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Rezyliencja, czyli budowanie odpornosci psychicznej

MODUt 1

WPROWADZENIE DO ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

LEKCJA 2

Praktyka skanowania ciata, tagodzaca dziatanie systemu
zagrozenia

Witaj. W poprzedniej lekcji powiedzieliSmy, ze poprzez ¢wiczenia mozna zmienia¢ mozg i jego
prace tak, aby zwigeksza¢ swoja rezyliencje. Ta lekcja ma charakter doswiadczeniowy.

Jesli zgodnie z sugestig zdecydujesz sie realizowac kazdy modut w odstepie tygodnia, chciatbym,
abys przez caty tydzien starata sie regularnie wykonywac¢ prostg praktyke, przez ktérg Cie
przeprowadze. Dodatkowo prosze zastandw sie nad kilkoma pytaniami autorefleksyjnymi.

Przez najblizszy tydzien, regularnie przygladaj sie temu czy:

e rozpoznajesz aktywnosc systemu zagrozenia, dgzenia lub wspierania w swoim zawodowym,
ale tez prywatnym zyciu. W relacjach ze soba, w relacjach z innymi ludzmi oraz w
codziennym funkcjonowaniu?

Kolejna rzecz:
e czy obserwujesz, ze ktorys z tych systemow dominuje? Oraz co to dla Ciebie oznacza?

Po czym np. poznajesz, ze system zagrozenia jest dominujacy w konkretnej sytuacji czy danego dnia,
czy przez dtuzszy po prostu czas?

I ostatni rzecz:

e pomysl o stresujacej sytuacji z przesztosci i zastanow sie, czy potrafisz rozpoznac, kiedy
doswiadczasz réwnowagi, a kiedy doswiadczasz braku réwnowagi?

Zeby zilustrowaé to przyktadem. Pamietam menedzera, ktory wspominat, ze duzo czasu zajmuje
mu zorientowanie sie, ze zaczyna zachowywac sie cynicznie w rozmowie ze wspotpracownikami,
gdy za dtugo przebywa wsrdd ludzi i nie zrobi sobie wtedy np. przerwy w ciggu dnia, zeby odpoczag.
Dopiero po pewnym czasie zorientowat sie, ze robi to regularnie i w rezultacie zachowuje sie w
sposob, ktorego by nie chciat. System zagrozenia jest bardziej aktywny.

A teraz czas na krotka praktyke skanowania ciata, tagodzaca dziatanie systemu zagrozenia. Ta
praktyka pozwoli Ci zwiekszy¢ swojg obecnos¢ i skupic sie na tym, gdzie w tej chwili jestes.
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Instrukcja skanowania ciata

Znajdz komfortowq pozycje. Mozesz sie przeciqgnqc, jesli chcesz. Teraz, jesli patrzys na ekran,
odwrdc wzrok. Mozesz réwniez, ale nie musisz, zamknqc oczy. Skieruj uwage na oddech. Spokojnie
skup sie na przeptywie powietrza przez Twoje nozdrza. Pozwdl sobie na swiadomosc¢ przeptywu
powietrza. Masz czas. Spokojnie zauwazaj doznania, ktére sq zwiqzane z przeptywem powietrza.
Teraz postaraj sie zauwazyc¢ réznice temperatury. Powietrze wptywajqce jest troszke chtodniejsze od
powietrza wyptywajqcego z Twojego ciata. Swiadomie pozwalasz sobie na zachowanie tej
uwaznosci. Uwaznosci odczuc przeptywu powietrza, delikatnej réznicy temperatury. Jestes tu i teraz.

Za chwile wykonasz krétki skan ciata. Od dotu do gory. Tak, zeby lepiej poczuc, gdzie jestes w tej
chwili,

Spokojnie skieruj uwage na swoje stopy. Zauwaz punkty nacisku, punkty, w ktorych Twoja stopa ma
kontakt z podtozem. Zauwaz, jak odczuwasz kontakt stopy ze skarpetami czy butami. Po prostu
obserwuj.

Teraz zauwaz duze palce, tyt stop, podeszwy stdp, zauwaz dolng czesc ndg. Zauwaz, jak odczuwasz
nogi. By¢ moze odczuwasz nacisk, by¢ moze zmiane temperatury, by¢ moze materiat, a moze nic nie
czujesz. To tez jest w porzqdku.

Teraz spokojnie skieruj uwage na kolana, skieruj uwage na uda. Zauwaz miejsca, w ktorych ciato ma
kontakt z krzestem. Zauwaz, jak odczuwasz grawitacje. Zauwaz, jak krzesto Cie podpiera. Zwroc
uwage na poczucie zaufania, ze nic sie w tej materii nie zmieni. Ze krzesto nadal bedzie podpieraé
Twoje ciato i nie upadniesz. Teraz obserwuj, jak porusza sie Twoje ciato przy kazdym oddechu. Po
prostu obserwu.

Teraz zauwaz, jak odczuwasz szyje, ramiona, plecy, klatke piersiowq. Pomysl o kolorze ubrania, jakie
masz na sobie.

Teraz sie zatrzymaj [ wyobraz sobie, ze wszystkie sprawy z dzisiaj, z catego tygodnia, wszystko, co
wrecz fizyczne obciqza Twoje barki, wyobraz sobie, Zze to wszystko odpuszczasz. To wszystko
odptywa. Zauwaz, ze w czasie, gdy pozwalasz temu odptynqgc, Twoje ramiona relaksujq sie i opadajq.

Jeszcze raz zrob to samo, wyobraz sobie, ze zmartwienia obciqzajqg Twoje ramiona, a Ty pozwalasz
im odejs¢, pozwalasz im odptyngc. Twoje ramiona relaksujq sie. Czujesz sie troche lZej.

Zrdéb to ostatni raz, wyobraZ sobie, ze presja, lek, napiecia obciqzajq Twoje ramiona, a Ty pozwalasz
im odejs¢. Gdy zauwazasz, jak to wszystko odchodzi, czujesz, jak ramiona relaksujq sie. Czujesz
lekkosc.

Teraz ponownie skieruj uwage na oddech. Na powietrze wptywajqce i wyptywajqce z nozdrzy. Na
koniec daj sobie chwile, zeby zebra¢ mysli i zakoricz praktyke.
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