Nikt z nas nie przezyt jeszcze sytuacji takiej jak ta teraz,
gdy jednoczes$nie doswiadczamy zaréwno licznych zmi-
an, jak i stanu swoistej stagnacji. Stawia nas ona przed
wyzwaniem pokonania naszych niepewnosci, jak i wy-
pracowania nowej rutyny. Im dtuzej trwaja zakazy po-
ruszania sie, kwarantanna i niekonczace sie codzienne
zte wiadomosci, tym wieksze staja sie nasze psychiczne
obciazenia. | podczas, gdy dezynfekujemy nasze rece,
nasza psychika pozostaje najczesciej bezbronna wobec
zagrozen, Czy jest zatem mozliwe oczyszczenie i uod-
pornienie naszej psychiki?

By przyda¢ nam wszystkim w czasie kryzysu cho¢ tro-
che sensu, pomocy i optymizmu, stworzyliSmy te ,Do it
your self” — talie kart ,WNETRZE-ZYCIE”. Skfada sie z
40 kart ,WNETRZE” i 40 kart ,ZYCIE”, ktére - ztaczone
w pary - stworza az 1.600 wspomagajacych i objasnia-
jacych zdan. Poprzez nie mozesz z jednaj strony uzys-
ka¢ praktyczng pomoc w szukaniu rozwigzan konkret-
nych probleméw. Z drugiej — orientuja sie one na na-
jbardziej podstawowe ludzkie potrzeby: bezpieczenstwa,
niezaleznosci, zwigzkéw miedzyludzkich i samowzmoc-
nienia. ,WNETRZE — ZYCIE” funkcjonuje zatem zardw-
no przy zapobieganiu i jak i przy rozwiazywaniu sytuaciji
kryzysowych: praktycznie i prosto.

A oto, co trzeba zrobic:
% Sciagnij plik PDF, wydrukuj go i wytnij karty.

* Sformutuj wiasne, ,wzmacniajace” Cie zdania.
Uruchom swoje psychiczne sity oporu przeciw nie-
pewnosciom i lekom, uczyn to poprzez ,,uwewne-
trznienie” tych zdan jak mantra.

* Pomocne jest wypowiadanie Twoich zdan przy jed-
noczesnym kolistym pocieraniu prawa reka ruchem
zgodnym z wskazdwka zegara punktu ponizej lewe-
go obojczyka (ta stymulacja dotykowa w potaczeniu
z wypowiedzeniem zdania wzmacniajacego jest
skuteczna interwencja PEP - metoda Michaela
Bohne).

Sabine Ebersberger / Michael Bohne

WNETRZE-ZYCIE

Wzmachniajace zdania
na wyjatkowe czasy.

Talia kart jako DIY (zrob
to sam)

* Mozesz uzy¢ swych kart takze jako zaktadek do
czytanej wiasnie ksiazki. Lub przyczep je na lustrze.
Lub zapisuj je po kilka razy. Celem jest regularne
unaocznianie i zapamietywanie tych zdan.

* Jesli mieszkasz w kregu rodziny, czy przyjaciot,
mozesz wykorzystac te karty, by z ich pomoca na-
wigzywa¢ rozmowy 0 problemach i doswiadcze-
niach wspolnego bytowania.

* Dla Twoich wiasnych pomystéw na zdania dotaczy-
lismy takze kilka , pustych” kart.

* Podziel sie tym linkiem w kregu rodziny, przyjaciot i
znajomych, tak by nasze ,wzmacniajgce” zdania
mogty ogarnac jak najwieksza liczbe osob.

* Bardzo sie ucieszymy, jesli przyslesz nam zdjecia
swojej wiasnej talii kart, a takze podzielisz sie 0so-
bistymi doswiadczeniami na temat: ,WNETRZE -
ZYCIE”.

Zyczymy Ci, aby Twoje ciato i dusza pozostaty zdrowe, i
by udato Ci sie pomys$inie przetrwa¢ ten niezwykty ok-
res.

Sabine Ebersberger i Michael Bohne

Dziekujemy serdecznie Ewie Grabowskiej i Margarethe
Wawrzyniak — Ryu za przettumaczenie tego tekstu i kart.

www.innen-leben.org
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0o

Uwaga: osoby uzywajace ,wzmacniajacych zdan” robig to na wtasna odpo-
wiedzialno$¢. Uzycie ,wzmacniajacych zdan” nie moze zastapi¢ profesjo-
nalnej terapii choréb wymagajacych leczenia.
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Nawet, jezeli w
obecnej sytuacji
docieram do granic

moich mozliwosci,
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Nawet, jezeli nie wolno
wychodzi¢ na
zewnatrz,

Nawet, jezeli nie moge
tu juz wytrzymac,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

Nawet, jezeli musze w
wielu dziedzinach
zmieni¢ swe
zachowanie,

Nawet, jezeli trace
wszelka nadzieje,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

Nawet, jezeli czuje sie
bezradny |
opuszczony,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli martwie
sie o0 siebie I moich
bliskich,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli boje sie o
moja egzystencje,

www.innen-leben.org
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-

Nawet, jezeli ciezko mi
przychodzi
zorganizowac sie w
obecnej sytuacji,

Nawet, jezeli czuje sie
odciety od mojego
zwyktego Srodowiska,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org
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Nawet, jezeli brakuje
Mi mojej pracy |
kolegow,

Nawet, jezeli nie da sie
przewidziec, jak dtugo
potrwa ta sytuacja,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

- 4

Nawet, jezeli nie wiem,
CO bedzie ze szkofg |
opieka nad dziecmi,

Nawet, jezeli nie
potrafie sobie
wyobraziC, jak bedzie
wygladac przysztosc,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org

-

Nawet, jezeli lekam
sie, co bedzie dalej,

www.innen-leben.org

-

Nawet, jezeli czuje, ze
mnie to przerasta,

www.innen-leben.org

-

Nawet, jezeli czuje sie
jak w wiezieniu,



Nawet, jezeli musze
teraz zrezygnowac z
tylu rzeczy,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli martwie
sie, jak rozwinie sie
gospodarka Swiatowa,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli
wiadomosci w kolejnych
dniach i tygodniach nie

poprawig sie,

www.innen-leben.org

Nawet, jezel
zauwazam, jak inni
ludzie sie zmieniaja,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli inne
wazne tematy usuwaja
sie w cien,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli nie moge
odwiedzaC moich
krewnych,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli obawiam
sie, Zze niektorzy nie
pojeli jeszcze powagi

sytuacii,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli panuje
dziwny nastroj,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli nikt nie
wie, czy stuzba
zdrowia da rade

opanowac sytuacje,

www.innen-leben.org



Nawet, jezeli w catym
Kraju przesuniete
zostajg egzaminy,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli nieznane
napetnia mnie lekiem,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli tyle
wysitku kosztuja mnie
moje obawy I leki,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli zakaz
wychodzenia z domu
staje sie realnoscia,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli wieczorem
btedem okazuije sig to,
CO jeszcze rano byto
prawda,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli czuje sie
w miedzyczasie
totalnie znudzony,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli czasem
czuje sie nie na swoim
miejscu,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli zamarto
zycie publiczne,

www.innen-leben.org

Nawet, jezeli wszystko
to dziata mi na nerwy,

www.innen-leben.org



Nawet, jezeli nie Nawet, jezeli Nawet, jezeli atmosfera
opuszcza mnie lek o wiadomosci w w domu staje sie coraz
los innych, mediach przyczyniaja bardziej napieta,
sie do leku i paniki,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

Nawet, jezeli obecna Nawet, jezeli nie wiem,
sytuacja wywrocita czym jeszcze zajac
wszystkie moje plany dzieci przez caty dzien,

na nice,

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org

www.innen-leben.org www.innen-leben.org www.innen-leben.org



probuje znalez¢ co$
pozytywnego w
powszechnym
spowolnieniu.

www.innen-leben.org

ufam, ze spotkam sie z
troska o mnie i innych
ludzi.

www.innen-leben.org

znajde sposob, by nawet
w czterech Scianach
zrobi¢ cos dobrego dla
mojego zdrowia.

www.innen-leben.org

w kazdej sytuacji

probuje znalez¢ cos
pozytywnego.

www.innen-leben.org

staje sie Swiadomy
moich uczuc i potrafie
0 nich méwic.

www.innen-leben.org

kazdego dnia staram
sie znalez¢ powdd, dla
ktorego moge byc
wdzieczny.

www.innen-leben.org

do wyzwan podchodze
peten sity i ufnosci.

www.innen-leben.org

tak jak Wtosi, Spiewam
z otwartego okna.

www.innen-leben.org

na nowo odkrywam, co
jeszcze moge robi¢
siedzac w domu.

www.innen-leben.org




wykorzystuje czas
robigc porzadki w
domu.

www.innen-leben.org

odczuwam ogromna
wdziecznos¢ wobec
tych, ktorzy utrzymuja
dziatanie catego
systemu.

www.innen-leben.org

ponownie okazuje sie,
w jak wielu sytuacjach
pomaga czekolada.

www.innen-leben.org

jestem pewny, ze
jeszcze nadejda lepsze
czasy.

www.innen-leben.org

od czasu do czasu
pisze list, poczta wszak
nadal dziata.

www.innen-leben.org

w ramach moich
mozliwosci staram sie
przyczyni¢ do poprawy

sytuacji.

www.innen-leben.org

uzmystawiam sobie, ze
Wszyscy jesteSmy w tej
samej sytuacji.

www.innen-leben.org

staram sie dowiedziec,
jak moge pomaoc
innym.

www.innen-leben.org

udostepniam moj numer
telefonu, by mogli do
mnie zadzwonic¢ starsi
ludzie.

www.innen-leben.org




pytam sie sam siebie,
co jest dla mnie
wazne.

www.innen-leben.org

ucze sie dawac sobie
rade z moimi lekami.

www.innen-leben.org

stwarzam sobie wiecej
miejsca do refleksji |
kontemplacji.

www.innen-leben.org

stwierdzam, ze
pomimo wycofania sie,
nie pozostaje sam.

www.innen-leben.org

ciesze sie, ze mam
znow czas dla mojej
rodziny.

www.innen-leben.org

nadaje strukture
mojemu dniu.

www.innen-leben.org

narzekanie to zadne
rozwigzanie.

www.innen-leben.org

nikt nie odbierze mi
mojego optymizmu.

www.innen-leben.org

odkrywam, jak
wyzwalajgco dziata
Smiech i poczucie
humoru.

www.innen-leben.org




pozostaje mi
przynajmniej praca
zdalna.

www.innen-leben.org

zamieniam lek
na lekkosc.

www.innen-leben.org

okazuje sie, ze
rezygnacja nie
oznacza utraty.

www.innen-leben.org

zdumiewa mnie humor
I wspotodczuwanie,
ktore teraz sie rodza.

www.innen-leben.org

zamieniam moj
dom w gniazdo.

www.innen-leben.org

znajduje sposoby, by

moc komunikowac sie

z ludzmi, ktorzy sa dla
mnie wazni.

www.innen-leben.org

wykorzystuje moja
pomystowosc, by
podotaC pojawiajacym
sie wyzwaniom.

www.innen-leben.org

szanuje i akceptuje
mnie takim, jakim
jestem.

www.innen-leben.org

stawie czofa kryzysowi
moim sercem i
rozumem.

www.innen-leben.org




odczuwam jako ulge

fakt, ze m¢j kalendarz

nie jest wypetniony po
brzegi terminami.

www.innen-leben.org

uznaje, ze moje
indywidualne
ograniczenia, konieczne
sa dla wspdlnego
publicznego dobra.

www.innen-leben.org

nadal w ciszy ro$nie
trawa.

www.innen-leben.org

probuje kazdego dnia
zrobi¢ cos dla siebie,
nawet jesli jest to tylko
kilka gtebokich
oddechow.

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org

www.innen-leben.org




