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Czesc,
Jestem Ewal!

Mam nadzieje, Ze to juz Twoje drugie okienko z kalendarza, ktore otwierasz. Pozostajemy w
temacie bycia dla siebie najelpszg przyjaciotka. Pracujemy wspdlnie nad tym, by stac sie dla
siebie bardziej wyrozumiatg i Zyczliwg. Zastanawiam sie, jakie miatas refleksje po pierwszym

c¢wiczeniu, co zaobserwowatas. Czego nowego dowiedziatas sie o sobie?

Dziaiaj troche teorii, bo przedstawie Tobie definicje samowspodiczucia, ktorej
zrozumienie pomoze Tobie w kolejnym cwiczeniu.

Definicja i niektére prezentowane ¢wiczenia pochodzg z ksigzki
Samowspodtczucie” K. Neff i C. Germer, ktdorg gorgco polecam, przetestowatam
wiekszos¢ propozycji i uwazam, ze w znacznym stopniu wptynety one na
wzmocnienie zyczliwej postawy wzgledem siebie.

Samowspoétczucie: polega na traktowaniu siebie w taki sposéb, w jaki
traktowatoby sie przyjaciela, ktéry przechodzi trudne chwile, bo np. popetnit
jakis btad. To bycie dla siebie sprzymierzerncem, a nie wrogiem:) Bardziej
kompletna definicja obejmuje 3 elementy:

Zyczliwo$é dla siebie: stajemy sie troskliwy dla siebie, nie oceniamy siebie
surowo, kiedy dostrzegamy u siebie jakies$ braki, dodajemy sobie otuchy i
staramy sie ochroni¢ przed zranieniem

Wspdlne cztowieczenstwo: uznajemy, ze wszyscy ludzie to wadliwe “dzieta w
toku tworzenia” tz., ze kazdy cztowiek popetnia porazki i btedy

Uwaznosé: uswiadomienie sobie wtasnego biezacego doswiadczania, oznacza
otwartos¢ na rzeczywistos¢ obecnej chwili. Pozbawienie oporu i unikania.
Przyzwolenie na to, by wszelkie mysli, emocje pojawity sie w Swiadomosci.



I czes¢: Zastanow sie czym dla Ciebie sa 3 powyzsze obszary? Jak je
definiujesz? Co one w praktyce oznaczaja dla Ciebie? Zapisz to.

IT czes¢: w ponizszym kole umie$¢ 9 mniejszych okregéw, ktore beda
stanowily skale od 1-10. Podziel je na 3 obszary (zyczliwosé, wspolne
czlowieczenstwo, uwaznosc).Zaznacz na skali 1-10, jak bardzo jestes
zadowolona z ich realizacji w Twoim zyciu. 1- nie jestem zadowolona 10
jestem bardzo zadowolona. Zakredl te obszary. Nastepnie zaznacz, do jakiego
poziomu na skali chcialabys dojsé w poszczegolnych obszarach, co jest
Twoim celem? Popatrz na koto i pomysl, co Tobie sie najbardziej rzuca na
nim w oczy?

IIT czesé ¢wiczenia: Jesli w “uwaznosé” zaznaczytas, ze dazysz, do 8, to
ponizej napisz, czym ta 8 dla Ciebie bedzie (jakie to beda zachowania,
postawy, itp). Dokonaj takiej analizy w przypadku pozostatych obszarow.
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IV czesé éwiczenia: A tu zapisz, od czego zaczniesz, jakie dziatania wdrozysz
juz dzis, aby zaczac realizowaé cele.
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Czes¢ IV Zapisz wnioski do jakich doprowadzito Ciebie to ¢wiczenie?
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