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Wprowadzenie

Ten podrecznik powstat aby pomoc osobom takim jak ty, zmagajacym sie z

a

trudnosci w relacjach, problemow zdrowotnych czy zatoby. Niezaleznie od tego

trudnymi doswiadczeniami, myslami i doznaniami. Zycie bywa
skomplikowane. Wszyscy od czasu do czasu doswiadczamy leku, zalu, ztosci,

co sktania Cie do pracy z tym podrecznikiem, znajdziesz w nim szereg

przydatnych narzedzi pomocnych w przypadku roznych zyciowych trudnosci.
Aby nie komplikowac¢ nadmiernie pracy z tym podrecznikiem, uzywam form

meskich i zenskich zamiennie, w przypadkowej kolejnosci.

Jak korzystac z materiatow

Przede wszystkim daj sobie czas. Niektore sekcje moga wymagac przeczytania
kilkukrotnie przed ruszeniem do kolejnego rozdziatu. Nie czytaj catego
podrecznika na raz poniewaz jest on zaprojektowany jako zeszyt ¢wiczen.
Wazne jest aby dac sobie przestrzen na przerobienie poszczegolnych tematow
i refleksje na ich temat. Najbardziej efektywnym sposobem jest przerabianie
jednej sekcji na tydzien.

Gzym jest Terapia Akceptacji | Zaangazowania (ACGT)

Terapia Akceptacji i Zaangazowania to dobrze przebadane i jedno z
najpopularniejszych podejs¢ terapeutycznych. ACT nalezy do tzw. trzeciej fali
terapii behawioralnej i jest skuteczng metoda treningu psychologicznego.
Celem ACT jest zycie bogate, petne i zgodne z naszymi wartosciami oraz
rozwijanie uwaznosci i akceptacji w obliczu trudnych chwil. Chodzi o wyjscie
pOza Nasz umyst i petne zanurzenie sie we wiasne zycie.

W obliczu zyciowych wyzwan podejmujemy rézne (Swiadome i nieswiadome)
strategie radzenia sobie. Przezywajac frustracje, odrzucenie, porazke,
rozczarowanie probujemy unikac¢ doswiadczania trudnych emocji lub dajemy
sie wplata¢ w nieprzyjazny monolog toczacy sie w naszej gtowie. Czy poznajesz

n ou "

te mysli? “Jestes do niczego”, “inni mMaja lepiej niz ty”, “niedostatecznie sie

n u

starasz”,

”nou U

masz brzydkie ciato”, “on/ona Cie zostawi”, “nic Ci nie wychodzi". Nasz
umyst nieustannie generuje mysli.
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Czasem wiktamy sie w nie do tego stopnia, ze przeszkadzajg nam w zyciu
zgodnie z naszymi wartosciami. Terapia Akceptacji i Zaangazowania daje
narzedzia do tego, by wiesc zycie wartosciowe pomimo pojawiajgacego sie w
nim okazjonalnie bolu. Proces ten prowadzi do zwiekszenia tzw. elastycznosci
psychologicznej. ACT pomaga nam byc¢ obecnym w biezacej chwili, w petni
Swiadomym i otwartym na witasne doswiadczenie tak, by jednoczesnie
podejmowac dziatanie zgodne z tym, co dla nas w zyciu jest najwazniejsze.

Prayjrzyj sig swojemu doSwiadczeniu

Jesli wydaje Ci sie, ze zycie innych jest lepsze i tatwiejsze niz Twoje - nie daj sie
ztapac w te putapke wiasnego umystu. Niezaleznie od warunkoéw finansowych,
zdrowotnych, rodzinnych czy poziomu edukacji wszyscy doswiadczamy
wzlotow i upadkow. Chcemy byc¢ “normalni”, a kazdy ma wtasnga definicje tego
jak cztowiek “normalny” funkcjonuje. Lecz gdy nastepnym razem pomyslisz, ze
“trawa jest bardziej zielona” u kogos innego, rzu¢ okiem na ponizsze statystyki.

40 % Polek i Polakéw boi sie o
swoje zdrowie psychiczne

45% 0sOb w ciggu ostatniego
roku doswiadczyto silnego stresu
kilka razy

34% 0sob byto na tyle
przygnebionych, ze czuty sie
smutne lub zrozpaczone prawie
codziennie przez kilka tygodni.

35% byto zestresowanych do tego
stopnia, ze przez pewien czas nie
byto w stanie chodzi¢ do pracy

Dane pochodza z raportu IPSOS Health Service
2024

374 tys. os6b wzieto w 2023 r. zwolnienie z pracy z powodu objawow depresji

2,9 tys. 0s6b dostato orzeczenie o depresji w tym samym roku.

Dane pochodzga z raportu NFZ dotyczacego depresji z 2020 r. (aktualizacja 2023 r.)
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Niestety statystyki sg porazajace. Ale przytaczam je tylko dlatego, zeby pokazac

Ci, ze wielu i wiele z nas doswiadcza w ciggu kazdego tygodnia, miesigca czy
roku trudnych momentow i kryzysowych sytuacji. Te statystyki pokazuja, ze bl
i wyzwania zwigzane z codziennoscia sq czescig bycia “normalnym”, a kazda
trudna sytuacja zaprasza do przyjrzenia sie zyciu z nowej perspektywy. Ten
podrecznik umozliwi Ci to na wiele réznych sposobow.

Twoje problemy

Poswiec chwile czasu na refleksje na temat twojej obecnej sytuacji. Wypisz
ponizej problemy, ktére obecnie stojg Ci na drodze do petnego i bogatego
zycia. Koniecznie zrob te liste, poniewaz bedziemy sie do niej odnosi¢ w
kolejnych rozdziatach. Jesli ktérys z problemow sprawia Ci duzo wiecej
ktopotdow niz pozostate, podkres| go.

Teraz pomysl od jak dawna doswiadczasz danej trudnosci? Dni, tygodnie,
a moze lata? Mozesz zapisac obok kazdego problemu.

Lista problemow

Np. przygnebienie, brak nadziei, zlogé 8 m-cy
poczucie odlaczenia od zycia/bycia “za mgly” 5tyg

frustracia w zwiazku, zal, zawod 2 lata
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Gzego do tej pory probowates?

+

Jestes tutaj, wiec wnioskuje, ze probowates juz wielu sposobdow radzenia sobie
ze swoimi problemami. Pomysl na ten temat dtuzsza chwile. W co
angazowates sie aby zredukowac objawy problemu lub zniwelowac go
catkowicie? Przyktadowe strategie moga obejmowac leki, terapie,
kompulsywne jedzenie, unikanie konkretnych ludzi lub sytuacji, narkotyki,
alkohol, medytacje, rozmowe z przyjacielem itd. Zapisz te rzeczy na formularzu
ponizej.

Nastepnie pomysl nad tym jakie efekty przyniosty powyzsze proby w twoim

zyciu (krotko i dtugoterminowo) - czyli jak to sie sprawdzito? Pomysl o
pozytywnych efektach takich jak ulga w bdlu, poprawa nastroju, lepsze relacje

itd. A teraz zastanow sie nad niepozadanymi skutkami tych dziatan. Czy
przyniosty Ci one jakies dodatkowe trudnosci? Np. pogorszenie relacji,
uzaleznienia, dodatkowe problemy zdrowotne, pogorszenie samooceny, strata

czasu i/lub energii.

Zastanow sie dlaczego Twoje dotychczasowe strategie nie zadziataty? Czy
przyniosty jakies niepozadane skutki?

Co robitas aby
uniknaé lub pozbyé
sie stanowigcych

Jakie koszty
poniostas

a) Czy Twoje mysli i

uczucia zniknety? (| Emine T

2yciu? Czy sprawito,

. b) Czy w . . (zmarnowany czas,
problem emocji, . ze Twoje zycie jest . .
" . perspektywie . energia, obnizona
mysli, uczug, . .. bardziej
. dtugofalowej wrécity? . samoocena,
wspomnien lub . wartosciowe? . ”
c) Czy sie pogorszyty? pogorszenie relacji)

doznan?

Formularz “Wyprébowane rozwigzania i ich dtugofalowe skutki” z podrecznika Zrozumiec ACT, Russ Harris, 2022
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Przyktadowa rozmowa klienta i terapeutki

+

Terapeutka: RozmawialiSmy o kilku myslach i uczuciach, ktére sg dla Ciebie

problematyczne. Wyglada na to, ze prébowates juz sporo
réznych rzeczy, aby poradzic¢ sobie z tg sytuacja. Upewnie sie,
abysmy nie robili juz nic, co do tej pory sie nie sprawdzito.
Opowiesz mi o tym, co starates sie do tej pory robic¢ aby uniknac
lub pozbyc sie tych mysli lub uczuc?

Klient: Sam nie wiem.

Terapeutka: Moze odwracates jakos$ swojg uwage od tego, jak sie czujesz?

Klient: Ogladam telewizje, gram w gry komputerowe, przegladam

godzinami internet, zostaje do pézna w pracy
Terapeutka: A czy zrezygnowates z jakichs aktywnosci, ktére powodowaty

bolesne uczucia lub trudne mysli?

Klient: Tak, unikam spotkan z przyjaciotmi, z przestatem jezdzi¢ do
rodziny, nie uprawiam juz sportu

Terapeutka: A czy przyjmujesz jakies substancje aby poradzi¢ sobie z bélem?

Klient: Tak, czasem biore leki nasenne i objadam sie przed snem

K.0.S.L.

Powyzsza rozmowa moze byc¢ dla Ciebie inspiracja i punktem zaczepienia do
refleksji na temat dotychczasowych prob rozwigzania problemu. Mozesz zadac
sobie rowniez ponizsze pytania pomocnicze:

K jak KAPITULACIJA
Z czego zrezygnowates, czego unikasz, co odsuwasz na pozniej lub z czego sie
catkowicie wycofujesz?

O jak ODWRACANIE UWAGI
W jaki sposdb probowates odwrocic swojg uwage od problemu? (np. telewizja,
zakupy, internet, pornografia itd.)

S jak SUBSTANCIJE, SAMOUSZKODZENIA
Jakie substancje stosowates? (np. alkohol, leki, jedzenie) Czy probowates
uszkodzi¢ swoje ciato? (samookaleczanie, podejmowanie nadmiernego ryzyka)

Z jak ZASTANAWIANIE SIE
Czy rozmyslates o tym jak pozbyc sie problemu? (np. zamartwianie sie,
obsesyjne myslenie o przesztosci, zaprzeczanie, obwinianie siebie lub innych)
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Wigc co mam robic?

Dobre pytanie. W kolejnych rozdziatach bedziesz uczyc¢ sie nowych
umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi myslami, uczuciami, doznaniami czy
wspomnieniami. Jednak na pierwszy rzut oka te techniki moga Cie zaskoczyc.

Przypomnij sobie film, w ktérym bohater

wpada w ruchome piaski. Im bardziej

walczy ze swoja sytuacja tym bardzie]

piasek go pochtania. W rzeczywistosci
nieszczesliwiec powinien zrobic¢ cos, co .
catkowicie przeczy instynktowi >, ~
przetrwania, czyli poddac sie i roztozyc¢ na LT .-
piasku, rozktadajac szeroko nogi i :
ramiona. Dzieki rownomiernemu

rozktadowi ciezaru ciata miatby szanse

Nna przetrwanie.

Zwroc uwage na to, ze potozenie sie na ptasko jest duzo mniej meczace i
wymaga mniejszego wysitku (pomimo, ze jest trudniejsze na poziomie
psychologicznym, bo moze powodowac przyktadowo lek lub mysli na temat
tego, ze sie poddalismy).

Jak potggujemy wtasne cierpienie?

Przyjrzatas sie juz roznym metodom, ktdre stosowatas w zyciu aby poradzic
sobie z problemami. Jedne z nich mogty przynies¢ pozadane rezultaty, a inne z
nich wrecz przeciwnie. Byty takie sytuacje, gdy Twoje proby unikania lub walki
Z emocjami, uczuciami lub myslami jeszcze pogarszaty sytuacje. To sie nazywa
cierpienie wtorne, czyli bol, ktory sami zadajemy sobie na domiar ztego.

Przykitad:

Od dtuzszego czasu odczuwasz rozczarowanie w matzenstwie. Aby poradzic
sobie z problemem uciekasz w pracoholizm, alkohol lub zdrade. Unikasz
rozmow z partnerem, az w koncu zwigzek sie rozpada.

Przyktad:

Czujesz wypalenie w pracy. Zamiast iS¢ do psychologa lub porozmawiac z
przetozonym zaczynasz sie objadac. Prowadzi to do problemow zdrowotnych i
obnizonej samooceny.
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[aangazowane dziatanie

Moze spodziewates sie po tym podreczniku czegos innego, np. technik
dotyczacych tego jak szybko poczuc sie lepiej i pozbyc swojego problemu.
Niestety zycie tak nie dziata, a obiecywanie cudownego rozwigzania tylko
podkopatoby Twoje zaufanie do terapii ACT i autorki tego podrecznika.

To co moge Ci obieca¢ w zamian, to mnostwo narzedzi i metafor, ktore
pomoga zmieni¢ Twoj stosunek do przezywanych trudnosci. To podejscie
moze byc¢ zupetnie przeciwne do tego, co do tej pory prébowates. Ale to nie
zadziatato wiec, hej.. moze warto sprobowac czegos innego?

Jedyne o co Cie prosze, to zaangazowane dziatanie i odrobina ciekawosci w
pracy z tym materiatem. Bez Twojego zaangazowania i sumiennego
wykonywania ¢wiczen oraz autorefleksji jest duze ryzyko, ze nie wyciggniesz z
tego podrecznika spodziewanych korzysci. Nie przyjmuj wszystkiego co tutaj
czytasz jako prawde absolutna. Zamiast tego sprawdzaj, testuj, eksperymentuj.
Wszystkie watpliwosci (a ha pewno sie pojawig) niech towarzysza Ci w catym
procesie, lecz nie daj sie im powstrzymac przed podejmowaniem
Zaangazowanego dziatania.

Ladanie na nadchodzgcy tydzien
Pod koniec kazdego rozdziatu znajdziesz To Do:

materiaty i sugestie do praktyki na hadchodzacy
tydzien. Pierwsza metoda jest po prostu S——
przeczytanie catego rozdziatu ponownie i refleksja D e

nad poruszanymi tematami. o

Oprocz tego Twoim zadaniem na ten tydzien jest

uczciwie i uwaznie przygladac sie temu, co robisz by

uniknac lub catkiem pozbyc sie. niechcianych mysli. Zwracaj tez uwage na to
ile kosztuje Cie (czasu, energii, samooceny) podejmowanie tych dziatan.
Wyobraz sobie, ze prowadzisz samochod. Trudne mysli i emocje siadajg obok
Ciebie jak natretny pasazer. Zaczyna komentowac, krytykowac, oceniac¢ Twoja
jazde. Naturalnie chcesz go uciszy¢, wiec odwracasz sie, wdajesz w dyskusje,
probujesz go wyrzucic albo zatka¢ mu usta. Jednak wtedy przestajesz patrzec
na droge. Auto zaczyna zbaczac¢, hamujesz, skrecasz w przypadkowe ulice,
czasem niemal wpadasz na pobocze. Cata energia idzie na walke z pasazerem,
zamiast na prowadzenie. W tym tygodniu przygladaj sie temu co robisz aby
walczy¢ z pasazerem. Nie préobuj jeszcze nic zmieniad, jedynie zauwazaj.
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Gzym jest umyst?

Po przerobieniu poprzedniego rozdziatu pewnie zauwazytas, ze na wiele
réznych sposobow prébujesz kontrolowac swoje mysli, uczucia, doznania czy
emocje. Czesc z nich moze pomaga Ci na krotka mete, a czes¢ wrecz
przeciwnie - pogarsza sprawe w dtuzszej perspektywie czasu. Moze byc tez tak,
ze pewne dziatania wrecz potegowaty Twoje problemy.

Umyst - Twoj wrog czy przyjaciel?

Otoz Twoj umyst nie jest Twoim wrogiem ani Twoim przyjacielem. Jest za to
narzedziem o wielkiej uzytecznosci. Jednoczesnie moze nas ranic jesli nie
nauczymy sie nim skutecznie postugiwac. To jednak dobre wiesci, poniewaz
oznaczajg, ze mozemy naby¢ umiejetnosc “obstugi umystu” tak, jak
zdobywamy w zyciu kazda inng. W tym rozdziale przyjrzymy sie temu dlaczego
nasza gtowa potrafi generowac tyle nieprzyjemnych i negatywnych mysili.

Gzy potrafisz kontrolowac swoj umyst?

Sprobuj wykonac ponizsze trzy ¢wiczenia:

-
Przypomnij sobie co jadtes dzis na sniadanie. Nastepnie

usun to wspomnienie. Pozbad?z sie go catkowicie.
\

-
Pozbqdz sie czucia w prawej rece. Po prostu

spraw, aby Twoja prawa reka byta catkowicie
odtagczona. Tak, ze mogtbys wylac na nig
wode prosto z czajnika i zupetnie nic nie poczuc.

\
r
Nie mysl o psach. O puszystych, futrzastych czworonogach. Nie wolno
Ci ani przez chwile pomyslec teraz o psach.
\

10
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Jak Ci poszto? Czy bytes w stanie zapomniec o sniadaniu, kontrolowac¢ czucie w
prawej rece lub nie myslec o psach? Zatoze sig, ze nie. Tak samo jest z trudnymi
myslami, zostaja w naszej gtowie niezaleznie jak bardzo probowalibysmy je
stamtad usunac.

A gdyby tak rozwinga¢ w sobie umiejetnosc satysfakcjonujgcego zycia pomimo
doswiadczania trudnych mysli i emocji? Jesli nie mozemy ich kontrolowac, to
moze potrafimy je po prostu puscic?

Przecigoanie liny

Wyobraz sobie, ze Twdj problem
(smutek, ztos¢, zal, bdl) to osoba, z ktorg
przeciggasz line. Mozesz sobie nawet
wyobrazic, ze to ktos, kogo bardzo nie
lubisz. Im bardziej ciggniesz, im wiecej
wysitku wktadasz w te walke tym
mocniej on lub ona ciggnie. Pomiedzy
Wami znajduje sie gteboki dot, w ktory

probuje Cie wciggnac druga osoba.

Nie wazne jak mocno ciggniesz, Twdj rywal wktada tyle samo sity w to zeby
wygrac i przecigga Cie coraz blizej przepasci. Wydaje sig, ze nie ma mozliwosci
na wygrana. A gdyby tak po prostu puscic line? Ale jak to zrobic¢?

Dlaczego w ogole mamy negatywne mysli?

Gdy mozg ewoluowat, nasi przodkowie zyli w nieustannym zagrozeniu.
Wszedzie czyhaty na nich niebezpieczne zwierzeta tylko czekajace na ludzka
chwile nieuwagi. Logiczne zatem, ze umyst stat sie maszyna do wynajdowania
potencjalnego zagrozenia. Pradawni ludzie musieli bez przerwy przewidywac
co moze pojs¢ nie tak, skad moze nadejsc atak, kto lub co moze ich skrzywdzic.
Gdyby umysty jaskiniowcdw nie wykonywaty swojej pracy, to prawdopodobnie
nie pozyli by oni zbyt dtugo. Zostaliby zjedzeni przez pierwszego lepszego
wilka, ktory czait sie w krzakach.

Pomimo, ze czasy drastycznie sie zmienity, nasz mozg za nimi nie nadazyt.
OdziedziczyliSmy po naszych przodkach radio “czarny scenariusz” grajace w
naszej gtowie przez catg dobe. To jest normalne. Tak dziata umyst kazdego
cztowieka, starajac sie chroni¢ nas i nasze zycie.

11



Cwiczenie “Defuzja™

Fuzja to scalenie, potaczenie. Defuzja to roztgczenie, uwolnienie.

Przywotaj teraz na mysl dwie lub trzy autokrytyczne lub negatywne
mysli, ktore ostatnio podsuwa Ci Twoj umyst (np. “nie poradzisz sobie”,

T U n ou

“jestes do niczego”, “utyjesz”, “onf/ona Cie w koncu zostawi”). Teraz
wybierz jedna z tych mysili, te, ktéra wyjatkowo utrudnia Ci zycie.
Bedziesz z niej korzystac przy tym cwiczeniu.

Wypowiedz na gtos te mysl, zaczynajac od stowa jestem...

“Jestem gtupi, Jestem nieudacznikiem, Jestem beznadziejna, Jestem
gruba”. Poczuj jakie to uczucie by¢ pochtonietym przez tak niemite
stowa o Tobie. Moze nawet odczuwasz jakas reakcje w ciele? Skulenie,
skrzywienie, zacisniecie piesci lub szczeki, zmarszczenie czota itd.

Nastepnie powtorz te sama mysl zaczynajac od przychodzi mi na
mysl, ze jestem... Na przyktad “przychodzi mi na mysl, ze jestem
gtupia.” Obserwuj swoja reakcje, rowniez w ciele.

Teraz powtdrz te mysl zaczynajac od to interesujgca mysl, ze jestem...
Na przyktad “zauwazam, ze przychodzi mi na mysl, ze jestem
nieudacznikiem.”

Czy zauwazasz roznice w odczuciach zwigzanych z tg mysla? Gdy mowisz
“Jjestem” to scalasz sie catkowicie z tym trudnym doswiadczeniem. Mys| staje
sie wowczas prawda absolutng, ktéra dostownie nas boli, nawet na poziomie
ciata. Jednak gdy dodasz “przychodzi mi na mysl” lub “to interesujgca mysl”
stowa w gtowie zaczynaja byc tylko jedna z wielu rzeczy, ktérych doswiadczasz.
Moga nawet byc¢ ciekawostka, ktorej warto sie przyjrzec. Przestajg byc¢
catkowita definicjg Twojej osoby.

To ¢wiczenie ma na celu odklejenie sie od mysli, ktdra catkowicie sie z nami

stopita. Zamiast tego mozemy zaczac¢ obserwowac jg, jako ktos z boku. Moze
jestes w stanie wzbudzi¢ nawet do siebie sympatig, ze umyst podpowiada Ci

* 2

takie paskudne rzeczy na Twoj temat?
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Wigcej sposohdw na defuzig

Powyzsze ¢wiczenie jest tylko jednym z wielu narzedzi, ktére mozesz
wykorzystac aby zdystansowac sie od swoich trudnych mysli. Inne metody:

Wyobraz sobie, ze Twoja negatywna mysl to obiekt. Jaki ma ksztatt,
_ kolor, wielkosc? Co sie staje gdy w wyobrazni przyblizasz jg do siebie
lub oddalasz?

Wyobraz sobie, ze Twoje mysli to chmury na niebie. Nie mozesz ich
: ztapac lecz mozesz im sie z ciekawoscia przygladac, jak zmieniaja
or forme az w koncu znikaja Ci z oczu

Przybliz dtonie do twarzy tak, aby zakrywaty ci cate pole widzenia.
Wyobraz sobie, ze twoje dtonie to negatywne mysli. Sprobuj
przyblizac je i oddalac od twarzy. Sprawdzaj jakie to uczucie oraz na ile
jestes w stanie funkcjonowac w swiecie, gdy mysli przystaniaja ci caty
obraz? Co sie dzieje, gdy obserwujesz jak sie oddalaja?

Napisz swoje mysli na osobnych kartkach i popatrz na nie, gdy sa

teraz zupetnie oddzielnym przedmiotem. Mozesz wtozyc€ je do kieszeni

W spodni na caty dzien. Czasem przypomnisz sobie o nich, czasem
siegajac do kieszeni przypadkowo wyciggniesz ktoras z mysli. Pewnie
popatrzysz na nig przez chwile po czym schowasz do kieszeni i wrocisz
do Twoich zajec. Sprobuj tak samo potraktowac mysli pojawiajace sie
w Twoim umysle. Mozesz nawet wyobrazi¢ sobie, ze kazda z nich jest
zapisana na osobnej kartce.

[adanie na nadchodzgey tydzien
Mysli sg czasem jak rzepy. Przyczepiaja sie do nas To Do:

i nie chca sie odczepic. Mozesz tez sobie

wyobrazic, ze niektdre mysli tapia cie podstepnie —
na haczyk. W nadchodzacym tygodniu przygladaj D e ———
sie temu w jakich sytuacjach twojemu umystowi

e J ytuac ] y = gAY

udaje sie ciebie w ten sposob upolowac? A w jaki
sposob udaje ci sie te mysli odczepic?
Wykorzystaj ponizszy arkusz pracy.
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Co doprowadzito do
ztapania na haczyk?
Kiedy i gdzie miato to
miejsce?

Co powiedziat lub
zrobit twdj umyst co
byto jak uporczywy
rzep?

Co zaczates robic
inaczej, gdy uczepita
sie ciebie ta mysI? lle
cie to kosztowato?

Czy udato ci sie
samodzielnie
odczepic od tej
mys|? Jesli tak to
jak?




NS—

Kim Jest “ja”?

Kiedy pojawiaja sie w twoim umysle mysli “jestem niewystarczajacy”, “jestem

dobrym rodzicem”, “jestem do niczego”, “jestem utalentowany”. To czym lub
kim witasciwie jest to “Ja"?

Kazdy ma swoja opowiesc o tym, kim jest. Mamy naturalng potrzebe
odkrywania i definiowania tego kim jestesmy. Nasza tozsamosc¢ ksztattuje sie
przez cate zycie, a wptywaja na nia rodzina, przyjaciele, szkota, praca czy
kultura. Mozesz pomyslec o tym jak o etykietach, ktore sobie przypinasz. Na
opowiesc o “Ja" sktadaja sie obiektywne fakty, takie jak imie, nazwisko, wiek,
stan cywilny, jak rowniez nasze mocne i stabe strony, to co lubimy a czego nie
oraz opisy rdl jakie odgrywamy w relacjach z innymi.

Cwiczenie

Jakie etykiety sobie przypinasz? Napisz ponizej wszystko co przyjdzie ci do
gtowy w danej kategorii. Postaraj sie zapisac wszystko co podpowiada ci w tej
chwili umyst, bez zbytniego analizowania. Nie ma ztych ani dobrych
odpowiedzi.




——
Powyzsze etykiety moga byc¢ o tobie O

obiektywna prawda lub zaledwie

znieksztatconymi przekonaniami. Czasem

bardzo trudno jest odréznic jedno od drugiego.

Problem pojawia sie wtedy, gdy zaczynamy sie

kurczowo trzymac powyzszych etykietek. Konstruujemy z nich petna
definicje siebie, a to moze prowadzi¢ do niechcianych skutkdw i przystaniac
nam rzeczywisty obraz.

Jesli np. kurczowo trzymam sie tego, ze “jestem sportowcem”, to moge nie
pozwalac sobie na zastuzony odpoczynek, pomimo, ze ciato coraz gtosniej sie o
niego upomina. W ten sposéb moge doprowadzi¢ do kontuzji lub innych
problemow zdrowotnych.

Jezeli definiuje sie jako “osoba zawsze pozytywna”, to w momencie kryzysu
Moze nie poprosze o pomoc, bo przeciez nikt nigdy nie widziat mnie w ztym
nastroju. Moge rowniez odpychac od siebie trudne mysli i emocje, takie jak
ztos¢, frustracja, zawdd czy rozgoryczenie, poniewaz nie pasujg do mojego
obrazu siebie. Jednak emocje spychane do podswiadomosci nie znikaja. Wrecz
przeciwnie - rosng w site, by w najmniej oczekiwanym momencie dac o sobie
znac.

Jesli umyst podpowiada mi “jestem nieudacznikiem”, a ja biore to jako prawde
absolutng, to podswiadomie bede przyciggac ludzi i stwarzac sobie sytuacje,
ktore tylko potwierdza ten fakt.

Gzarno-biate mysienie

Problem zaczyna sie wtedy, gdy postrzegamy swojg osobe catkowicie przez
pryzmat wypisanych w poprzednim ¢wiczeniu cech. Myslenie czarno-biate to
wiara w to, ze rzeczy (i ludzie) moga byc¢ tylko takie lub takie. Cos jest albo
czarne, albo biate i nie ma nic pomiedzy. Ale czy zycie na prawde tak wtasnie
wyglada?

Jesli napisatas na etykietach “jestem niesmiata” to czy jest to stuprocentowa
prawda dotyczaca catego twojego funkcjonowania? Czy nie zdazyto ci sie
postapic¢ w sposob smiaty, wykonac odwazny gest lub zrobi¢ cos z wieksza niz
zwykle pewnoscia siebie?
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Jezeli definiujesz siebie jako “nieudacznika” to czy potrafisz przypomniec sobie
sytuacje, w ktorej cos wyszto ci lepigj, niz sie spodziewatas?

Twoje zadanie polega na tym, by zaczac¢ postrzegac siebie takim, jakim na
prawde jestes, a nie uproszczona czarno-biata wersja siebie. Czy nie jestes
przypadkiem osobg, ktéra doswiadcza catej gamy réznych (czasem
sprzecznych) emocji: radosc¢, smutek, zaktopotanie, satysfakcja, zal,
rozgoryczenie itd? Kazda z tych emocji pojawia sie w innej sytuacji i warto
przygladac sie im nie pomijajac kontekstu. Zauwaz, ze jesli definiujesz sie jako
osoba niesmiata lub nieporadna, to moze jest to prawda tylko w konkretnych
sytuacjach, w innych jestes tego totalnym przeciwienstwem.

Cwiczenie

Wréc teraz do etykiet, ktore wypisates w poprzednim ¢wiczeniu. Wybierz trzy z
nich i wypisz przyktady sytuacji, w ktorych ta etykieta wcale nie byta prawda.
Np. przy etykiecie “jestem do niczego” mozesz napisac o sytuacji, w ktorej
odbytes udang rozmowe z dzieckiem lub dostates pochwate za projekt w pracy.
Wypisz tak wiele przyktadow zaprzeczajgcych etykiecie jak tylko potrafisz.

etykiety

sytuacje
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Ja Jako obserwator

Czasem trudno nam “odkleic sie” od etykiet, ktore sobie przypinamy. Warto
jednak nad tym pracowac, gdyz moga one przystania¢ ham prawdziwy obraz
rzeczywistosci, wptywac na nasze relacje czy wyzwania ktére podejmujemy
(lub nie podejmujemy, poniewaz mamy o sobie jakies ograniczajace
przekonanie).

Pomocne moze by¢ wyobrazenie sobie, ze jestes jak niebo. Twoje mysli i
uczucia to pogoda. Niezaleznie od tego jak wielka ulewa, jak potezna burza czy
Sniezyca wydarza sie danego dnia, nie sg w stanie skrzywdzic¢ i naruszy¢ nieba.
Jest ono obserwatorem catego tego przedstawienia. Pewne jest, ze nawet
najtrudniejsze warunki pogodowe w koncu zmienia sie na bardziej przyjazne.
Czasami, przejeci catym zawirowaniem pogodowym zapominamy w ogole, ze
niebo istniegje.

Mozesz tez wyobrazi¢ sobie, ze w swojej prawdziwej

naturze jestes$ jak ocean. Zaden sztorm,
zadna wielka fala ani zycie toczace sie
pod powierzchnia tafli wody nie s3

W stanie naruszyc¢ poteznej, spokojnej
gtebi oceanu. Jest on niejako swiadkiem
i obserwatorem wszystkiego tego, co
dzieje sie w gtebi i na powierzchni.
Pomysl o tym, ze twoje mysli, emocje, uczucia

i doswiadczenia s3 jak fale na oceanie, jednak to, co je obserwuje pozostaje
podczas catego zycia niezmienne.

Iadanie na nadchodzacy tydzien

W ciggu najblizszych dni wygospodaruj przynajmniej
10 minut dziennie na to ¢wiczenie. Usigdz w miejscu,
w ktorym nikt i nic nie bedzie ci przeszkadzato i

Zauwazaj co mowi twoj umyst. Zauwazaj mysli, ktore T

sie pojawiaja i uczucia, ktére im towarzysza. Np. mysli o Do:
Nna temat obecnego projektu w pracy i poczucie vﬁ__
bezradnosci z tym zwigzane. Czy potrafisz zauwazac o T

to jako zewnetrzny obserwator tak, jakbys ogladat O s

teatralne przedstawienie?
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Uwainose

Rozwijanie uwaznosci prowadzi nas do wiekszego kontaktu z chwilg obecng,
czyli bycia tu i teraz. Pomysl jak czesto udaje ci sie by¢ w petni Swiadomym
tego co sie wtasnie dzieje, bez wybiegania w przysztos¢ lub ponownego
przezywania przesztosci? Uwazna obecnosc catkowite zanurzenie w
prawdziwym zyciu, w przeciwienstwie do btgdzenia we wiasnych myslach,
planach, nadziejach czy zmartwieniach.

Gzy to ma sens?

Trenowanie wtasnego umystu jest trudne. Wymaga regularnosci i wysitku.
Skad pewnos¢, ze pomoze ci to prowadzi¢ bogatsze i bardziej wartosciowe
zycie? Otdz trening uwaznosci zostat przez ostatnich czterdziesci lat poddany
setkom badan naukowych. Ich wyniki sg bardzo obiecujace.

Regularna praktyka uwainosci

tagodzi objawy lekowe v v
A — J

Zmniejsza poczucie samotnosci

Redukuje stres ‘ S Z )
Zmniejsza objawy wypalenia zawodowego

Pomaga w przewlektym bodlu

Pomaga w leczeniu bezsennosci

Zmniejsza czestotliwosé migren

Poprawia prace uktadu odpornosciowego

SSCCKss«s

Poprawia pamie¢ i koncentracje

Powyzsza lista to tylko niewielki wycinek korzysci zwigzanych z ¢wiczeniem
uwaznosci. Przyjrzyjmy sie zatem jak regularna praktyka moze pomaoc ci
odzyskac¢ kontakt z chwilg obecng i podniesc jakosc¢ zycia.
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Tu i teraz

W rozdziale drugim mowilismy o tym jak mozg ewoluowat aby by¢ maszyna
skanujaca otoczenie w poszukiwaniu zagrozenia i rozwigzywania problemaow.
Zatoze sie, ze twoj umyst jest sSwietny w swojej pracy | nieustannie podsuwa ci
mysli na temat tego co moze pdjsc nie tak. Niestety kiedy zbytnio wstuchujemy
sie w te ciggte ostrzezenia i grozby, trudno jest nam w petni zaangazowac sie w
codzienne aktywnosci i relacje. Umyka nam satysfakcja i radosc. Trudno jest
nam docenic to co w zyciu mamy dobrego, gdy koncentrujemy sie bez konca
na tym co byto w przesztosci lub zamartwiamy sie przysztoscia.

Dlatego wtasnie aby wiesc bardziej wartosciowe i petne zycie warto rozwijac
umiejetnos¢ uwaznej obecnosci. W ¢wiczeniach czesto beda pojawiaty sie
stowa, ktore pomoga ci potaczyc sie z chwilg obecna:

Zauwaz...
Zwroc¢ uwage...

Skup sie na...

Obserwu;j...

Skoncentruj sie na...

Zwréc¢ uwage, ze wszystkie z tych sugestii moéwia jedynie o zauwazaniu, a nie
o probie kontrolowania lub zmieniania tego, co doswiadczasz. To wtasnie
spokojna obserwacja osadza nas z powrotem w tu i teraz.

Cwiczenie

To proste ¢wiczenie pozwoli ci “wyjsc z gtowy” i wroci¢ do chwili obecne.
Mozesz wykonywac je w chwilach przyttoczenia, leku, stresu czy zagubienia.
Spréobuj uzyc¢ formularza, ktéry znajdziesz na kolejnej stronie.

Zauwaz i nazwij 5 rzeczy, ktére widzisz

Zwr6¢ uwage na 4 rzeczy, ktoére czujesz (dotyk)
Obserwuj 3 rzeczy, ktore styszysz

Zauwaz i nazwij 2 rzeczy, ktére czujesz (wech)

Doswiadcz jednej rzeczy, ktérg mozesz posmakowaé 20
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Powrot do tu i teraz

Uzyj swoich zmystow aby osadzic¢ sie w chwili obecnej:

e Nazwij 5 rzeczy, ktore mozesz zobaczyé

e Nazwij 4 rzeczy, ktére mozesz dotknaé

e Nazwij 3 rzeczy, ktore mozesz ustyszeé

e Nazwij 2 rzeczy, ktore mozesz poczu¢ wechem

e Nazwij 1 rzecz, ktérg mozesz posmakowac
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Wyjasnijmy w tym miejscu jedna rzecz. Nie sugeruje, abys kazda minute
kazdego dnia spedzata w “tu i teraz”. Nie jest to mozliwe, ani nie bytoby to
pomocne. Celem ¢wiczen jest to abys nauczyta sie zagladac w przysztosc i
przesztos¢ wtedy kiedy to pomocne i w sposob, ktory jest dla Ciebie uzyteczny
(to znaczy, ze nie powoduje jeszcze wiecej problemadow).

Chodzi o to, aby moc elastycznie zanurzac sie w planach na przysztosc aby
nakresli¢ kierunek kolejnych dziatan, po czym wréci¢ do chwili obecnej. To jest
uzyteczne i pomocne. Przeciwienstwem jest na przyktad zamartwianie sie o
przysztosc¢ do takiego stopnia, ze paralizuje cie lek i nie jestes w stanie zrobic
najmniejszego kroku do przodu.

Wracanie do przesztosci zas jest uzyteczne, gdy wyciggasz wnioski lub
wspominasz sytuacje, ktére moga wzmocnic twoja motywacje i znow wracasz
do tu i teraz. Przydatne natomiast nie sg sytuacje, gdy utykasz w przesztosci,
przezywajac po raz kolejny swoje porazki czy probujac zmienic bieg wydarzen,
ktore juz dawno zostaty na kartach historii zapisane.

Umiegjetne korzystanie z przysztosci i przesztosci przedstawia ponizszy obrazek.

Przysztosc¢

Przesztosé

-y
- Proots
u j

Osoba po lewej stronie odwiedza w myslach przysztosc i przesztosc po to, aby
wyciggnac wnioski, korzystac¢ z wiedzy i doswiadczen oraz motywowac sie do
dziatania tu i teraz. Ktos inny (po prawej stronie) zanurza sie w przesztosci lub
przysztosci aby uciec od trudnych doswiadczen, zatraca sie w najczarniejszych
scenariuszach lub roztrzasa btedy i wydarzenia z przesztosci. Wszystko to
powstrzymuje go od zycia zgodnie z wartosciami.
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Wspomnienia z przesztosci czy mysli o nadchodzacych wydarzeniach
odwiedzajg nasz umyst nieustannie i nie ma sensu z tym walczyc. Nie mamy
takiej mocy aby usunac je raz na zawsze magiczna rézdzka. To co mozemy
zrobic, to nauczyc sie je obserwowac z ciekawoscig, pozwalajac im sie pojawiac
i znikac we wiasnym rytmie. W tej praktyce pomoze ci ponizsze ¢wiczenie.

Cwiczenie

Usigdz lub potdz sie w cichym miegjscu, w ktorym nikt i nic nie bedzie ci
przeszkadzac. Zamknij oczy lub umies¢ wzrok na jednym punkcie tak, aby
przedmioty dookota nie rozpraszaty twojej uwagi. Zwracaj przez chwile uwage
na swoj oddech, nie préobujac go zmieniac. Z ciekawoscig obserwuj czy jest
ptytki czy gteboki, szybki czy wolny.

Nastepnie wyobraz sobie, ze siedzisz na brzegu

rzeki. Zauwaz, ze po rzece sptywaja liscie.
Te liscie symbolizuja twoje mysli. Kazdy z nich

ma inny ksztatt, kolor, fakture. Niektore liscie ;k
przeptywaja prawie niezauwazone. Inne zas, swoim

wygladem przyciggaja cie niczym magnes. Masz ochote

chwycic je i przygladac sie im godzinami i nieraz rzeczywiscie )Z
spedzasz tak wiekszosc¢ dnia. Czasem ogladanie lisci pochtania

cie tak bardzo, ze zapominasz o innych, waznych do zrobienia

rzeczach.

Wyobraz sobie teraz, ze pomimo tego jak bardzo tadne, ‘
brzydkie, krzywe, rowne, kolorowe lub wyblakte sg przeptywajace

liscie, sprobujesz je tylko obserwowac. Kazdemu z nich dasz

przyptynac i odptynac we wiasnym tempie.

Teraz wyobraz sobie, ze kazdy z tych lisci symbolizuje twoje mysili i
wspomnienia. Niektore sg wyblakte, a inne przykuwaja twojg uwage i tapia cie
na haczyk. Sprobuj przygladac sie im przez chwile, kazdej z mysli dajac
przychodzi¢ i odchodzi¢ we witasciwym dla siebie czasie.
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Cwiczenie

Kolejnym waznym elementem praktykowania uwaznosci jest zwrdcenie uwagi
na twoje ciato. To ono gromadzi napiecia i emocje z catego dnia. Trudne
doswiadczenia z przesztosci, jesli nie zostaty nalezycie przepracowane

i przezyte, zapisane sg w naszym ciele. W tym ¢wiczeniu catkowicie skupisz sie
na doswiadczeniach ptynacych ze swojego ciata.
Dla utatwienia mozesz nagrac¢ siebie powoli
czytajac ponizszy tekst i odtwarzaé¢ nagranie jako
medytacje prowadzonga. Podczas wykonywania
¢wiczenia znajdz miejsce, w ktorym nikt i nic

nie bedzie ci przeszkadzato.

Potdz sie wygodnie na macie lub kocu.
Wez trzy gtebokie, powolne oddechy i zamknij
oczy. Skieruj uwage na ciezar catego ciata w

lezeniu. Nie prébuj niczego zmieniac. Po prostu
obserwuj, jak ciato styka sie z podtozem.

Kiedy bedziesz gotowy, przenies uwage na palce stop. Zwroc uwage na
wszelkie doznania — temperature, napiecie lub jego brak, pulsowanie czy
dretwienie. Po chwili delikatnie przejdz do podeszew stop, piet i kostek. Zauwaz
wszystkie odczucia, nawet te subtelne.

Nastepnie skieruj uwage na tydki. Obserwuj twardosc, miekkosc, mrowienie.
Powoli przejdz do kolan. Poczuj ich kontakt z podtozem i ciezar ud. Zwrdc
uwage na biodra, sprawdz, czy nie trzymaja napiecia. Kiedy bedziesz gotowy,
przenies uwage na ledzwie — obserwuj, czy sg napiete, czy rozluznione.

Teraz skup sie na brzuchu. Zauwaz, jak unosi sie przy wdechu i opada przy
wydechu. Oddychaj do brzucha przez kilka kolejnych oddechoéw, pozwalajac
sobie poczuc¢ kazdy ruch. Nastepnie przenies uwage na klatke piersiowa i jej
rytmiczne unoszenie sie i opadanie.

Kiedy poczujesz gotowosc, skieruj uwage miedzy topatki — miejsce, ktore

czesto kumuluje napiecie. Obserwuj to, co tam sie dzieje, nie probujac nic
zmieniac. Przejdz do barkdw, pozwalajac im opasc choc¢ o milimetr. Zwrdc

uwage na ramiona, tokcie, przedramiona i nadgarstki. Poczuj wnetrze dtoni

i opuszki palcow. 24
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Teraz przenies uwage na kark i szyje, zauwaz drobne napiecia. Kiedy bedziesz
gotowy, skup sie na zuchwie — poczuj, czy szczeka jest napieta, czy rozluzniona.
Pozwol ustom, policzkom i miesniom wokoét oczu zrelaksowac sie. Zauwaz
ciezar powiek. Obserwuj skdre na czole, jest gtadka czy moze zmarszczona.

Oddal teraz swoja uwage i obejmij nig cate ciato naraz. Poczuj jego ciezar,
oddech, delikatne przeptywy wrazen. Pozwdl ciatu by¢ doktadnie takim,
jakie jest.

Wez powoli gteboki wdech i dtugi wydech. Delikatnie porusz palcami dtoni
i stop. Kiedy bedziesz gotowy — otworz oczy.

ladanie na naﬂcnUﬂZQCV tVﬂZieﬁ
To po:

Twoim zadaniem w nadchodzacym tygodniu bedzie W
praktykowanie ktéregos z wyzej wymienionych e
¢wiczen przez 10 minut dziennie. Swoje obserwacje o S

zapisuj w tabeli zatgczonej na kolejnej stronie. = —




“To strata czasu”

NSRS METRIFENS "Powinienem robic¢

N IEHO 13 minut Skanowanie ciata Nagranie w barkach i ciezar w

w sypialni co$ innego”
Blates “Czy dobrze to robie?” 26
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WartosSci

By¢ moze zastanawiasz sie, dlaczego witasciwie masz to wszystko robic?
Cwiczenia, ktore poznates do tej pory wymagaja przeciez czasu, wysitku,
regularnosci. Tym sposobem dochodzimy do kolejnego elementu uktadanki
Jakim sg wartosci, czyli nasze Swiatetko w tunelu. W terapii Akceptacji

i Zaangazowania bardzo waznym elementem jest okreslanie gtdwnych zasad
(wartosci) jakimi chcemy kierowac sie w zyciu.

WartoSci a cele

Wartosci to nie to samo co cele. Przyktad:

Wartosé: wazne jest dla mnie aby prowadzi¢ zdrowy i aktywny tryb zycia
Cel: codziennie 0 8:00 bede robi¢ 30 pajacykoéw przez 3 tygodnie

Widzisz roznice? Cele sg mierzalne, mozna je postawic,
doprecyzowac, osiggnac, odhaczy¢ na liscie i przejsc

do kolejnych. Wartosci sg czyms mniej namacalnym, N
pewnego rodzaju ideatem, do ktorego dazymy.

Nie da sie wartosci “wykonac” i przejsc dalej. W K
Towarzyszg nam one przez dtugie lata wyznaczajac

kierunek naszym dziataniom. 3

Podroz na zachod

Wyobraz sobie, ze jestes kapitanem todzi. Podczas podrdzy postugujesz sie
kompasem, ktoéry wyznacza ci kierunek na zachod | pomaga ci utrzymac

wiasciwy kurs. Podczas podrozy pogoda bywa rozna, kilka razy przytrafity sie
nawet silne sztormy, ktore sprawity, ze fajba zboczyta z wiasciwej drogi. Ty

jednak wiesz, ze ptyniesz na zachdd i masz kompas, ktory za kazdym razem
pomaga ci wroci¢ na zamierzone tory. Ptyniecie na zachod jest wiasnie jak
wartosci. Nie da sie tam raz na zawsze doptynac, nie wazne gdzie jestes, zawsze
mozna udac sie jeszcze bardziej na zachdd. Cele z kolei sg jak rzeczy, ktore
zamierzasz zrobi¢ podczas podrozy. Jak gory, na ktdre chcesz sie wspiac lub
widoki, ktére chcesz zobaczy¢ podczas podrézy na zachdd. 27



Dlaczego nazwanie wartosSci jest takie waine?

Wartosci mowig o tym kim chcemy byc¢ i jak postepowac. Inspirujg, motywuja
do dziatania i kieruja nim. Szczegolnie przydatne okazuje sie to w codziennych
sytuacjach, w ktorych stajemy przed jakims wyborem. Jesli np. moja wartoscia
jest zdrowy tryb zycia, to czesciej zrezygnuje ze stodyczy, pomimo pokusy.
Poniewaz wiem, ze moje sSwiatetko w tunelu to zdrowy organizm i mniegj
problemow zdrowotnych. Wiec wartos¢ pozwala mi podjac trudniejsza (na tu
i teraz) decyzje w imie czegos wazniejszego. Lub jesli moja wartosciag jest
rodzina, to np. odmowie dodatkowego projektu w pracy jesli miatby on
oznaczac czeste wyjazdy i mniej czasu z dziecmi.

Cwiczenie

Wypisz teraz trzy rozne wartosci i cele z réznych obszarow zycia, bazujac na
przyktadzie podanym wczesniej. Np. wartos¢ = edukacja, cel = codziennie o
20:00 bede czytac 3 strony ksigzki o historii. Najlepigj, zeby byty to twoje
rzeczywiste wartosci i cele, cho¢ na potrzeby ¢wiczenia mozesz je tez wymyslic.
Chodzi o to bys pocwiczyt rozréznianie obydwu pojec. Pamietaj, wartosci to
najgtebsze pragnienia dotyczace tego jak chcesz postepowac ze sobg, z innymi
ludZzmi i wobec swiata. Pokazujg one jakimi ludzmi chcemy byc i jakie mocne

strony w sobie rozwijac.

wartosc

cel
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Co jest dla ciebie wazne?

Czy masz czasem wrazenie, ze przezywasz zycie na autopilocie? Codziennie
robisz podobne rzeczy, jezdzisz w podobne miejsca, powtarzasz pewna rutyne.
Czesto nie zastanawiasz sie w 0gole nad tym co i dlaczego robisz. Po prostu to
robisz. Ale co tak na prawde jest dla ciebie w zyciu wazne? Co takiego robisz by
pokazac innym jakim typem cztowieka jestes? Czy twoje dzisiejsze czyny
odzwierciedlaja to kim na prawde chciatabys by¢? Teraz nadszedt czas na to by
zastanowic sie w jakim wartosciowym kierunku chcesz inwestowac swoj czas

i wysitek.

Gwiczenie. Twoje 80-te urodziny

Wyobraz sobie, ze sg twoje osiemdziesigte
urodziny. To tylko ¢wiczenie, wiec pus¢ wodze
fantazji do woli! Nie obowigzuja cie fakty, nauka
czy zasady logiki. Twoi przyjaciele i rodzina
moga wygladac staro lub doktadnie tak jak
wygladaja dzisiaj, nie ma to znaczenia.

Obserwuj oczami wyobrazni kto pojawit sie
na przyjeciu. Fantazjuj tak, jak gdybys za pomoca czarow

Mogt wyprawi¢ wymarzone, idealne przyjecie urodzinowe.

Jesli w twoim umysle pojawiag sie komentarze typu “to nie mozliwe" lub “ta
osoba by do mnie tego nie powiedziata” zauwaz, podziekuj za te stowa w wroc.
do wyobrazania sobie najlepszych mozliwych urodzin.

Wyobraz sobie teraz kto doktadnie pojawit sie na przyjeciu. Twoi przyjaciele,
rodzina, partner, dzieci, wspotpracownicy, sasiedzi - ktokolwiek jest dla ciebie
wazny. Zgromadzili sie oni by uczci¢ i uhonorowac twoje zycie. Teraz wyobraz
sobie, ze jedna z tych osob na ktérych na prawde ci zalezy staje na srodku sali
aby wygtosic krotkie 3-4 zdaniowe przemowienie. Bedzie mowic o tym co dla
niej znaczysz, jak cie zapamietata, co reprezentowates sobg w zyciu. Wyobraz
sobie, ze ta osoba mowi o tobie to, co z catego serca chciatbys od niej ustyszec.
Dzieli sie tym, jak wazna role odegrates w jej zyciu...

Wyobraz sobie najdoktadniej jak potrafisz wypowiedzi trzech oséb i zapisz je
ponizej. Dopiero po wykonaniu ¢wiczenia przejdz do kolejnego akapitu.
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Wiele osob zauwaza, ze to ¢wiczenie wzbudza przerdézne uczucia. Wzruszenie,
radosc, szczescie ale i zal, smutek czy wstyd. Zatrzymaj sie teraz na chwile

i zastanow sie nad tym co mowig ci te wszystkie uczucia? Kryjg one w sobie
odpowiedzi na pytania kim na prawde chcesz byc, jakie wspomnienia po sobie
zostawic, jak postepowac wobec innych ludzi, a czego unikac. Uczucia, ktore
pojawity sie podczas tego ¢wiczenia pokazuja ci tez (czesto bolesnie) obszary,
w ktorych nie postepujesz tak, jakbys chciat. Obszary zycia, ktére obecnie
zaniedbujesz. Postaraj sie za to nie obwiniac. Po prostu zauwazaj to co sie
dzieje. Jesli przyttocza cie doznania lub mysli spowodowane tym
doswiadczeniem, mozesz wykonac ¢wiczenie “defuzja” z rozdziatu drugiego.
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Przyktadowe wartosci

Ponizej znajdziesz przyktadowe obszary zycia i zwigzane z nimi wartosci.

Przeczytaj je i pomysl, czy ktores z nich sa ci szczegolnie bliskie. Ponizsza lista

jest jedynie przyktadem i inspiracja. Istnieja setki. roznych innych wartosci,

ktorymi moga kierowac sie ludzie.

Gzas wolny

o Kreatywny

e Gracz zespotowy

e Podejmujacy wyzwania
e Sprawiedliwy

o Odwazny

e Prdébuje nowych rzeczy

%

@ @

h-

:;? vy v x},
'\ |f| IV

I
Wspolnota

o Religijny

¢ Pomocny

e Wolontariusz

e Serdeczny

o Godny zaufania
o Odpowiedzialny

. )
d)

L

Rodzina i przyjainie

» Wspierajacy
e Szczery
o Wdzieczny

e Przyjacielski
e Zorganizowany
o Uczciwy

Praca

e Dotrzymuje terminéow
» Wspotpracujacy

e Przywoddca

e Zorganizowany

» Wplywowy

o Ciezko pracuje

Edukacja

Ciekawy swiata
Konsekwentny

Uwazny

Umie wyszukiwac informacje
Dzieli sie wiedza
Samodzielny

MitoSC i zwigzek

Intymnosé

Szczery

Godny zaufania
Respektujacy granice
Opiekunczy

Wierny
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Pomysl o tym jakim typem osoby chcesz byc¢. Wspierajagcym partnerem?
Godnym zaufania mezem lub opiekuncza zong? Moze chcesz dbac o
Srodowisko, lub rzetelnie wykonywac swojg prace oraz by¢ pomocnym
przyjacielem? Mozesz pomiesci¢ w sobie wiele wartosci na raz, czasem moga
sie one zmieniac, ewoluowac. Wazne jest aby zdawac sobie sprawe, poniewaz
s3 one naszym cennym drogowskazem.

Gwiczenie

Wypisz ponizej co jest dla ciebie najwazniejsze w kazdym z podanych obszarow
zycia. Jezeli ktoras ze sfer cie na dzien dzisiejszy nie dotyczy, sprobuj
przypomniec sobie sytuacje z przesztosci lub wyobrazi¢ przysztosc. Np. jesli nie

mMasz obecnie pracy to mozesz przypomniec sobie co w zyciu zawodowym byto
dla ciebie kiedys wazne, lub co mogtoby byc¢ istotne w przysztosci.

Gzas wolny Rodzina i przyjainie Edukacja

Wspdlnota Praca Mitosé i wigzek
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Co nowego odkrytes na swoj temat w tym cwiczeniu? Czy wypetnienie
niektérych obszaréw byto wyraznie trudniejsze niz pozostatych? Czy pojawity
sie w zwigzku z tym jakies emocje? A moze umyst podpowiada ci ze to
cwiczenie jest kompletnie bez sensu? Jesli tak, sprobuj odtozy¢ mysli i uczucia
na bok tak, aby ponownie przystapi¢ do wypetniania biatych padl.

Masz wybor

Zycie polega na ciggtym podejmowaniu wybordéw. Zacznij od teraz
obserwowac siebie w kontekscie wczesniej wypisanych wartosci. Zauwazysz z
pewnosciyg, ze co jakis czas stajesz przed wyborem, w ktérym jedna z opcji jest
spdjna z obranym przez ciebie kierunkiem, a druga oddala cie od obranego
kursu.

By¢ moze dzieki poprzednim ¢wiczeniom zdates sobie sprawe, ze w przesztosci
wiele z twoich dziatan byto niespdjnych z tym, co dla ciebie na prawde wazne.
Nie przejmuj sie tym zanadto, to znaczy, ze jestes cztowiekiem. Od teraz
bedziesz bardziej Swiadomie dokonywac wybordéw. Z pewnoscia zauwazysz, ze
stare nawyki trudno zmienic. Jesli np. codziennie w drodze do pracy kupowates
stodki napdj i paczka (choc¢ twoja wartoscia jest zdrowie) to stato sie to
prawdopodobnie odruchowym dziataniem. Obserwuj z ciekawoscig, jak twgj
umyst probuje kierowac cie utartymi schematami i sprobuj podejmowac
wiecej sSwiadomych wybordéw przyblizajacych cie do osobistych wartosci.

10 nie takie tatwe

Postepowanie zgodnie z obranym kierunkiem bywa na prawde trudne. Jesli
twojg wartoscia jest by¢ oddanym rodzicem, ale w dzien meczu twojego
dziecka wypada akurat swietny event w pracy (o ktérym od dawna marzysz) to
trudno moze byc¢ z niego zrezygnowac. Lub jesli twojag wartoscig jest aktywny
tryb zycia, to w niedzielny, szary i deszczowy poranek moze byc¢ ci mimo
wszystko bardzo trudno wstac, aby pobiegac.

Takie nietatwe wybory beda sie przydarzaty regularnie. Trudnoscia jest to, ze
rezygnujemy z krotkoterminowej nagrody lub przyjemnosci na rzecz
dtugoterminowego budowania relacji, tozsamosci, samooceny itd. Dlatego tak
wazne jest Swiadome zdefiniowanie wartosci tak, aby wyptywaty na prawde z
gtebi twojego serca. Wowczas pomimo odczuwania pewnego dyskomfortu
mozesz znalez¢ w sobie site do podejmowania trudnych decyzji.
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Cwiczenie

To ¢wiczenie moze zajac ci troche czasu. Kiedy bedziesz miec
gotowosc, uzupetnij szczerze ponizsze zdania. Te zdania

to twoje swiadome decyzje, a zapisanie ich to swego

rodzaju deklaracja. Zapisz tylko to, co na prawde

chcesz wdrozyé¢.
Aby zy¢ zgodnie z moimi wartosciami v
postanawiam zrobi¢ w zyciu miejsce na ponizsze:

Mysli

Np. mysli o tym, ze jestem niewystarczajgca / niekompetentna

Uczucia i emocje

Np. uczucie smutku lub zalu, ze nie moge robic¢ tego co inni

Doznania w ciele

Np. potliwe dtonie, scisk w gardle, szybsze bicie serca

Nie odktadaj wartosciowego zycia na pozniej tylko dlatego, ze po drodze trzeba
zrobic rzeczy, ktore wydaja sie trudne. Niewygodne emocje czesto sg wiasnie
dowodem na to, ze idziesz w strone wartosci. Wartosciowe zycie nie polega na
braku dyskomfortu, lecz na gotowosci, by zaakceptowac trudnosci i
jednoczesnie robic to, co nalezy. Kazdy krok w strone tego, co wazne, nawet
maty i niedoskonaty, jest juz aktem odwagi i zaangazowania.
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ladanie na naﬂﬂnﬂﬂlacv tVﬂZiBﬁ
To po:

Stworz dowolng ilos¢ kartek (wielkosci wizytowki).

Na kazdej kartce napisz jednag wartosc, ktérg wybrates o ~—
(inspiracje na stronie nr. 31). Codziennie rano witoz g S—
wszystkie kartki do kieszeni lub portfela i w ciggu e

dnia zagladaj do nich. Beda ci one przypominaty

o cztowieku jakim zdecydowates sie byc. Kazdego wieczoru

poswiec chwile by spojrzec¢ na kartki i zastanowic sie, czy udato ci sie
postepowac zgodnie z obranym przez ciebie kierunkiem. Jesli tak, doskonale!
Mozesz sobie pogratulowac. Jesli nie, rowniez naleza ci sie gratulacje za
Zauwazenie tej rozbieznosci. Nie obwiniaj sie tylko poddaj sytuacje uwaznej
refleksji i postanow, ze kolejnym razem postapisz inaczej.

[aangazowane dziatanie

Jesli choc czesc tresci w tym poradniku wydata ci sie uzyteczna, teraz nadszedt
czas aby cata dotychczasowa wiedze przetozy¢ na konkretne dziatania.
Pamietasz jak mowilismy o tym, ze wartosci to nie to samo co cele? Sg jednak
doskonatym punktem wyjscia do planowania konkretnych, mierzalnych
dziatan.

Gele oparte na moich wartosciach

Cele to konkretne wydarzenia w zyciu, ktore mozemy osiggac i “odhaczac” na
liscie. Najlepsze cele to takie, ktore przyblizaja cie do zycia w zgodzie z
obranymi wartosciami. Czyli jesli zdecydowates, ze chcesz by¢ kochajgcym
mezem, to celem moze byc¢ codzienne, wspolne jedzenie kolacji i uwazna
rozmnowa bez telefonu i telewizji w tle. Cele oparte na wartosciach powinny byc¢
konkretne i wykonalne, ale jednoczesnie elastyczne, tak aby mozna je byto
dostosowywac do zmieniajacych sie okolicznosci. Nawet jesli celu nie uda sie w
petni zrealizowac, samo podejmowanie dziatan w jego kierunku oznacza zycie
blizej tego, co dla ciebie wazne. Ale jak w ogole okresli¢ czy cel zostat
zrealizowany?
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Cele S.M.A.R.T

W umiegjetnym stawianiu celdw pomoze ci angielski
akronim SMART (SMART to po angielsku inteligentny,
sprytny i takie powinny byc¢ uzyteczne cele).

M
A
R
[

\

Sprecyzowany / Konkretny (ang. Specific)

Cel powinien dotyczyc¢ jasno okreslonego rezultatu, a nie ogdlnych
zamierzen. Zamiast skupiac sie na szerokich dziataniach, wybierasz
jedna konkretnga inicjatywe, ktorg chcesz zrealizowac. Im precyzyjniej
okreslisz, nad czym pracujesz, tym wieksza szansa na osiggniecie celu.

Znaczacy (ang. Meningful)

Taki cel ma dla ciebie znaczenie osobiste i jest oparty na twoich
wartosciach (a nie sztywnych zasadach lub prébach zadowolenia
innych). Jesli czujesz, ze brakuje ci determinacji, sprawdz czy twoj cel
na prawde dotyczy tego, co dla ciebie osobiscie wazne.

Adaptacyjny (ang. Adaptive)

Czy cel, ktory zaktadasz, pozwoli ci prowadzi¢ bogatsze, petniejsze

i bardziej wartosciowe zycie? Cele maja by¢ uzyteczne i wzbogacac
oraz wzmacniac twoje zycie.

Realistyczny (ang. Realistic)

Wez pod uwage swoje mozliwosci (np. finansowe, zdrowotne, czas,
umiejetnosci). Cel moze byc teoretycznie mozliwy do wykonania, ale
jesli jego realizacja wymagataby od ciebie pracy ponad sity, nie bedzie
realistyczny. Dlatego warto zadbac o rozsagdne planowanie.

Osadzony w czasie (ang. Time-bound)

Kazdy cel SMART powinien miec jasny wyznacznik czasowy: data,
dzien, godzina, czyli termin realizacji. Brak terminu sprzyja
przecigganiu dziatan i odktadaniu ich na potem. Okresl termin
realizacji najdoktadniej jak to mozliwe
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Cwiczenie
Uzupetnij ponizsze pola stosujac zasade SMART.
Moje cele oparte na wartosciach:

Cel bezposredni (cos drobnego, prostego, co moge wykonac¢ w ciggu
najblizszych dwudziestu czterech godzin)

Cel krétkoterminowy (co$, co moge wykonac¢ wciggu najblizszych kilku dni
lub tygodni)

Cel srednioterminowy (cos, co moge wykonac wciggu najblizszych tygodni lub
miesiecy)

lat)

Krok po kroku

Do swiadomego i zaangazowanego dziatania prowadzi czterostopniowy
proces:
1. wskazanie kluczowego obszaru zycia, ktory chcemy zmienic,
2. okreslenie wartosci, ktorymi bedziemy sie w tym obszarze kierowac,
3. sformutowanie celdéw wynikajacych z tych wartosci,
4. podejmowanie dziatan z uwaznoscia.



Czasem mozesz odwlekac wykonanie pewnych dziatan, poniewaz nikt cie nie
bedzie z nich rozliczat. Jesli bywasz w takiej sytuacji, sprobuj powiedzie¢ komus
0 swoim postanowieniu. JestesSmy z natury bardziej sktonni, aby wykonywac
zobowigzania publiczne. To znaczy takie, o ktérych dowiedzieli sie inni ludzie.
Dzieje sie tak, poniewaz swiadomie lub nieswiadomie chcemy utrzymac
wizerunek osob konsekwentnych i radzacych sobie w zyciu. Do podzielenia sie
swoim celem wybierz osobe, ktorej ufasz i z ktdérg czujesz sie bezpiecznie.
Wypowiadajac swoje postanowienia na gtos mozesz doswiadczy¢ réznych,

n u

réwniez niekomfortowych uczuc i/lub mysli (np.: “to bez sensu”, “odtoze to na
przyszty miesiqgc”, “i tak nie dam rady” itd). Mozesz wowczas wroci¢ do
¢wiczenia na stronie nr. 34 i ponownie postanowic, ze decydujesz sie zrobic
miejsce na te wewnetrzne doznania. Jesli nie wiesz od jakiego obszaru zaczac,

pomoze ci w tym z pewnoscia ponizsze ¢wiczenie.
Cwiczenie

Jak chcesz przezyc¢ swoje zycie i jaki obraz samego siebie pragniesz
realizowac? Jakie cechy charakteru oraz talenty chcesz w sobie pielegnowac
i wzmacniac? Zapisz swoje przemyslenia odnoszace sie do kazdego z
ponizszych obszardow.

Praca / edukacja: wybrane srodowisko zawodowe, kierunek rozwoju kariery,
poziom | forma ksztatcenia, zdobywanie oraz doskonalenie kompetencji.

Relacje: wiezi z partnerem lub partnerka, dzie¢mi, rodzicami, dalsza rodzing,
przyjaciotmi, znajomymi oraz wspotpracownikami.

Rozwéj osobisty / zdrowie: sfera religijna i duchowa, kreatywnosg,
umiejetnosci potrzebne w codziennym zyciu, praktyki takie jak medytacja czy
joga, kontakt z naturg; dbatosc o aktywnosc fizyczna, sposdb odzywiania oraz
podejscie do zachowan wptywajacych na zdrowie.

Czas wolny: formy spedzania czasu sprzyjajace relaksowi, regeneracji, zabawie
oraz tworczemu wyrazaniu siebie.



Postaw X w odpowiednich miejscach tarczy, aby wskazac, gdzie sie

dzisiaj znajdujesz w poszczegdlnych obszarach zycia.

Zyje w petnej zgodzie z

moimi wartosciami

Praca/edukacja Czas wolny

~
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Rozwéj osobisty/zdrowie Relacje

Moje dziatania sg bardzo

niespojne z moimi wartosciami



By¢ moze powyzsze ¢wiczenie pokazato ci, w ktorych
obszarach znajdujesz sie najdalej od swoich wartosci.
Moze wtasnie w tych dziedzinach zdecydujesz sie
podjac dziatanie w pierwszej kolejnosci. Pamietaj,
najmniejszy mozliwy krok jest lepszy niz brak
jakiegokolwiek ruchu. Kazdy, kto podejmuje
Zaangazowane, wartosciowe dziatanie, predzej

czy pozniej natrafiana pewne przeszkody. Jest e
to naturalng czescig procesu. Jak sobie z nimi radzic?

Najczestsze przeszkody psychologiczne, na ktore natykamy sie chcac
wprowadzi¢ w zyciu pozytywne zmiany:

Trudne mysli
“nie dam rady”, “mam za mato czasu”, “nie nadaje sie” itd. Jesli “sklejamy” sie z
tymi myslami, tzn. uznajemy je za prawde absolutng, moga one znacznie

utrudnia¢ podejmowanie dziatania.

Wygorowane cele

Czasem mozemy stawiac sobie poprzeczke tak wysoko, ze na sama mysl| o skali
przedsiewziecia, odechciewa nam sie wszystkiego. Wowczas mozemy
odwlekac rozpoczecie dziatania lub odczuwac przygnebienie myslac o ilosci
pracy do wykonania.

Unikanie dyskomfortu

Probowanie nowych rzeczy i zmiana dotychczasowego sposobu dziatania
najczesciej powodujg uczucie niepokoju, leku lub niepewnosci. Zycie oparte na
wartosciach nie oznacza braku trudnosci, lecz gotowosg, by je przyjac i mimo
nich realizowac zatozone cele.

Odtaczenie od wartosci

Jesli nie osadzimy naszego celu w gteboko wyznawanych wartosciach

i osobistych standardach, jest duza szansa, ze przy pierwszej napotkanej
trudnosci porzucimy cate przedsiewziecie. Jesli cel nie bedzie miat dla ciebie
osobistego, gtebszego znaczenia, poczatkowa motywacja moze sie szybko
wypalic.



Jak zatem zwiekszy¢ swoje szanse na wdrozenie pozytywnych zmian?

Ustalaj realistyczne cele

Ustalaj (i modyfikuj) cele tak, aby byty solidnie osadzone w twojej
aktualnej rzeczywistosci. To znaczy, ze jesli nigdy w zyciu nie bytes w
gorach, to nie ustalaj sobie celu, ze za pot roku zdobedziesz

najwyzszy szczyt Swiata. Pamietaj tez, ze raz postawiony cel nie jest
wyryty w skale. Podchodz do niego z elastycznoscia, a do siebie z
zyczliwoscia. Jesli zdasz sobie sprawe, ze postawitas sobie
poprzeczke za wysoko, nic nie stoi na przeszkodzie by obnizy¢ jg do
realistycznego, osiggalnego poziomu (ktory dalej moze byc¢
wyzwaniem). Chodzi o cele, ktdore nas motywujg, a nie przyttaczaja
jeszcze przed rozpoczeciem. Jesli jakis cel wydaje sie zbyt duzy i
odlegty, mozesz podzieli¢ go na mniejsze cele. Takie rozwigzanie
ma wiele zalet. Zdobywasz po drodze nowe umiejetnosci,
podnosisz wytrzymatosc, cwiczysz cierpliwosc i jednoczesnie
dajesz sobie szanse na celebrowanie mniejszych sukcesow (co
wzmacnia poczucie sprawczosci i daje zastrzyk nowej motywacji).

Odklej sie od swoich mysili
Wroc¢ do dziatu dotyczacego defuzji (szczegdlnie cwiczenia ze
stron 121 13). Rozpoznawaj i nazywaj trudne mysli, a potem

podejmuj dziatanie niezaleznie od tego, co niekorzystnego
podpowiada ci umyst. Chodzi o to by traktowac mysli jako to czym
s3 (czyli obrazami i stowami), a nie jako prawde absolutng o tym co
mozesz robic a czego nie.

Akceptuj niewygodne mysli, uczucia i doznania
Dyskomfort, niepewnosc, lek czy poczucie niekompetencji sg czesto
nieodtgcznym elementem poszerzania swojej strefy komfortu. To

znaczy, ze jesli naszym celem jest zosta¢ uznanym aktorem, to
graniczy z cudem abysmy dokonali tego bez doswiadczenia stresu,
tremy i szybszego bicia serca.

Osadz cele na swoich wartosciach
W kazdym celu znajdz cos, co osobiscie, z gtebi serca motywuje cie
do jego osiggniecia. Mozesz to osiggnac zadajac sobie pytanie:

dlaczego witasciwie chce to zrobic¢? Dlaczego to jest dla mnie wazne?
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ladanie na nadchodzacy tydzien

Jesli jeszcze tego nie zrobites, uzupetnij cel W;v

bezposredni (najblizszy) oraz cele krotko-, T ——

srednio- i dtugoterminowe. Przeanalizuj g S—
T——

dlaczego sg one dla ciebie wazne oraz

jak moga poprawic twoje relacje, zdrowie i zycie.
Uzywaj dotychczas poznanych technik aby zauwazy¢
i zrobi¢ miejsce na trudne uczucia, mysli, wspomnienia czy doznania, ktére
pojawig sie po drodze. Wazne jest, by celebrowac kazdy najmniejszy sukces,
a nieudane proby traktowac jako cenne lekcje i wyciggac z nich wnioski.

Jest to juz ostatni rozdziat. Daj sobie jednak caty tydzien na przyswojenie
zdobytej w ostatnich dniach wiedzy zanim przeczytasz podsumowanie
i wnioski na kolejnych stronach.

To po.:
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Gratuluje ci przepracowania catego podrecznika.

Z pewnoscig wymagato to od ciebie wiele wysitku.
Mam réwniez nadzieje, ze pokazato ci kilka
przydatnych technik i punktéow widzenia. Zachecam
cie do powracania do ¢wiczen i wiedzy zawartej na
tych kilkudziesieciu stronach oraz do notatek, ktore
sporzadzites podczas studiowania materiatu.

Nie przejmuj sie, jesli nie do konca rozumiesz jeszcze
pewne elementy, lub czujesz zagubienie w niektdrych

obszarach. Narzedzia zawarte w podejsciu Akceptacji

i Zaangazowania moga byc¢ zgtebiane przez cate zycie.
Za kazdym podejsciem prawdopodobnie dowiemy

sie 0 sobie czegos nowego lub przypomnimy sobie
wartosciowe techniki, o ktorych zdazylismy zapomniec.

Tak jak wszystkie umiejetnosci, podejscie ACT wymaga
praktyki, popetniania bteddw i wyciggania wnioskdw zanim
sprobujemy po raz kolejny.

Jeden krok wstecz, dwa kroki na przod

Chocbysmy nie wiem jak probowali, czekaja nas na tej drodze przeciwnosci
i niepowodzenia. Sg one naturalng czescia procesu w mysl powiedzenia “nie
myli sie ten, co nic nie robi”. Najlepiej wowczas podejs¢ do tematu z
ciekawoscig i zyczliwoscia.

Narzgdziownik na cate zycie

Trudnosci, ktorych teraz doswiadczasz sg pewnie inne niz byty lata temu. Jest
duza szansa, ze w przysztosci rowniez bedziesz sie mierzy¢ z rzeczami dotad
nieznanymi. Cwiczenia zawarte w tym podreczniku (jak i cata rzesza
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pozostatych narzedzi ACT) s3 przydatne w
rozwijaniu elastycznosci psychologicznej.
Elastycznosc¢ psychologiczna pomaga
WYjsC poza umyst

i zanurzycC sie w wartosciowe zycie. To
umiejetnosc bycia w petni obecnym ze
soba i innymi, kontaktu z tym co dla nas
wazne i podejmowania dziatania pomimo
trudnosci zyciowych. Dlatego niezaleznie
od zyciowej sytuacji mozesz ¢wiczyC |

wzmacnia¢ kompetencje opisane w tym
podreczniku.

Irddta i materiaty dodatkowe
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