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INSTRUKCIJA

Przygotowanie:

1. Przeczytaj doktadnie cata tres¢. Wprowadzenie,
omowienie procesu oraz sam proces.

1. Zadbaj o przestrzen. Wybierz miejsce, w ktorym
poczujesz sie komfortowo i bezpiecznie. Moze to byc
pokdj, samochdod. Chodzi o to, bys miat przestrzen do
petnej ekspresji, bez obaw, ze ktos Cie ustyszy lub
zobaczy.

2. Przygotowanie materiatow:

- Kartka i dtugopis — aby zapisa¢ ewentualne mysli,
ktore moga Cie rozpraszad,

- Chusteczki — na wypadek emocjonalnego wzruszenia,
- Woda - aby nawodnic sie w trakcie procesu,

- Poduszka — jesli poczujesz potrzebe uderzenia w nig,

- Zadbaj o wygodny stroj — najlepiej taki, ktory nie
bedzie Cie ograniczac.

3. Zarezerwuj czas. Znajdz okoto godziny, by przejsc
przez cate ¢wiczenie. Daj sobie czas na petnhe
Zaangazowanie. Postaraj sie nie przerywac w trakcie.



Wprowadzenie

Masz czasem wrazenie, ze w srodku Ciebie dzieje sie
prawdziwy huragan? Emocje kiebig sie jak chmury
burzowe, a Ty czujesz, ze zaraz nastapi jedna z dwoch
opcji: albo zaraz wybuchniesz i rozniesiesz wszystko
dookota, albo po prostu zwiniesz sie w ktebek i
przestaniesz funkcjonowac. Jesli tak — to cwiczenie jest
doktadnie tym, czego potrzebujesz.

To chwila tylko dla Ciebie. Taka, w ktorej mozesz
wykrzyczec wszystko, co Cie dusi, ptakac bez ttumienia
I pozwoli¢ sobie na petne przezycie emocji, ktérych byc
moze dotad nie miates odwagi wypusci¢ na swiatto
dzienne.

Bez filtra, bez oceniania, bez ttumaczenia sie.

To ¢wiczenie nie jest tylko po to, by pozbyc sie
napiecia. Ono daje Ci przestrzen na odnalezienie siebie
w tym chaosie, na wypowiedzenie wszystkiego, czego
by¢ moze nigdy nie miates odwagi wypowiedziec. Nie
musisz byc¢ "w porzadku". Nie musisz brzmiec sktadnie.
Masz byC prawdziwy.



Wprowadzenie

Pamietaj: emocje to cos, co trzeba przezyc, a nie tylko
przeczekac. Podczas tego ¢wiczenia mozesz na chwile
by¢ wszystkim — ofiarg, wojownikiem, zagubionym
dzieckiem czy troskliwym opiekunem dla siebie
samego. Kazda z tych rol jest w porzadku.

A wiec — przygotuj spokojne miejsce, zarezerwuj czas,
wez kilka gtebokich oddechow i pozwdl sobie poczud.

To bedzie intensywne, ale warto.

Na koncu tej drogi czeka Cie spokdj, o jakim nawet nie
myslates, ze jest mozliwy.

Na poczatku omoéwimy caty proces, przedstawie Ci
instrukcje, a pdzniej krok po kroku, kartka po kartce
przeprowadze Cie przez caty proces. Jestes
bezpieczny.

Mozesz wykonaé éwiczenie na raty: jednego dnia
pierwszg czesé, nastepnego dnia drugg czesé.



Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci. Przejdziemy
teraz do OMOWIENIA obu czesci, nie wykonuj teraz
tego ¢éwiczenia.



Czes¢ Pierwsza

W czesci pierwszej zaczniesz mowic do siebie na
gtos wszystko, co przychodzi Ci do gtowy. Zdania
nie musza byc sktadne i tadne. Mow wszystko
nawet, jesli tresci te sie wymijaja, a Ty poruszasz
wiele watkow.

Nawet jesli w miedzyczasie przyjdzie Ci do gtowy
co zrobic¢ na obiad albo w co ubrac sie na urodziny
kolegi — mow to. Mow wszystko, az w gtowie
zapanuje kompletna pustka i juz nie bedziesz
wiedzie¢ co masz powiedziec.

Koncentruj gtdwnie uwage na tym co czujesz, co
sprawia Ci trudnosc, co Cie ztosci, martwi, smuci,
przecigza.

Jesli poczujesz, ze masz ochote wejs¢ w role ofiary
— ptacz i uzalaj sie nad soba. Jesli potrzebujesz
kogos obwinic za wszystkie krzywdy — obwiniaj i
Mow wszystko co czujesz. Jesli potrzebujesz
zaopiekowac sie sobg i mowic¢ do siebie dobrze -
rob to. Jesli czegos sie boisz - moéw o tym. Tu nie
ma btednych zdan ani btednego rozwigzania.

Celem tej czesci ¢wiczenia jest uwolnienie,
wypowiedzenie tego, czego nie pozwalates sobie
wypowiedziec przez dtugi czas lub nie
wypowiedziates tego wystarczajgco dosadnie.



Czes¢ Pierwsza

NIE OCENIAJ swoich wypowiedzi. Nie przejmuj sie
tym co moéwisz. To zostanie tylko z Tobg, dlatego
pozwol sobie na szczeros¢. Mow czego sie boisz,
na co sie ztoscisz. Niech wybrzmi wszystko, byc¢
Mmoze pierwszy raz w zyciu.

Jesli nie wiesz co mowic¢, zacznij opowiadac sam
sobie ostatnie sytuacje, ktére wywotaty w Tobie te

emocje i mow o tym co czujesz i gdzie to czujesz.

Daj sobie przynajmniej 15 minut.
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Czes¢ druga

W drugiej czesci ¢wiczenia zamkniesz oczy |
bedziesz koncentrowac sie na swoim ciele.
Bedziesz szuka¢ miejsc w ciele, ktdre uwieraja,
bolg, czujesz w nich napiecie.

Poczujesz, gdzie teraz najwiecej w Twoim ciele sie
dzieje. W brzuchu? Gardle? Okolicy serca?
Znajdziesz to miejsce | zaczniesz Swiadomie do
niego oddychac. Poczujesz to napiecie i pozwolisz
sobie je odczuwac. Odczuj kazdg emocje, nawet
jesli nie jestes w stanie jej nazwac, czuj ja.

Jestes w tym bezpieczny. Emocje ming, wiec
mozesz pozwoli¢ sobie na ich catkowite odczucie.
Siedz w tym tak dtugo, ile potrzebujesz. Staraj sie
odgania¢ mysli zwigzane z tymi emocjami.

Tutaj juz nie Ma miejsca na myslenie, tylko na
odczuwanie. MysleliSmy w pierwszej czesci
cwiczenia.

Jesli dalej jakies mysli beda przychodzi¢ Ci do
gtowy, proponuje krotkie ¢wiczenie w
miedzyczasie: wyobraz sobie w swoim umysle stot.
Odktadaj na ten stot wszystkie mysli, ktore
przychodza Ci do gtowy oraz powiedz do siebig, ze
za chwile wrécisz po te mysli, wiec na pewno Ci
nie uciekna.
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Czesc druga

Kontynuuj odczuwanie emocji. Kiedy poczujesz, ze
napiecie odpuszcza wyobraz sobie jak razem z
oddechem opuszcza ono Twoje ciato i Swiadomie
przywotuj do swojego ciata spokd.

Na zakonczenie ¢wiczenia pogratulujesz sobie w
duchu, bo wtasnie wykonates Swietng prace, na
ktora nie kazdy sie zdobedzie.
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Proces éwiczenia:

Gotowy na ¢wiczenie?

Przejrzyj najpierw kazdy krok, przez ktory bedziesz
przechodzit, a nastepnie wroc¢ do pierwszej strony
procesu, ktéry rozpoczniesz na kolejnej stronie |
nie przekrecaj kartki na nastepna, poki nie
zakonczysz procesu z danej strony. Daj sobie czas.
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Proces éwiczenia:

Czes¢ 1: Méwienie do siebie na gtos - Ekspresja emocji

1. Zacznij mowic do siebie na gtos: Mow wszystko
co aktualnie pojawia sie w Twojej gtowie. MOw na
gtos kazda mysl.

Na co jestes zty?
Czemu jestes smutny?
Co Cie boli?

Kto Cie zranit?

O co sie boisz?

Czym sie martwisz?
Co Ci nie wyszto?

Kto Cie denerwuje?

MOW WSZYSTKO.
Co zrobites zle?

Co oni zrobili zle?
Gdzie Cie boli?
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Proces ¢wiczenia:
Czes¢ 1: Méwienie do siebie na gtos - Ekspresja emocji

2. Pozwdl sobie na absolutng szczerosc:

Mow wszystko, co Ci lezy na sercu — nie probuj byc
grzeczny ani nie tworz tadnych, uporzadkowanych
zdan.

W tej chwili najwazniejsze jest, by mowic o tym, co
czujesz, nawet jesli sg to najtrudniejsze emocje.

Nie oceniaj siebie za to, co mowisz, nie ttumacz sie,
nie filtruj swoich mysli. Nie zastanawiaj sie co

wypada, a co nie wypada.

Krzycz, ptacz, ztos¢ sie, badz wszystkimi emocjami,
ktore do Ciebie teraz przychodza.
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Proces ¢wiczenia:
Czes¢ 1: Méwienie do siebie na gtos - Ekspresja emocji

3. Mow bez przerwy przez 15 minut: Pozwdl sobie
na ciggta wypowiedz.

Jesli pojawia sie mysli, ktore Cie rozpraszajg, a nie
s zwigzane z ¢wiczeniem: co zrobic¢ na obiad,
obowiazki z pracy i podobne - zapisz je na kartce i
wro¢ do mowienia.

Jesli pojawia sie pustka w gtowie, zadaj sobie
pytania:

Co w tej sytuacji jest najtrudniejsze?
O co boje sie najbardziej?
Co moze mi sie stac?
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Proces ¢wiczenia:
Czes¢ 1: Méwienie do siebie na gtos - Ekspresja emocji

4. Pozwdl sobie czu¢ emocje: Jezeli w trakcie
maowienia poczujesz ztose, smutek, lek — nie
uciekaj przed tym.

Pozwol tym emocjom catkowicie przejac kontrole i
wyrazic¢ sie na gtos. Pamietaj, ze nie musisz by¢ w
tym doskonaty — to moment dla Ciebie, nie dla
innych.
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Proces ¢wiczenia:
Czes¢ 1: Méwienie do siebie na gtos - Ekspresja emocji

Kiedy poczujesz, ze juz zupetnie nie masz nic do
powiedzenia i od kilku minut siedzisz w ciszy,
przejdz do kolejnej czesci.
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Proces éwiczenia:

Czeséé 2: Swiadome odczuwanie ciata - Rozluznianie
napiecia.

1. Zamknij oczy i poczuj swoje ciato.

Po tym, jak juz wyrazites emocje stowami, wez
kilka gtebokich oddechow i zamknij oczy.

Zauwaz, W ktérym miejscu swojego ciata czujesz
najwieksze napiecie.

Moze to byc¢ w klatce piersiowej, brzuchu, gardle
lub innych czesciach ciata.

Skanuj swoje ciato.

Emocje, ktore nie zostaty wyrazone wczesniegj,
sttumites je, nadal w Tobie s3. One nie
Wyparowuja.

Szukaj ich.

Przejdz na kolejna strong, kiedy emocje w ciele
zaczna byc intensywne.
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Proces éwiczenia:

Czesé 2: Swiadome odczuwanie ciata - Rozluznianie
napiecia.

2. Oddychaj gteboko.

Kiedy poczujesz napiecie, nie probuj go usuwac.
Zamiast tego skoncentruj sie na nim i oddychaj w
jego kierunku.

Nie uciekaj przed tym bdlem. Jestes bezpieczny.
Poczuj wszystko najmocniej jak potrafisz. To moze
by¢ bardzo niewygodne. Pozwadl sobie na petne
odczucie.

Nie ttum, nie staraj sie walczy¢ z tymi emocjami.

Jesli czujesz smutek, gniew, rozczarowanie —
poczuj to catkowicie. Twoje ciato wie, co robi,
wystarczy, ze mu pozwolisz.

Robisz wszystko dobrze. Patrz w to miejsce w ciele
oczami wyobrazni i skupiaj sie na czuciu. Przejdz
na kolejna strone dopiero w momencie, kiedy
napiecie zacznie puszczad, serce zacznie sie
uspokajac, a oddech wrdéci do normy.

Moze to zajac kilka do kilkunastu minut.

Daj sobie czas.



Proces éwiczenia:

Czeséé 2: Swiadome odczuwanie ciata - Rozluznianie
napiecia.

3. Poczuj, jak oddech stopniowo rozluznia to

miejsce.

Pozwdl, by z kazdym wdechem napiecie sie
zmniejszato.
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Proces éwiczenia:

Czeséé 2: Swiadome odczuwanie ciata - Rozluznianie
napiecia.

4. Przywrocenie spokoju.

Kiedy poczujesz, ze napiecie zaczyna opadac,
wyobraz sobie, ze wypetnia Cie spokad;.

Oddychaj powoli, pozwalajac sobie poczuc ulge w
ciele. Skup sie na tym uczuciu.

Poczuj, jak Twoje ciato odzyskuje rownowage.

Przejdz do zakonczenia ¢wiczenia na nastepnej
stronie, kiedy emocje opadna.
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Proces éwiczenia:

Zakonczenie éwiczenia:

1. Pogratuluj sobie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia daj sobie czas na
refleksje.

Poczujesz, jak wazne jest wyrazenie siebie |
uwolnienie emocji.

To moment, w ktérym mozesz poczuc ulge, ze
zrobites cos dla siebie.

2. Zakonczenie.

Kiedy poczujesz, ze jestes gotowy, rozejrzyj sie
dookota i powrd¢ do rzeczywistosci.

Jesli potrzebujesz, ochton chwile i nie ruszaj sie z
miejsca, w ktorym jestes.

Jesli pojechates gdzies samochodem, odczeka]
chwile zanim ruszysz.

Mozesz kontynuowac swoj dzien.
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Powtarzanie éwiczenia

Wykonuj to ¢wiczenie regularnie, gdy poczujesz,
ze cos w Tobie narasta — gniew, smutek, stres.

To doskonaty sposdb na codzienne oczyszczanie
sie z emocji i odzyskiwanie rownowagi.
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Zakonczenie

Wiesz juz, ze emocje sg energig, ha pewno to
poczutes — nie znikajg, dopdki nie znajda ujscia.
Wiasnie to zrobites. Dates sobie czas, przestrzen i
uwage, by wreszcie wyrazic to, co do tej pory byto
ttumione, ignorowane lub po prostu zbyt trudne
do wypowiedzenia.

By¢ moze poczutes ulge, moze wcigz jest w Tobie
lekki chaos, a moze masz wrazenie, ze dotknates
Czegos, czego nie spodziewates sie znalez¢. To
wszystko jest w porzadku — kazdy z nas przechodzi
przez ten proces na swoj sposob. Pozwol sobie
wychodzi¢ z tego powoli, tyle ile potrzebujesz.

Zauwaz, ze zrobites cos wyjatkowego — nie tylko
pozwolites sobie poczud, ale tez zaufates sobie na
tyle, by te emocje przezyc. Nie jest to tatwe
zadanie, a mimo to podjates wyzwanie. To
wymaga odwagi, bo konfrontacja z wtasnymi
uczuciami bywa najtrudniejszym krokiem w
drodze do wewnetrznego spokoju.
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Zakonczenie

Co teraz?

Zatrzymaj sie na chwile. Zamknij oczy i wez
gteboki oddech. Poczuj swoje ciato. Moze czujesz
W Nnim jeszcze jakies napiecie — to zupetnie
naturalne. Wiedz, ze z kazdym oddechem dajesz
sobie wiecej przestrzeni na spokdj i rownowage.

Gratulacje — wiasnie zrobites cos waznego dla
siebie.

Nie zapominaj, ze to ¢wiczenie mozesz powtarzac,
kiedy tylko poczujesz, ze znéw cos sie w Tobie
zbiera, nawet codziennie. Nie musisz czekac, az
emocje eksploduja — daj sobie czas | przestrzen,
zanim zrobi sie naprawde ciezko. To tak, jakbys
otwierat okno, by przewietrzy¢ pomieszczenie,
Zzanim zrobi sie w nim duszno.

Pamietaj, ze ta chwila jest Twoja. Za kazdym
razem, gdy pozwalasz sobie jg przezyc, robisz krok
w strone wiekszego spokoju, samoswiadomosci i
wewnetrznej sity.

Zastugujesz na to, by czuc sie dobrze — nie tylko na
chwile, ale na dtuzej.
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Niech stuzy,
Marika Wojcik.
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