontakt stop z podtozem oraz z Ziemia, ktdra ci sprzyja i cie
wspiera.

® Rozluznij miesnie nég i poruszaj palcami u stép.

® Powtdérz powyzsze dziatania.

® Ugruntowanie pomaga odzyskac kontakt z ciatem i zaczgé
odczuwac wsparcie.

Orientowanie sie

® Trzy razy przekrec powoli gtowe w jedna, a potem w drugg
strone najdalej, jak jestes w stanie. Obserwuj przy tym oto-
czenie, sprawdzajac, czy jestes bezpieczna/bezpieczny.

® W ten sposdb informujesz swéj uktad nerwowy o braku za-
grozenia, co pozwala wytaczyc reakcje walki lub ucieczki.

® Jezeli nie jestes bezpieczna/bezpieczny, zréb wszystko, co
jest konieczne, by zadbac o swoje bezpieczenstwo: opusé
pomieszczenie, w ktérym sie znajdujesz, wezwij pomoc,
znajdzZ sojusznika, zadzwon do przyjaciétki lub przyjaciela.

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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Oddychanie torem przeponowym

® Oddychaj powoli, gteboko, rozluzniajgc jednoczesnie mies-
nie brzucha, pozwalajac, by brzuch miekt z kazdym wde-
chem. tagodnie wypuszczaj powietrze z ptuc, wydychajgc
go jak najwiecej, lecz bez niepotrzebnego napinania sie.

® Podczas wdechu twéj brzuch, klatka piersiowa i ramiona
powinny lekko sie rozszerzac, a przepona opadac, robigc
miejsce dla powietrza wypetniajgcego ptuca.

® Mozesz sobie wyobrazié, ze masz w brzuchu balon, ktéry
z kazdym twoim wdechem wypetnia sie powietrzem.

® Taki sposdb oddychania wywiera dobroczynny wptyw na
twoje ciato i umyst.

Kojacy dotyk

® Delikatnie potéz dtonie na sercu lub na brzuchu albo obej-
mij sie i powiedz do siebie: ,W tym momencie jestem bez-
pieczna/bezpieczny, jest mi dobrze, jestem bezpieczna/
/bezpieczny”.

® Taki dotyk koi twdj uktad nerwowy i uspokaja przepetnione
strachem mysli.

Opcjonalny scenariusz na wypadek pojawienia sie mysli lub

uczué zwigzanych z trauma
Przypomnienie sobie, ze wszystko z tobg w porzadku, ze to tylko twdj uktad nerwowy
reaguje na cos, co omytkowo wzigt za oznake niebezpieczenstwa, przerywa wzo-
rzec negatywnych mysli i pomaga w petni sie zanurzy¢ w biezgcej chwili. Pocie-
szenie przynoszg tez stowa afirmacji i wspotczucia. Oto przyktadowy komunikat
skierowany do siebie, ktérym mozesz sie inspirowac:

Moje ciato i moj umyst nie zdajq sobie sprawy z tego, Ze jestem bezpieczna/bezpieczny.
Gdy pojawito sie bolesne wspomnienie zwiqgzane z traumg, moje ciato zareagowato
tak, jakby cos mi zagrazato. W tym momencie, kiedy sie ugruntowuje, orientuje i ze-
srodkowuje, wiem, zZe jestem bezpieczna/bezpieczny. Oddycham gteboko, przyjmujqc
te prawde, tworzqc i wcielajgc w Zycie nowy scenariusz: ,,Jestem bezpieczna/bezpieczny,
odzyskuje rownowage”. Ofiaruje sobie takq samq Zyczliwosc i takie samo wspdtczucie,
jakie okazuje osobom, ktore kocham. Jestem wartosciowym cztowiekiem. Mam moc.

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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CWICZENIE

Okazywanie sobie wspoétczucia

Niestety im bardziej potrzebujemy wspdtczucia, tym mniej jest prawdopodobne, ze je

sobie okazemy. Zwykle ma to zwigzek z tym, ze nietatwo jest przyja¢ wspdtczucie.

Moga to utrudniac chocby surowe osady wtasnej osoby albo uwewnetrzniony wstyd.

Podobnie jak w przypadku kojgcego dotyku ,miesien” samowspdtczucia wyrabia sie

w miare ¢wiczen. Z czasem przestaniesz sie zwracac¢ przeciwko sobie, co jest forma

przemocy wobec siebie, a staniesz sie swoim najlepszym sprzymierzencem.

1.

To boli. Uznaj to, ze cierpisz. Twoje cierpienie moze miec¢ forme negatywnych mysli
na wiasny temat, trudnych emocji, trudnych okolicznosci zewnetrznych, doswiad-
czenia zdrady, straty badz bélu fizycznego. Po prostu uswiadom sobie to, ze
w jakis sposdéb cierpisz, ze cos cie boli.

. Inni réwniez cierpia. Teraz uswiadom sobie, ze nie jeste$s osamotniona/osamot-

niony w swoim bdlu. To, ze cierpisz, nie oznacza, ze cos z tobag jest nie tak, ze masz
jakis defekt. Podatnosé na zranienie, wrazliwosc i cierpienie sg elementami ludz-
kiego doswiadczenia. Sprobuj zaakceptowac i uszanowac swoje cztowieczenstwo.
Nie pomyl tego z zawstydzaniem siebie z powodu odczuwania bdlu stwier-
dzeniami w rodzaju: ,Nie powinnam/powinienem sie tak czué, gdyz inni maja
znacznie gorzej ode mnie”. Po prostu uznaj, ze nie tylko ty cierpisz.

. Ofiarowanie zyczliwych stéw i kojacego dotyku.

a. Wyobraz sobie, ze przyjaciétka lub przyjaciel albo dziecko, ktére kochasz,
przezywa takie samo cierpienie. Mozesz tez wyobrazi¢ sobie siebie jako
dziecko, ktére doswiadcza takiego bdlu. Zastandw sie, co bys$ powiedziata/po-
wiedziat temu dziecku (albo przyjacielowi lub przyjaciétce), zeby je pocieszyd.
Jakie zyczliwe stowa wsparcia i zachety mogtabys/moégtbys mu ofiarowac?

b. Gdy juz znajdziesz takie stowa, delikatnie potdz dtonie na tym miejscu swo-
jego ciata, ktérego dotykanie w éwiczeniu ,Szukanie kojgcego dotyku” byto
dla ciebie najbardziej kojace, i powiedz to samo sobie. Zwré¢ uwage na to, czy
jestes w stanie przyjac te zyczliwe stowa.

. Przyjecie. Czasami trudno nam przyjac zyczliwe stowa. Christopher Germer na-

zywa to ognistym podmuchem. Takim terminem strazacy okreslajg zjawisko po-
wstajgce wtedy, gdy otwieramy drzwi, za ktérymi szaleje ogien. Ptomienie buchajg
wowczas na zewnatrz, w strone dostepnego tam tlenu. Jesli w swoim zyciu nie

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
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otrzymatas/otrzymates zbyt wiele wspodtczucia lub jesli nie czutas/czutes sie

godna/godny tego otrzymanego, bdl mieszczacy sie w twoim sercu — niczym

wspomniane ptomienie — bedzie chciat sie wydostac na zewnatrz. Ale im wiecej
bedziesz ¢wiczyd, tym szybciej on bedzie stabt.

a. Jezeli trudno ci przyjac zyczliwe stowa, zastandw sie, co ci w tym przeszka-
dza. Moze jest to surowy krytyk wewnetrzny, ktéry powtarza: ,Nie zastugu-
jesz na to” lub inny dyskredytujgcy cie komunikat, bgdz jakies odczucie w twoim
ciele, na przyktad ucisk lub poczucie pancerza wokét serca.

b. Powtérz wszystkie powyzsze kroki, obejmujgc wspdtczuciem mysl lub od-
czucie, ktére nie pozwala ci przyjgc zyczliwych stow. Powtarzaj ten proces tak
dtugo, az bedziesz w stanie przyja¢ wspditczucie.

To wazne, by nie pomija¢ kroku drugiego, poniewaz on chroni przed uzalaniem sie
nad sobg. Wykonuj to éwiczenie zawsze, gdy twoje mysli zwracaja sie przeciwko
tobie, gdy odczuwasz emocjonalny lub fizyczny bdl, a zwtaszcza wéwczas, gdy ogar-
nia cie wyniszczajgce poczucie wstydu. Jak powiedziata pisarka Zora Neale Hurs-
ton: ,Mitos¢ sprawia, ze twoja dusza wychodzi z ukrycia”.

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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Lista doznan cielesnych

anemicznosé
bolesnos¢
bdl

brak tchu
brzeczenie
chaos

chtéd
chwiejnos¢
chybotliwosé
ciarki

ciepto
ciezkos¢
¢mienie
dreszcze
drganie
drzenie
dusznosdé
dygotanie
elektryzowanie
energia
gesia skorka
gestosc
gtadkos¢
gorgco
grubosc¢

igty, szpilki
intensywnos¢
ktucie
kottowanie
lekkos¢
lepkos¢
taskotanie
mdtosci
miekkos¢
moc

motyle
mrocznos¢
mrowienie
musowanie
napiecie
narastanie
nieelastycznosd¢
niepokaj
nierdwnosc¢
niespokojnosc
obrzmienie
ociezatosc
odretwienie

omdlenie

opadanie
ostrosc
palenie
paraliz
parowanie
ptynnosé
poruszenie
poty
promieniowanie
przestrzen
pulsowanie
pustka
rozdecie
rozpalenie
rozszerzanie
roztrzesienie
ruchliwosc¢
stabos¢
spazmy
spokdj
statosc
sttumienie
supet

swedzenie

szarpanie
szczypanie
sztywnos¢
sci$niecie
trzepotanie
trzesienie
twardosc¢
ucisk
wibracje
wicie sie
wilgotnos¢
wiotkos¢
wirowanie
widknistosc
zablokowanie
zacisniecie
zamrozenie
zapadniecie
zapchanie
zawroty gtowy
zimno
zmiennosd¢
zwezenie

zwiewnosé

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
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CWICZENIE

Swiadome wspominanie

Na potrzeby tego ¢wiczenia wybierz jakieS wspomnienie jawne lub ukryte, ktdre
nawiedzito cie w ostatnim czasie. Jesli w ktéryms momencie poczujesz przyttocze-
nie lub uruchomienie niechcianych reakcji, wykonaj ¢wiczenie ,,Odzyskiwanie po-
czucia bezpieczenstwa” i w razie potrzeby siegnij po ktdrys ze swoich zasobdw.

Ugruntuj sie i zesrodkuj — skup uwage na biezacej chwili i na swoim otoczeniu.
Co widzisz, styszysz, wyczuwasz za pomocg zmystu wechu, smaku i dotyku?

Ktdre z pieciu zmystéw zaangazowato wybrane przez ciebie wspomnienie?

Czy zauwazytas/zauwazytes jakies doznania cielesne?

Czy twoje ciato sie poruszyto lub czy pojawit sie impuls — chocby najdelikatniejszy
— do wykonania jakiegos ruchu?

Czy potrafisz nazwaé emocje, jakie ci wtedy towarzyszyty?

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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Jakie mysli pojawity sie w twojej gtowie?

Ktdére z wyzej wymienionych elementéw wspomnienia byty najwyrazniejsze?

Czy to wspomnienie pojawiato sie w taki sam lub podobny sposéb w przesztosci?
Jesli tak, to kiedy?

Twierdzaca odpowiedz na ostatnie pytanie wskazuje na istnienie pewnego wzorca.
Bez wzgledu na to, czy masz do czynienia z wzorcem, czy nie, kiedy nastepnym
razem pojawi sie to wspomnienie, sprébuj skupic sie na tym jego elemencie, ktéry
nie jest dominujacy, poniewaz to pomoze ci wyregulowac pobudzenie uktadu ner-
wowego. Na przyktad: jesli przyttaczajg cie doznania fizyczne, skup sie na tym, co od-
bierasz zmystami, cho¢by zauwazaj i wyodrebniaj poszczegdlne dzwieki z otoczenia.
Jezeli pojawiaja sie obrazy zwigzane z trauma, postaraj sie skupi¢ na nazywaniu to-
warzyszacych ci emocji. A jesli nekaja cie negatywne mysli, skup sie na doznaniach
cielesnych. Koniecznie wybierz element, ktéry nie jest dominujacy. Pamietaj, by za-
wsze, gdy wracajg traumatyczne wspomnienia, Swiadomie przenosi¢ uwage na
biezgca chwile i skupiac¢ sie na mniej dominujagcym elemencie doswiadczenia.

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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Neutralizowanie bodzcow wyzwalajacych
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Przypomnij sobie, jaki jest rok i dzieh — jestes tu i teraz.

Wykorzystaj jakis swdj zasdb zewnetrzny: pomysl o nim, wez go do reki, popatrz
na niego lub zwizualizuj go sobie, albo siegnij po ktérys ze swoich zasobdéw we-
wnetrznych.

Wybierz jaki$ obiekt w swoim otoczeniu i doktadnie sie mu przyjrzyj, jakbys
miata/miat go namalowaé. Swiadomie trwaj w jego obecnosci.

Skup sie na dzwiekach z otoczenia. Na zmiane wyodrebniaj po jednym dzwie-
ku i wstuchuj sie we wszystkie.

Poruszaj sie, przeciggnij i ,strzasnij” lub ,strzepnij” z siebie dany wyzwalacz.
Sprébuj zmienié postawe ciata. Na przyktad jesli masz zapadniete ramiona, unies
je nieco i odciggnij do tytu. Jezeli s napiete, postaraj sie je rozluznic, wspierajac
przy tym plecy o oparcie krzesta i robigc kilka gtebokich, spokojnych wdechdéw.
Przemyj twarz lodowata woda, zanurz dtonie w misce z lodem albo przyt6z sobie
kostke lodu do karku.

Uwaznie, powoli wypij kubek herbaty lub zawin sie w koc (mozesz wyprébowad
koc obcigzeniowy, ktéry pomaga tagodzi¢ niepokdj).

Przytul poduszke, pluszaka, osobe, ktérej ufasz, lub swojego zwierzaka.
Wykonaj ¢wiczenie ,Okazywanie sobie wspdtczucia™

Popros o wsparcie przyjaciotke lub przyjaciela albo inng osobe bliska twemu sercu.
Jesli masz psa, kota lub innego futrzaka, przez kilka chwil gtaszcz go albo czesz.
Mruczenie kota i przywigzanie psa majg uzdrawiajgcg moc.

Porozmawiaj z ta czescig siebie, ktérej reakcje wyzwolit dany bodziec. Spytaj
ja, co chce ci powiedzie¢ i czego potrzebuje. Czy mozesz zaspokoic te potrzebe
w jakis zdrowy sposéb?

Potraktuj wyzwalacz tak, jakby byt twoim wewnetrznym dzieckiem, wrazliwym i za-
smuconym. Jak mozesz sie zatroszczyc o to dziecko i je pocieszyc?

Jezeli jestes w pracy, powiedz tej czesci siebie, ktéra zareagowata na wyzwa-
lacz, ze chcesz ustyszed, dlaczego tak sie stato, ale w tej chwili nie mozesz po-
sSwiecic jej uwagi. Zapewnij jg, ze po pracy znajdziesz dla niej czas — i wywiagz sie
z tej obietnicy.

Zaangazuj sie w jakas inng czynnosé, na przyktad idz na spacer lub zacznij
ogladac film, zarazem uswiadamiajgc sobie, czego doswiadczasz (doznania cie-
lesne, emocje, mysli).

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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[ ] Wyobraz sobie inne, lepsze zakonczenie wspomnienia w postaci obrazu, ktére
wrécito za sprawg bodzca wyzwalajgcego. Wykaz sie kreatywnoscia i wyposaz
sie w wyobrazeniu w jakie$ nadprzyrodzone zdolnosci albo wprowadz do niego
bohatera lub bohaterke, ktérzy cie obronia.

[ ] Zwizualizuj sobie, ze wysytasz bodziec wyzwalajgcy w kosmos, i obserwuj, jak
robi sie coraz mniejszy i mniejszy, az w koricu zupetnie znika.

[] Opisz to, czego doswiadczasz, w dzienniku albo to narysuj.

Wymien inne strategie radzenia sobie z wyzwalaczami, ktére ci pomogty lub moga
pomoc.

Uleczyc traume seksualng. Umiejetnosci somatyczne pomagajgce odzyskac bezpieczng relacje
ze swoim ciatem, stawiac granice i wzmacniac rezyliencje,
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CWICZENIE

Mapowanie i Sledzenie bodzcéw wyzwalajgcych

Mapowanie bodzcéw wyzwalajacych. Podzielitam wyzwalacze na siedem katego-
rii: dzwieki, obrazy, zapachy, smaki, dotyk, doznania cielesne i emocje. Zastandw sie,
jakich wyzwalaczy z poszczegdlnych kategorii zdarzyto ci sie doswiadczyd, i zapisz
je ponizej. Dodawaj do tej listy kolejne, ktére rozpoznasz, a takze ciesz sie skresla-
niem poszczegdlnych pozycji z listy w miare postepu procesu zdrowienia.

Dzwieki (np. ton gtosu, syrena alarmowa, tykanie zegara, deszcz, konkretne stowo)

Obrazy (np. wyraz twarzy, konkretny kolor, budynek lub dzielnica miasta)

Zapachy (np. kawa, konkretne perfumy, pot, alkohol)

Smaki (np. gorzki, konkretna potrawa lub napdj, powietrze przed burzg)

Dotyk (np. niechciany uscisk, konkretna czesc twojego ciata, zbyt silny lub za staby
nacisk)

Doznania cielesne (np. ucisk w gardle, szybkie bicie serca, bdl brzucha)
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Emocje (np. strach, przerazenie, wstyd, poczucie bezbronnosci, ztos¢, wsciektosé,
poczucie braku nadziei, desperacja)

Sledzenie bodzcéw wyzwalajacych. Kiedy nastepnym razem zadziata na ciebie
jakis wyzwalacz, odnotuj ponizej szczegdty tego zdarzenia, czyli: date, czas trwania
reakcji, bodziec wyzwalajgcy, sytuacje, doznania cielesne i emocje, ktdre byty twoim
udziatem, oraz to, co pomogto ci sie uspokoic.

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktore temu towarzyszyty:

Emocgje, ktére temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktdre temu towarzyszyty:

Emocje, ktdre temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:
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Doznania cielesne, ktére temu towarzyszyty:

Emocje, ktdre temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktore temu towarzyszyty:

Emocje, ktére temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktdre temu towarzyszyty:

Emocgje, ktére temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktére temu towarzyszyty:

Emocgje, ktdre temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:
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Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktére temu towarzyszyty:

Emocje, ktére temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Data

Czas trwania

Wyzwalacz zadziatat na mnie, kiedy:

Doznania cielesne, ktdre temu towarzyszyty:

Emocje, ktére temu towarzyszyty:

Co pomogto mi sie wyciszyc:

Po Sledzeniu wyzwalaczy przez kilka tygodni wré¢ do tego ¢wiczenia i odpowiedz
na ponizsze pytania.
Czy w swoich zapiskach zauwazasz jakie$ wzorce?

Czy w sytuacji zadziatania wyzwalacza mozesz zrobic cos jeszcze, zeby wptynaé na
swaj uktad nerwowy i sie uspokoic?
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Czy chcesz dodac cos do swojej listy wyzwalaczy lub cos z niej wykreslic?

Czy zauwazasz jakas zmiane w czestotliwosci lub czasie trwania swoich reakcji?
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Sposoby radzenia sobie z napadem paniki

® Przyznaj, ze masz napad paniki. Zaakceptuj nastepujacy fakt: napad paniki nie
jest przyjemny, ale nie umrzesz z jego powodu.

® Powiedz osobie, ktorej ufasz, ze masz napad paniki. To moze nieco zmniejszyc¢
napiecie.

® Oddychaj gtebiej i wolniej, przedtuzajgc wydechy. Robigc wdech, licz do trzech,
a robigc wydech — do pieciu. Ptytki oddech moze oznacza¢, ze co$ w sobie
wstrzymujesz.

e Jesli hiperwentylujesz (czego oznakami sg mrowienie, uczucie stabosci, zawroty
gtowy, palpitacje serca), staraj sie kontrolowac¢ oddech — oddychaj spokojnie,
powoli, miarowo, stosunkowo ptytko. Wdychaj powietrze nosem i wydychaj usta-
mi w regularnych cyklach wdechéw i wydechéw. Pomocne okazuje sie oddycha-
nie w tempie dwunastu wdechdéw na minute, ale znajdz takie tempo, ktdre najlepiej
odpowiada tobie.

® Pamietaj, ze w przypadku strachu fatszywe dowody wydaja sie prawdziwe.

o Lek nie idzie w parze z odprezeniem. Zadbaj o uwazna obecnos¢ — wykorzystaj
swoje zmysty, by otworzy¢ sie na petnie biezgcej chwili. Pozostawanie tu i teraz
utatwia wybér. A wybdér zapobiega poczuciu, ze tkwisz w miejscu albo ze jestes
ofiara.

e Nie zaprzeczaj temu, co czujesz. Naucz sie raczej ptynac¢ ze swoimi uczuciami.
Wyobraz sobie, ze niczym surfer ptyniesz na fali paniki. Ona minie szybciej, niz
myslisz.

Do napadu paniki moga sie przyczyni¢ miedzy innymi obezwtadniajgcy strach, brak
umiejetnosci tagodzenia stresujgcych emociji, usilne préoby ttumienia jawnych lub
ukrytych traumatycznych wspomnien oraz flashbacki. Im szybciej go rozpoznasz,
tym wieksze szanse, ze nie wymknie sie spod kontroli. Gdy twdj uktad nerwowy juz
sie uspokoi po napadzie paniki, sprébuj odpowiedzie¢ na ponizsze pytania.

Jakie reakcje fizjologiczne i emocjonalne wskazywaty na to, ze narasta w tobie lek?
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Postaraj sie przypomniec sobie, co sie wydarzyto tuz przed pojawieniem sie tych
zwiastunéw. Co mogto by¢ bodzcem wyzwalajgcym?

Jakie strategie radzenia sobie z bodzcami wyzwalajgcymi pomogty ci lub mogtyby
ci pomdc w zmniejszeniu napiecia?
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Dynamiczna ocena zgody na seks

1. Czy moje ,tak” jest egosyntoniczne? Czy zgoda jest zgodna z moimi wartos-
ciami oraz z moim Ja?

2. lle lat ma moje ,tak”? Na ile lat sie czuje, gdy méwie ,tak”, i czy moja zgoda po-
chodzi od mtodszej wersji mnie?

3. Gdzie w ciele czuje swoje ,tak”? Czy zgoda rezonuje konsekwentnie w mojej
gtowie, w sercu oraz w strefach intymnych?

4. Czy w moim ,,tak” jest jakas wewnetrzna sprzecznos¢? Czy zauwazam jakie$
oznaki lub dowody watpliwosci, gdy potwierdzam swojg zgode?
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CWICZENIE

Strategie radzenia sobie ze ztoscig

Gdy poczujesz ztosé, wyprdbuj ktéras z wymienionych ponizej strategii. Uwazaj przy

tym, zeby nie wyrzadzic¢ krzywdy ani sobie, ani nikomu innemu.

Wykonaj ¢wiczenie ,Zmiana ztosci — swist”.

Oprzyj dtonie o sciane, a stopy ustaw w odlegtosci kilkudziesieciu centymetréw
od niej (tak aby twoje ciato byto pochylone pod odpowiednim katem) i zacznij na-
piera¢ na nig najmocniej, jak potrafisz. Poczuj site swojego kregostupa.

Rzucaj poduszkami lub woreczkami z grochem.

Uderzaj piescig w tyt kanapy, tézko lub worek treningowy.

Uderzaj noga w kanape, poduszke, pitke lub piasek.

Chwyc¢ recznik za dwa konce i skre¢ go z catej sity.

Tup w podtoge.

IdZ na spacer lub pobiegad albo uwolnij zto$¢ poprzez taniec.

Wykonaj ¢wiczenie ,Rozwarte piesci i otwarte dtonie”.

Chcesz dac¢ gtos swojej ztosci lub frustracji? Oto jak mozesz to zrobié:

Wydychajgc powietrze, wydaj z siebie odgtos peten ztosci.
W domu krzyknij w poduszke, a na zewnatrz — w powietrze.
Wyspiewaj to, co podpowiada ci ztos¢.

Opisz w dzienniku, co prébuje ci przekazac twoja ztos¢ lub frustracja.

Czy twoje emocje stanowig odpowiedz na twdj gtos wewnetrzny, czy raczej na
cos lub kogos$ z zewnatrz?

Czy ktéras twoja granica zostata przekroczona lub naruszona? A moze masz pro-
blem z postawieniem granicy?

Sprawdz, gdzie ztos¢ umiejscowita sie w ciele, a nastepnie spytaj ja, jakg ma dla
ciebie wiadomos¢ i czego potrzebuje, by poczuc sie lepiej.

Czy jest to potrzeba, ktdrg jestes w stanie zaspokoi¢ samodzielnie (np. okazanie
sobie wspdtczucia, pdjscie na spacer, przebaczenie), czy tez jej zaspokojenie
wymaga zwroécenia sie z prosba do drugiej osoby (np. o przytulenie, o szano-
wanie granicy, o wystuchanie z empatia)?
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Gdy skoniczysz przetwarzaé swoje uczucia, podziekuj sobie za odwage, jakiej wy-
magato od ciebie stawienie czota ztosci, zdenerwowaniu czy frustracji. Uswiado-
mienie sobie ztosci w ciele wzmacnia zdrowg asertywnosc¢ i poczucie sprawczosci.
Kiedy nastepnym razem poczujesz fale tej emocji, spréobuj powitac jg z zacieka-
wieniem. Sprawdz, czy potrafisz uczyni¢ zto$¢ swoim sprzymierzencem. Pamietaj,
ze ta emocja niesie ze sobg mndstwo waznych informacji.
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CWICZENIE

Zmiana ztosci — swist

Ruchy w pierwszej czesci ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ w miare szybko, w ciggu
jednego cyklu wdechu i wydechu. Spréobuj wykonac piec pierwszych polecen,
chodzac, zeby odnalez¢ wtasciwy rytm oddechu.

Wstan. Ocen intensywnos$¢ odczuwanej przez siebie emocji w skali od 1 do 10.
Robigc wdech, wyciggnij przed siebie lekko zgiete w tokciach rece, dtonmi za-
cisnietymi w piesci skierowanymi do siebie.

Wociaz na wdechu, odrzuc rece na boki i do tytu, a potem unies je nad gtowe.
Trzymajac rece w gorze z dtonmi skierowanymi wnetrzem do siebie, rozewrzyj
piesci.

Rozluznij kolana i lekko ugnij nogi, jednoczesnie opuszczajgc rece z przodu ciata,
przecinajgc dtonmi powietrze i robigc wydech. Wydaj przy tym gtosny swist lub
inny intensywny dzwiek pochodzacy z twojego wnetrza i dajgcy upust odczu-
wanej emocji.

Powtdrz wszystko co najmnigj trzy razy. Po ostatnim powtdrzeniu catkowicie
opréznij ptuca z powietrza przy wydechu, jednoczesnie powoli opuszczajgc rece.
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e ,Strzepnij” z siebie resztki ztosci, energicznie omiatajgc dtornimi rece, tutéw i nogi.
Strzasnij jg z siebie, kierujgc energie w strone ziemi, zeby ulegta tam przetworzeniu
i mogta zostac kiedys uzyta w jakims dobrym celu.

® Zrob kilka gtebokich wdechdw, po czym przeskanuj ciato, zeby sprawdzic, jakie do-
znania i uczucia sg w nim obecne. Ocen intensywnos$¢ emocji w skali od 1 do 10.

Jezeli ocena wynosi 5 lub wiecej: Czy jest to spadek w stosunku do oceny poczatko-
wej? Nawet jesli ocena intensywnosci emocji spadta tylko o punkt lub dwa punkty, jest
to ruch uktadu nerwowego w strone wyciszenia. Sprawdz, czego teraz potrzebujesz.
Moze chcesz opisac w dzienniku jakies niewyrazone mysli, zeby dac dalszy upust ztosci?

Jezeli ocena wynosi mniej niz 5 lub jesli nie
czujesz juz ztosci, stresu, zdenerwowania ani
frustracji, wykonaj ponizsze kroki:

® Unies$ rece w bok dtonmi skierowanymi ku
gorze. Pomysl, jakie uczucia chcesz do sie-
bie przywotac. Moze poczucie ulgi, spokoju
czy tacznosci?

® Zagteb sie w te uczucia, dopdki nie poczu-
jesz, ze rezonuja w catym twoim ciele.

® Zagarnij je rekoma w strone serca i pozo-
stan w tej pozycji przez kilka oddechdw, ab-
sorbujac ich energie.
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