Instytut Psychoedukaciji i Treningu Mentalnego

5 inspiracji na czerwiec — w Kregu Psychoedukacji
Zatrzymaj sie. Zaczerpnij. Zainspiruj.

1. Ksiazka petna odwagi i nadziei — ,,Zycie warte przezycia” (Marsha Linehan)
Autobiografia tworczyni DBT. Szczera, poruszajgca, niosgca nadzieje. Pokazuje droge przez
kryzysy, samotnosc¢ i duchowosc¢ — z przestaniem: ,Rozumiem. Przesztam przez to. Ty tez
mozesz.”

2. Narzedziownik pracy z traumg — ,,Trauma a mézg. 165 éwiczen” (Jennifer Sweeton)
Zrozumiata, uporzgdkowana ksigzka — idealna dla profesjonalistow i 0s6b szukajgcych mapy
do pracy z ciatem i umystem. Cwiczenia, plan pracy, zrozumienie fizjologii traumy.

3. Relaksacja, ktéra naprawde dziata — Trening Jakobsona

Napinanie i rozluznianie miesni jako praktyka uwaznosci. To ¢wiczenie, ktére mozesz
wykonac¢ w dowolnym miejscu — lezgc na plazy, czekajgc na kawe, siedzgc w ogrodzie. Uczy
zauwazania napiecia, ktére gromadzi sie w ciele — w barkach, dtoniach, tydkach — i daje
mozliwos¢ swiadomego rozluznienia. Prosta technika, ktéra przy regularnym stosowaniu
przynosi gteboki spokdj i ukojenie uktadu nerwowego.

4. Praktyka obecnosci w ciele — Zauwaz siebie

Zatrzymaj sie i zapytaj: jak oddycham, gdzie czuje napiecie, co dzieje sie na mojej twarzy?
Potéz jedng dioh na klatce piersiowej, drugg na brzuchu i oddychaj spokojnie. Zobacz, gdzie
porusza sie oddech. Zauwaz naturalne westchniecia, ziewanie, przecigganie sie — nie
zmieniaj niczego. To subtelna praktyka z nurtu Somatic Experiencing, ktéra pomaga osadzi¢
sie w chwili i powrdci¢ do ciata z czutoscig i uwaga.

5. Cwiczenie arteterapeutyczne — Narysuj... i poczuj

Wez kartke i rysuj — bez planu, bez ocen. Nie chodzi o to, zeby bylto tadnie. Pozwél pojawié
sie linii, ksztaltom, kolorom — spontanicznie. Kiedy skonczysz, zapytaj siebie: co teraz czuje,
patrzac na ten rysunek? Moze to rados¢, moze napiecie. To ¢wiczenie to zaproszenie do
czucia, nie analizy. Moze pomoze Ci odkry¢, jak reagujesz na wtasng tworczos¢ — i jak to sie
ma do codziennego zycia. Zabierz ten dzienniczek ze sobg na wakacje — niech bedzie
Twoim cichym towarzyszem.

Wybierz jedno. Zacznij spokojnie. Czerwiec to dobry czas, by wracac do siebie.
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