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MODUL 2

RADZENIE SOBIE, WYKORZYSTYWANIE WEASNYCH
ZASOBOW

LEKCJA 2

Praktyka ,,komfortowe miejsce”

W tej lekcji, by zwiekszaé swoja rezyliencje bedziemy praktykowali ¢wiczenie “komfortowe
miejsce”.

Gdy doswiadczamy obcigzajgcych sytuacji stanem, ktérego nam brakuje jest poczucie otuchy,
komfortu (z ang. comfort). Poprzez wzbudzenie tego stanu, pomagamy sobie przywrocic

rownowage.

Praktyka komfortowego miejsca oznacza wykorzystanie proceséw wyobrazeniowych do myslenia o
miejscu, w ktérym czujemy sie dobrze. Zeby lepiej zilustrowad ten stan, do ktérego chcemy tutaj
dazy¢, pomysl sobie przez chwile o takim uczuciu, ktére pojawia sie, gdy wracasz do domu po
podrozy. Wtedy prawdopodobnie czujesz, ze jestes u siebie, czujesz spokdj, rozluznienie. Do tego
dazymy w tej praktyce.

By zbudowac¢ komfortowe miejsce mozemy wykorzysta¢ wspomnienia, mozemy mysle¢ o miejscu,
ktére jest daleko, mozemy je tez wymysli¢. Zalezy w petni od nas, moze to by¢ pokdj, ale tez miejsce

w naturze. Zazwyczaj nie osiagamy oczekiwanego stanu za pierwszym razem. Wazne jest jej
powtarzanie i budowanie na tych kolejnych doswiadczeniach.

Bedziemy sobie wyobrazac, jak to jest by¢ w tym miejscu i jednoczesnie gromadzi¢ wspomnienia
zwigzane z tym miejscem. W trakcie oczywiscie moga pojawia¢ sie wyobrazenia, ktore beda
niekomfortowe i dobrze jest pamietac, ze to jest réwniez naturalne. Dzieje sie tak, poniewaz umyst
na co dzien potrafi uruchamiac¢ procesy, na ktére mamy ograniczony wptyw. By¢ moze znasz ten
stan, kiedy jakas piosenka z reklamy wpadnie Ci w ucho i ciagle chodzi po gtowie, chociaz tego nie
chcesz, bo to jest piosenka, ktéra reklamuje sklep spozywczy.

Podczas praktyki mézg moze tez przetwarzac rozne rzeczy, ktére dziaty sie w ciggu dnia i to rowniez
moze byc¢ trudne. Pamietaj, ze z czasem bedzie Ci tatwiej i bedziesz zyskiwac wiekszg kontrole nad
tym, co dzieje sie w komfortowym miejscu. Dlatego takie wazne sg powtdrzenia.

Podczas praktyki najpierw skierujesz uwage na aktualny stan i miejsce, w ktorym jestes, nastepnie
przeniesiesz sie do komfortowego miejsca. Przejdziesz przez rézne zmysty i na koniec spokojnie
wrocisz do rzeczywistosci poprzez obserwacje oddechu.
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Instrukcja “Komfortowe miejsce”

Znajdz wygodng pozycje, jesli potrzebujesz sie przeciggnqc to jest dobry moment. Spkojnie skieruj
uwage na swoj oddech. Jesli mozesz, oddychaj przez nos. Obserwuj powietrze wptywajqce i
wyptywajqce z Twojego ciata. Zauwazaj doznania, jakie pojawiajq sie w okolicy nozdrzy.

Teraz obserwuj subtelnq rdznice temperatur. Wdychane powietrze jest troszke chtodniejsze niz
wydychane. Obserwuj to. Teraz przywotaj w umysle komfortowe miejsce. Stopniowo skieruj sie do
tego miejsca. Przypomnij sobie, Ze to jest Twoje miejsce. Gdy tu jestes, nikt niczego od Ciebie nie
potrzebuje, nikt nic od Ciebie nie chce. Jestes po prostu Ty w miejscu, w ktdrym mozesz sie catkowicie
rozluzni¢. Bedqc tutaj mozesz zorientowac sie, jakie to uczucie, by¢ w komfortowym miejscu.

Sprawd?z, co czujesz bedqc w komfortowym miejscu. Sprawdz jaka jest temperatura w tym miejscu?
Jaka jest wilgotnosc? Jaki jest ruch powietrza?

Gdy oddychasz, sprawdz czy udaje Ci sie poczuc jakis zapach? Moze jest to zapach natury, np.
wilgotnej sosny? moze zapach przyjemnych perfum?

Postuchaj dZzwiekéw w swoim komfortowym miejscu. Co styszysz? Moze to dzwiek wiatru? Moze cos
innego?

Powoli rozejrzyj sie [ sprawdz, co widzisz? Czy w tym miejscu jest jasno? Czy ciemno? Czy widzisz
jakies przedmioty?

Jesli chcesz, mozesz przejs¢ sie po swoim komfortowym miejscu. Po prostu pamietaj, ze to miejsce,

w ktdrym mozesz czuc catkowity spokdj. Przechadzajqc sie, mozesz dotykac przedmiotow. Cokolwiek
robisz, po prostu zauwaz jakie to uczucie.

Gdy robisz krok, sprawdz czy styszysz pojawiajqce sie dzwieki? np. gdy dotykasz stopq ziemi?
Sprawd? tez czy czujesz nacisk podtoza?

Gdy dotykasz czegos, sprawdz czy czujesz teksture? Moze czujesz zapach tej rzeczy?

Gdy eksplorujesz to miejsce, cos moze sie w nim zmienic. To jest w porzqdku, mozesz nie miec petnej
kontroli nad tym, co sie pojawia w komfortowym miejscu, jednak masz kontrole nad tym, co w nim
zostaje.

Jesli podczas pobytu zadzieje sie cos czego nie chcesz, przypomnij sobie, Ze to czasowe.

Teraz powoli zacznij wracac do rzeczywistosci. Jesli masz w rece jakis przedmiot, to dobry moment,
zeby go odtozyc. Ale w trakcie zorientuj sie, jakie to uczucie.

Rozejrzyj sie po swoim komfortowym miejscu i powoli z niego wyjdz. Aby to zrobic, skieruj uwage na
oddech. Na powietrze wptywajqce i wyptywajqce z Twojego ciata. Pomysl sobie o tym, Zze komfortowe
miejsce jest dla Ciebie zawsze, gdy tylko bedzie potrzebne.

Teraz daj sobie chwile, zeby zebra¢ mysli. I gdy poczujesz gotowosc, przy jednym z wydechow
tagodnie otworz oczy | wrd¢ do rzeczywistosci.

Na koniec opowiem o okresie, kiedy ta praktyka najbardziej mnie wspierata w zyciu. Przez 10 lat,
moja niezyjaca juz mama, ciezko chorowata. Przebywata w placéwce opiekunczej i wizyty u niej
miaty dla mnie bardzo intensywny wptyw. Po pierwsze miatem kontakt z cierpieniem i emocjami
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najblizszej mi osoby. Czesto rozpacza, zalem za utraconym zyciem i sprawnoscia. Kiedy jg kagpatem
to byt tez dla niej i dla mnie, bardzo duzy wysitek fizyczny, czesto sie w efekcie ztoscita. I po pobycie
w domu opieki czesto bytem tak poruszony tym doswiadczeniem, ze miatem wrazenie, ze nic innego
nie ma sensu. Myslatem sobie, ze jak moge zajmowac sie resztg spraw w moim zyciu, kiedy mamie
jest tak strasznie Zle. Caty czas.

I korzystatem z tej praktyki po to, zeby wroécic¢ do rownowagi i zwiekszy¢ swoje zasoby do tego, zeby
radzi¢ sobie, np. z praca. I Ty tez mozesz wykonywac to ¢wiczenie, nie tylko w tak bardzo trudnych
sytuacjach, ale w ogole w zakresie réznych wyzwan, wtedy, gdy po prostu jest Ci ono potrzebne. Na
przyktad przed trudna rozmowa tak, zeby by¢ w stanie udzwignac¢ emocje swoje i drugiej osoby. By¢
moze bedziesz je robi¢, by lepiej zregenerowac sie po pracy. By¢ moze wtedy, gdy bedziesz w jakiejs

sytuacji, ktora jest catkowicie poza Twoja kontrola.

Twoim zadaniem na najblizszy tydzien jest wykonywanie tej praktyki. Mozesz ja robi¢ wedle swojego
uznania, np. przed snem, rano czy w ciggu dnia. Jesli wolisz robic¢ je siedzac lub lezac, absolutnie
wybor nalezy do Ciebie.

Warto pamietac, ze poczatkowo petna praktyka moze by¢ wyzwaniem. Mozesz na przyktad w trakcie
zasypiac. To bedzie proces, podczas ktérego zaczniesz sie stopniowo przyzwyczajac sie do robienia
okreslonych rzeczy ze swoim umystem. Rzeczy, do ktérych by¢ moze nie jestes$ przyzwyczajona.

Umyst moze uruchamiac proces unikania i zasypianie podczas praktyki jest dobrym przyktadem.
Chociaz oczywiscie moze wynika¢ po prostu z dtugu snu. U innych oséb to bedzie inny rodzaj
unikania, np. przypominanie sobie e-maili, na ktore te osoby nie odpowiedziaty.

Z kazda kolejng praktyka unikanie bedzie sie zmniejszato. Zauwazytem tez, ze niektérym osobom
szczegoblnie pomaga mysl o tym, ze kazda praktyka stymuluje zmiane potagczen w mézgu i z czasem
staje sie tatwiejsza.
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