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czyli 13 praktycznych éwiczen, ktére wspomoga Cie
w odzyskaniu réwnowagi i spokoju.
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Stowem witepu

Kochani!

.Kiedy cos mnie trapi i rozmyslam nad moimi problemami,
po krotkiej chwili czesto czuje, ze “btywam” i popadam ze
skrajnosci w skrajnosc. Wszystko wydaje sie albo super
optymistyczne, albo bardzo dramatyczne i trudno jest
ztapac staty punkt odniesienia.Wtedy staram sie przyjrzec

sobie | zobaczyc, gdzie jestem. Szukam siebie.

Uchwycenie swojego miejsca w swiecie pomaga sprawniej
oceniac skale i wage problemaow, ale tez odnalezc

rownowage | spokaj.

Wiem, ze wielu z nas brakuje teraz spokoju, trudno go
odnalezé. Dlatego przygotowatam dla Was propozycje
serii ¢wiczen, troche innych niz wszystkie.

Wykorzystuje w nich mojg perspektywe pedagoga i
terapeuty zajeciowego. Te cwiczenia nie sq bezposrednio
zwigzane z metodykg Momentum - to raczej moje
zaproszenie dla Was, by odbyc droge wgtgb siebie. To forma

wsparcia, jJakg kazdy z nas moze okazac samemu sobie.
Cwiczen jest 13, po jednym na kazdy dzien.

Byc¢ moze bedziesz potrzebowac notatnika, czegos do
pisania i spokojnego miejsca. Daj sobie te 15 minut bez
rozpraszania, by wejscie wgtqgb siebie byto najbardziej
efektywne. Ten zestaw pomogt juz 0siggnqc spokoj |
harmonie wielu osobom i gteboko wierze, ze bedzie stanowit

rowniez wartosc dla Ciebie.



Zostawiam tutaj kawatek siebie, bo wierze, ze w tym
trudnym dla wszystkich czasie warto dac innym to, co ma

sie najlepszego i najcenniejszego.

Zapraszam Cie do mojej matej Pracowni Zycia Codziennego,

poczuj sie tu jak u siebie.

Sle Tobie ogrom serdecznosci

Agnieszka Lesniewska




Cwiczenie pierwsze

Kazdy moment jest dobry, zeby przyjrze¢ sie sobie.

Co widzisz w tej chwili?

Czesto zdarzato mi sie tak, ze szukatam specjalnego miejsca i
momentu, zeby moc pobyc sama ze sobg. Pomyst wydaje sie
doskonaty peten uduchowionej troski o siebie | pewnego
doskonatego podejscia do tematu. Jednak w praktyce takie
momenty zdarzaty sie niezwykle rzadko, co w konsekwencji
skutkowato tym, ze nie robitam nic. Tylko o tym myslatam. Po
czasie jednak dosztam do wniosku, ze nie zawsze mMusze
wyszukiwac doskonatych momentow, a raczej wprawic sie we
wstuchiwaniu sie w siebie wtedy kiedy chce. Chodzi o stworzenie
miejsca ciszy wewnatrz siebie. Majgc takie miejsce zawsze,
mozna odetchnagc, schronic sie | pomyslec w spokoju.

Jakie sq Twoje doswiadczenia w tym temacie? Zapisz je!




Cwiczenie dr%efe

Wyobraz sobie dom, czyli historia o tym jak
odnalez¢é miejsce wewnetrznej ciszy.

Proponuje wizualizacje.

Zamknij oczy i wyobraz sobie dom, przepiekny duzy dom,
sprobuj zobaczyc szczegoty jego architektury, obserwuj, jak
oswietla go stonce, zobacz, jak jest rozlegty i mocny. Sprobuj
dostrzec budulec i potozenie. Ten dom znajduje sie w twoim
whnetrzu, wejdz do niego i przechadzajgc sie powoli, zobacz,
Jjak mijasz kolejne drzwi. Na niektorych drzwiach jest
napisane: moje emocje, Na innych moje pragnienia, Na
innych dziecinstwo itd. Szukaj drzwi bez napisu. Wybierz te
drzwi, to bedzie twoje miejsce ciszy, miejsce swiete. Wejdz
tam.

Jakie znacie sposoby na osobiste wyciszenie?




Cwiczenie trzecie

Gdzie jestes?

Znajdz dla siebie chwile w samotnosci | wyobraz sobie, ze
masz przed sobg plansze do gry. Plansza symbolizuje twoje
aktualne zycie, to co dzieje sie teraz. Przygotuj tez 3
figurki/pionki do gry.Pierwsza figurka to jestes Ty.

Druga figurka to sq inni ludzie.

Trzecia figurka niech symbolizuje Boga/Site wyzszq/logos.
Pomysl, jak rozmiescisz figurki na planszy, pomys! w jakiej
odlegtosci od siebie. Gdzie stoisz ty a gdzie pozostate
pionki. Gdzie jest ich miejsce w twoim zZyciu?

Co Cie tqczy z figurg nr 1, 2, 37 A co was dzieli? Co widzisz?
Opisz w jednym zdaniu.

Udato Ci sie “zobaczy¢ plansze”? Jakie sq Twoje

spostrzezenia z tego ¢wiczenia?




Cwiczenie czwarte

Gdzie chce by¢?

Wroc na chwile do wczorajszego zadania. Przyjrzyj sie
efektom swojej pracy. Popatrz na te symboliczne odlegtosci
pionkow na planszy. | odpowiedz sobie na klika pytan.

Jak duze sqg odlegtosci miedzy pionkami?

Co kryje sie za tg odlegtoscig?

Czy chcesz teraz cos zmienic w ustawieniu ,pionkow”?

Czy chcesz byc blizej, ktoregos z nich?

Pomysl i zapisz sobie swoje rozwazania. A teraz sprobuj na
nowo ustawic pionki na planszy. Postaw je tak jak bys chciat,
zeby byto.Popatrz. Popatrz jeszcze raz, obserwuj co czujesz,
Jjakie mysli przychodzag ci do gtowy. | zdecyduj, jak chcesz,
zeby od dzis byfto.

Zapisz sobie, w jaki sposob mozesz wprowadzi¢ zmiane
w ,,odlegtosci” pionkéw/figurek i podziel sie

wrazeniami. Twoje spostrzezenia bedqg cenne dla innych.




Cwiczenie pigte

Przesadne skupienie na sobie przestania zycie.

W czasie kiedy jestesmy zamknieci, czesto w izolacji od
bliskich, pracy, codziennych przyzwyczajen, czujemy wiecej
tego, co ptynie z ciata, co ptynie z umystu. Cos nam
doskwiera, czegos nam brakuje, cos nas boli. tatwo wtedy
poddac sie temu i trwac w takim stanie. Koncentrujgc sie na
tych odczuciach tatwo stracic z oczu innych ludzi, tfatwo
przeoczyc cos waznego, czyjqs obecnosc. Stawiajqc siebie
samego w centrum, skupiajgc sie na sobie, widzimy tylko
wycinek zycia. Jesli spojrzymy poza siebie okazac sie moze,
ze zycie toczy sie obok i ze to zycie nas potrzebuje. Chciatam
tego dnia, pozostac jedynie przy tym zdaniu, mnie wydaje
sie bardzo dobitne. Ale im dtuzej je czytatam, tym bardziej
uwazatam, ze wymaga, choc kilku stow dopowiedzenia.

A wy, co sqgdzicie?




Cwiczenie §ziste

Podczas jednego ze spotkan ustyszatam o fotocoachingu,
qutorskie] metodzie Gosi Pioro. Temat niezwykle ciekawy i
wciggajqcy, poczutam sie zainspirowana, dlatego teraz
proponuje wam udziat w kolejnym cwiczeniu z uzyciem

witasnych zdjec.

Krok 1 Wstaw pod postem z cwiczeniem wybrane zdjecie
siebie, ktore najlepiej cie obrazuje.

Krok 2 Zadaniem, kazdej z 0sob, ktora wstawita zdjecie, jest
dopisanie w komentarzu innej osoby, dostownie Kilku stow o
tym co widzi na tym zdjeciu, a raczej. Kogo widzi? Kim jest ta
osoba? Jaka jest ta osoba? Np. jest silna, pewna siebie,
wrazliwa, tagodna, smutna itp.

Krok 3 Jesli otrzymasz komentarz pod swoim zdjeciem,
napisz na ile trafne jest spostrzezenie, ktore ktos inny ci

napisat.
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wiczenie Sodme

Uchwyé¢ osobiste poruszenia serca.

Co to jest poruszenie? Jak je zaobserwowac? To stan
kiedy w gtebi serca czujesz, ze cos sie dzieje, kiedy kietkuje
Jjakas nowa mysl, idea, pomyst, postanowienie. Bardzo
powoli, niesmiato, niezauwazalnie.Co mozna wtedy zrobic?
Jak rozpoznac poruszenie serca? Jak go nie przegapic, nie
sptoszyc? Odpowiedziq sq cisza | obserwacja. Sprobuj
postawic siebie w swoim wnetrzu i byc jak lampa, ktora
oswietla, ale sie nie porusza. Swiatto pada w to miejsce, w
ktore swiecisz, dzieki temu mozesz patrzec¢ na to, na co
akurat swiecisz | dostrzegac, a ty jestes tym Kktory obserwuje.
Mozesz wtedy swobodnie patrzec | rozumiec.

Czy udato ci sie dzisiaj uchwyci¢ poruszenie serca?




Cwiczenie dsme

Zeby zaszta zmiana w twoim wnetrzu, zawsze trzeba

powiedzie¢ TAK.

Dopiero wtedy w gtebi serca moze sie cos zmienic. Czy
trzeba to czuc? Nie, niekoniecznie, to raczej decyzja, twoja
osobista decyzja. Kazde poruszenie serca dokgds prowadzi,
ale ten cel nie zawsze jest taki oczywisty, czasem nawet
powoduje lek i obawe. Nie bdj sie, nikt nie zmusi cie, zebys
tam szedt, dopoki sam nie zechcesz. Najpierw ty sam sobie
musisz powiedziec TAK.

Czy jestes dzis na tak?




Cwiczenie
Adziewigte

Tak niewiele trzeba. Wystarczy odruch serca, dobre stowo,
gest, zeby kogos pokrzepic, ozywic w nim nadzieje,
wzmocnic i ochronic przed ciemnymi chmurami. Nie trac
dzis czasu, nie boj sie, ludzie sg blisko, mozesz zmieniac
swiat codziennie.

Do dzieta! Koniecznie zapisz swoje whnioski: dla kogo dzis

uczynites swiat lepszym? Co zmienito sie w tobie?




Cwiczenie
dzcesigte

A kiedy jest ci Zle i wszystko jest nie tak. To nic.

Tak czasem jest. To minie, to tylko emocje. Emocje sg
nietrwate. Stan obok siebie | popatrz na to co masz. Popatrz
na chtodno, oszacuj co dobre, dostrzez co zte. | zdecyduj jak
chcesz sie z tym czuc. Zle czy dobrze. Mozesz

wybrac. Zawsze mozesz wWybrac | za tym pojdzie twoje serce.
Sprobuj.

Co dzis wybraliscie dla siebie?




Cwiczenie
edenaste

Sukces i porazka, czy te terminy pasujqg do
duchowosci? Czy w zyciu wewnetrznym mozna

doswiadczac¢ porazki?

Ja czasem dostrzegam smutek. Nauczytam sie traktowac
go jak znak a nie intruza, ktorego nalezy przeganiac.
Czasem bez trudu rozumiem z czego wynika, a czasem
dtuzej mu sie przygladam. Nie zatrzymuje go, nie
zachecam do pozostania, odczytuje | pozwalam, zeby
sobie poszedt Na wszystko co jest wewnqtrz mnie mam
odwage patrzec dzieki obecnosci Boga.

A jak jest u was? Jak radzicie sobie ze smutkiem?




Cwiczenie
Awunaste

Sprawczos¢ i samostanowienie daje ogromie duzo

energii, ma w sobie uzdrawiajgcg moc.

I nie chodzi od razu o rzeczy wielkie. Samodzielne
decydowanie o tym co myslimy i jak sie w danej sytuacji
czujemy to bardzo duzo, nawet np. zdecydowanie o godzinie
bez zamartwiania sie | marudzenia daje radosc i odczucie
satysfakcji. Mozliwosc wptywania na rzeczywistosc chocby w
tej najmniejszej skali, wewnetrznego swiata, czyni z nas
Istoty wyjatkowe.

O czym dzis zdecydowates?




Cwiczenie

r‘rgjn@f fe

Kazdy z nas jest WYSTARCZAJACY.

Abysmy byli zdolni odkryc kim jestesmy, potrzebna jest
wiara w to, ze kazdy z nas jest wystarczajqcy.

Jestes wystarczajgco dobry.

Jestes wystarczajgco madry.

Jestes wystarczajgco zdolny.

Jestes wystarczajgco piekny.

Od teraz, dostownie, w tym momencie mozesz wejsc¢
na swojq osobistqg sciezke.

Tego wam wszystkim zycze. Powodzenia!




) Ja,é see teraz
cZ fy'&fz %

Praca z wiasnym wnetrzem to jest proces, ktory moim
zdaniem jest tak samo wazny jak zajmowanie sie swojq
karierq, pracg czy swoimi pasjami. Uwazam, ze cztowiek
powinien miec dwie nogi: tq zewnetrzng, widoczng dla

wszystkich i duchowq, wewnetrzng tak samo silng, zeby

maogt stac prosto | rowno i zeby sie nigdy nie zachwiat.

Kazdy cztowiek jest sam sobie stworzony w

wystarczajgcy sposob.
Jestes wystarczajgco dobry, utalentowany, aby zaczgé
Zy¢ petnig swojego zycia. Masz juz wszystko,

Zeby zaczqgc zy¢ po swojemu.

Nie musisz czekaé, zacznij juz teraz!

Uwierz w to i uwierz w siebie!

Agnieszka Lesniewska




