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))1...

Nawet jesli czuje sie
bezradny i zdany na
laske innych,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli jestem
strasznie zly,

www.innen-leben.org

Wspierajace zdania w czasach wojny i w
sytuacjach kryzysowych. Zestaw kart za-
wiera ok. 2000 silnych i wzmacniajacych po-
czucie zaufania sformutowan.

Tak prosto to funkcjonuje: Wydrukuj ze-
staw kart i przytnij go do odpowiedniego for-
matu. Nastepnie facz karty w sposob przypad-
kowy i w atmosferze zabawy ze soba, az znaj-
dziesz "swoje" pasujace sformulowanie.
Kazdy zestaw sklada sie z dwdch czesci:

o (Cze$¢ zdania »1... nazwij trudng, proble-
matyczng sytuacje, stresujacy temat.

o (Cze$c¢ zdania faczy rézne spojrzenia
na zrodlo stresu i proponuje rozwigzanie
wzmacniajace.

Wypowiedz swoje zdanie na glos. Poczuj jego
dziatanie. Takie zdanie powinno by¢ odczu-
wane dobrze i powinno plyna¢ jakby prosto z
serca. Pocieranie prawa reka punktu pod le-
wym obojczykiem zgodnie z ruchem wskazo-
wek zegara, pomoze wzmocnic jego dzialanie.

INNEN-LEBEN to inicjatywa dr Sabine Ebersberger i dr Micha-

ela Bohne. Uwagi dotyczace wykorzystania i rozpowszechnia-
nia pod adresem: www.creativecommons.org

))1...

Nawet jesli moje zycie
juz nigdy nie bedzie
takie samo, jak do tej

pory,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie moge
pozby¢ sie tych
strasznych obrazéw z
mojej glowy,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli jestem cat-
kowicie wyczerpany,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli
stracilem wolnosc i
bezpieczenstwo,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli czuje
sie zdradzony,

www.innen-leben.org



))1...

Nawet jesli stoje
przed niczym,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nieustannie

martwie sie o moj3
rodzine i przyjaciot,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie moge
juz nikomu zaufac,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli wojna i

przemoc zdominowaly

moje zycie,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli tylko
funkcjonuje,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli mam
koszmary i okropne
wspomnienia,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie widze
juz zadnej mozliwosci
wyjscia z sytuacji,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli jedyna
pewnoscig jest
niepewnosc,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli los ludzi

juz mnie nie OpuSzcza,

www.innen-leben.org



))1...

Nawet jesli nie wiem
od czego zaczad,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie wiem,
jak zapewnic byt sobie
i mojej rodzinie,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli swiat
stat sie niepewnym
miejscem,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli czuje
sie zagubiony,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli jestem
przygnebiony i
zZrozpaczony,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie mam
doswiadczenia w
radzeniu sobie z taka

sytuacja,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie moge
zazna¢ wewnetrznego
spokoiju,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli bedziemy

musieli catkowicie na

nowo zaprojektowacd
zycie,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli wszystko
wokot mnie wydaje
sie obce,

www.innen-leben.org



))1...

Nawet jesli musze
podejmowac trudne
decyzje,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli wszystko
dla czego zylem i
pracowatem juz
nie egzystuje,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli te dni i ty-

godnie nie maja konca,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli musze
plakac,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie
moge spac,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie wiem
juz, kto jest przyjacie-
lem, a kto wrogiem,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie
rozpoznaje siebie
samego,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli najbardziej
martwie sie o przy-
szlos¢ moich dziedi,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli wojna i jej
skutki beda nam
towarzyszyc jeszcze
przez dlugi czas,

www.innen-leben.org



))1...

Nawet jesli boje
sie przyszlosci,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli w obecnej
sytuacji wyraznie
osiggam granice swoich
mozliwosci,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli strach
catkowicie mnie
opanowal,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli to wszystko
mnie przerasta,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli trudno jest
mi si¢ zorganizowac¢ w
obecnej sytuacji,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli nie moge
juz spotykac sie z
moimi krewnymi i

przyjacioimi,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli zauwazam,

jak ludzie sie zmieniaja,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli inne
wazne problemy
schodza teraz zupetnie
na dalszy plan,

www.innen-leben.org

))1...

Nawet jesli czasem

mam wrazenie, ze

jestem w falszywej
rzeczywistosci,

www.innen-leben.org



))1...

Nawet jesli w najbliz-
szych dniach i
tygodniach wiadomosci
nie beda lepsze,

www.innen-leben.org

wiem, jakie s3 moje
mocne strony i
umiejetnosci.

organizuje swoj dzien i
nie planuje zbyt wiele
na przysztosé.

nie trace nadziei, ze
znajdzie sie jakie$ roz-
wigzanie.

mdj strach jest kluczem
do mojej sily.

pozostaje wierny
swoim przekonaniom.

walcze o przyjazny i
sprawiedliwy swiat.

swiadomie przypomi-
nam sobie piekne
rzeczy lub wspominam
mite chwile.

akceptuje swoje leki
1 niepewnosc.



zawsze potrafie
sobie poradzic.

zachowuje pelng
kontrole.

zawsze znajda sie
sytuacje, w ktorych
moge czuc sie
bezpiecznie.

znajduje momenty,
ktére napetniajg
mnie silg.

chroniaca reka Boga
jest nade mna.

szanuje i doceniam
siebie takim, jakim
jestem.

akceptuje siebie takim,
jakim jestem, ze
wszystkim, co mnie
charakteryzuje.

gteboko wierze, ze
to wszystko sie kiedys
skonczy.

wiem, ze nie
jestem sam.



nikt nie moze odebrac¢
mi optymizmu.

to zupelnie normalne,
ze teraz sie boje.

nie pozwole zeby
mnie to przygniotto.

s ludzie, ktorzy
mnie wspierajg 1 mi
pomagajq.

patrze ( tym bardziej)
na swoje potrzeby.

jestesmy silni w
tej wspolnocie.

z ufnoscia patrze
w przysztosé.

w kazdej chwili moge
skorzystac¢ z moich
wewnetrznych
mozliwosci.

spotecznos¢ miedzyna-
rodowa jest za nami.



biore za siebie
odpowiedzialnos¢.

kazdego dnia
znajduje powod do
wdziecznosci.

ucze sie radzic sobie
z moimi strachami.

staje twarza w twarz
z faktami.

wychodze naprzeciw
wyzwaniom z silg i
pewnoscig siebie.

znajduje sposoby poro-
zumiewania sie z mo-
imi bliskimi osobami.

uswiadamiam sobie
swoje uczucia i
rozmawiam o nich.

w ramach swoich
mozliwosci przyczy-
niam sie w znaczacy
sposob do rozwoju.

znajduje sposoby
porozumiewania si€
z osobami dla mnie
waznymi.



koncentruje sie na
swojej zdolnosci do
dzialania tu i teraz.

ja zawsze znajde spo-

sob na znalezienie ma-

tych, przyjemnych co-
dziennych rytuatow.

lacze sie z ludzmi,
ktérzy maja na mnie

dobry wplyw.

dowiaduje sie, w
jaki sposéb moge
wspierac innych.

nie tocze tej
walki samotnie.

ja sam podejmuje
decyzje w moim zyciu.

pomimo odleglosci
dzielgcej mnie od mo-
ich bliskich, jestem z
nimi gleboko zwigzany.

czuje sie wzmocniony
poprzez solidarnos¢
Z Innymi.

udaje mi sie po raz
kolejny i kolejny
siebie uspokoic.



Tutaj mozesz
formulowacd
wlasne zdania.
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