Selbsthilfe bei Angst und Stress

Silne, obciazajgce emocje - takie, jakich wielu ludzi doswiadcza teraz
w wyniku wojny i ucieczki - czesto trudno catkowicie zredukowac przez
sama rozmowe o nich.

Jest wiele rzeczy, ktére moga by¢ pomocne w takiej sytuacji, na przyktad
Swiadomos¢ tego, ze wiekszos¢ ludzi jest po stronie Ukraincéw.

W sposéb szczeg6lny wspierajg oczywiscie bezposrednie spotkania

z ludZmi, ktdrzy wspétczuja i pomagaja.

W psychoterapii i terapii traumy mamy ponadto emocjonalne techniki
do samodzielnego stosowania, ktére w znacznym stopniu pozwalaja
poradzi¢ sobie z obcigzeniami emocjonalnymi. Pomagaja w zredukowaniu
aktualnego stresu. Dotyczy to zaréwno samych poszkodowanych jak i
0s6b pomagajacych, dla ktdrych jest to rowniez psychicznym ciezarem.

Obcigzajace uczucia ujawniajg sie w ciele, mozna zatem wykorzystac
techniki wigczajace ciato. Sprawdzity sie tu szczegélnie metody
oklepywania - zwtaszcza metoda PEP®, ktdrg chcemy tutaj pokazac.
Techniki te wydaja sie by¢ moze troche niecodzienne. Maja jednak
ogromny potencjat: w przypadku lekdw i stresu mozna sobie dzieki nim
poméc samodzielnie. Sprébuj po prostu!

Przewodnik

samopomocy emocjonalne;
na czas kryzysu i wojny

PEP® nach Dr. Michael Bohne / www.dr-michael-bohne.de
Realizacja: Marcus Zimmermann 2022 / www.deluzi.de © / Przettumaczyta: Renata Namiriska

Niniejsze wskazowki pomyslane s jako pomoc do samodzielnego stosowania podczas wojny w Ukrainiei mozna
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“ Skala PEP® o Klepanie I

Obcigzajace uczucia mozna ocenic i zobrazowac przy pomocy skali. Oklepywanie pomaga w zmniejszeniu stresu i leku. Wazne, by stosowac
Lek moze wyrazac sie réznie, w zaleznosci od sytuacji i naszej formy w je dokfadnie wéwczas, kiedy zdenerwowanie, stres, lek sg aktywne w
ciagu dnia. : uktadzie nerwowym. Jest to zatem prawdziwa samopomoc.

RADA: Zastosuj oklepywanie, doktadnie wowczas, kiedy odczuwasz stres

RADA: Skoncentruj sie na obcigzajacym, nieprzyjemnym uczuciu. Jak duze
jest aktualnie obcigzenie na skali od 0 do 10?

0 oznacza w ogdle nie jest obcigzeniem
10 oznacza maksymalny stres, maksymalny lek
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Powtérz te ocene przed i po ¢wiczeniach, ktore tu proponujemy. Dzieki
temu zauwazysz zmiany w przezyciach emocjonalnych i jednoczesnie
wzmocnisz wkasng sprawczosc.
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i lek. Dzieki temu pomocne impulsy nerwowe moga przez klepanie
okreslonych punktow na ciele dotrzec¢ bezposrednio do czesci mézgu
odpowiedzialnej za emocje i czesto prowadzg do emocjonalnego
odciazenia. Nie mozna tu zrobic nic ztego.

Poklepuj kazdy punkt 2 razy na sekunde przez kilka sekund. Jesli przy
ktéryms z punktéw zauwazasz szczegélInie dobre odczucia, mozesz
oklepywac go dtuzej. Do oklepywania mozna wracac stale, nawet klika
razy na godzine - zawsze, kiedy jest to potrzebne.

Tak dziata oklepywanie:

Klep 2 razy na sekunde
kazdy punkt



a Klepanie II
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Punkty akupunkturowe 03
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Punkt na powierzchni dtoni

Punkt
samowzmochiajacy

e Kiedy samo oklepywanie nie wystarcza

Nawet jesli strasznie
sie boje, ...

Masujemy przy
tym koliscie
ten punkt

BEZPIECZENSTWO

... zachowuje obraz catosci.
... utrzymuje zdoInos¢ do dziatania.

... jest nade mna opiekuncza reka Boga.
... wszystko to kiedys sie skoriczy.

... stale pojawiaja sie okolicznosci,

w ktérych moge czu€ sie bezpiecznie.

AUTONOMIA

... decyduje o sobie.
... ide swoja wiasna droga.
... dbam o przestrzen, ktérej potrzebuje.
... decydujemy o tym, co jest dla nas dobre.
... walczymy o wolnos¢, cztowieczeristwo
i wartoéci demokratyczne.
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... szanuje i cenie siebie taka, jaka jestem,
takim, jaki jestem.

... kocham i akceptuje siebie i swojg rodzine,
takimi jakimi jestesmy.

... jestem ze sobg i u siebie.

... przyjmuje sie ze wszystkim, co sprawia,
7e jestem jaki jestem, jestem jaka jestem.

e Kiedy samo oklepywanie nie wystarcza

Dla wzmocnienia odcigzajacego dziatania oklepywania lub, kiedy nie
prowadzi ono bezposrednio do oczekiwanej redukcji obcigzenia, mozna
zastosowac ponizsze ¢wiczenie.

Polega ono na wypowiadaniu wzmacniajgcych zdan, ktdre sktadaja sie
zawsze z dwdch czesci.

Pierwsza cze$¢ zdania nazywa trudng, problematyczng sytuacje lub
obciazajacy temat, przyktadowo: ,Nawet jesli strasznie sie boje, ..." lub
+Nawet jesli czuje sie bezradnie i bezsilnie, ..." lub ,Nawet jesli jestem
niewiarygodnie wsciekty, wsciekta ...".

Druga czes¢ zdar wzmacniajgcych taczy rézne perspektywy zasob6w z
tymi obcigzeniami i proponuje rozwigzanie lub reakcje, na przyktad
..2achowuje obraz catosci” lub ,,...wiem, ze nie jestem sam, sama” lub
..dbam o przestrzen, ktdrej potrzebuje”.

Tego rodzaju zdania - rozwigzania - zorientowane sg na podstawowe
potrzeby ludzkie dotyczace bezpieczenstwa, relacji i autonomii.
Réwniez tu méwimy o ¢wiczeniu ,samowzmacniajacym”.

Mozemy wzmocni¢ dziatanie przez wypowiadanie tych zdan na gtos i
jednoczesne masowanie prawa reka punkt ponizej lewego obojczyka
koliscie w kierunku ruchu wskazéwek zegara. .

Tak to dziata:

o Pomocne dodatkowe wskazowki I

Czujesz sie wobec tych obcigzer mniejszy i mtodszy niz jeste$, mniejsza i
mtodsza niz jestes? Czasem zapominasz, ile masz lat i czujesz sie jak mate
i bezradne dziecko?

RADA: Nawet jesli tak jest, jesli tak sie czujesz, uSwiadamiaj sobie stale,
w jakim wieku jestes rzeczywiscie i co udato ci sie juz w zyciu osiggnac.
Jesli sobie to wszystko przypomnisz, to pomoze ci to spokojniej i pewniej
spojrze¢ w przysztosc.

Nawet jesli kurcze sie

w sobie wobec obcigzen i czuje sie duzo mniejszy i mtodszy,
mniejsza i mtodsza niZ jestem oraz zapominam,
ile juz mam lat, to ja decyduje, co jest dla mnie wtasciwe i dobre
(lub inne zdanie samowzmacniajace).

Szczeg6Inie teraz uswiadamiam sobie méj prawdziwy wiek i wszystko,

co udato mi sie juz w zyciu osiggnac i spogladam mimo wszystko

optymistycznie w swoja przysztosc.

Nawet jesli przezywatem,
przezywatam podobne ekstremalne sytuacje,
kiedy bytem mtodszy, bytam mtodsza,

dobrze jest, Ze wiem, ze teraz jestem starszy,
starsza i mam wiecej doswiadczen.

Masujemy przy
tym koliscie
ten punkt



0 Pomocne dodatkowe wskazowki II 0 Pomocne dodatkowe wskazdwki III

Sq sytuacje, w ktorych czujemy sie niekomfortowo, poniewaz sami sobie My ludzie jesteSmy emocjonalnie zwigzani z innymi ludZmi. Im inten-

robimy zarzuty. sywniejsza wiez emocjonalna, tym wieksze przywiazanie czy tez poczucie
przynaleznosci i tym samym lojalnosc. Jedli inni ludzie, z ktdrym jestesmy

RADA: Jesli jestes whasnie w takiej sytuacji, to pomys| krétko o tym, co powigzani, s wtasnie w trudnej sytuacji, moze sie zdarzy¢ ze i u nas

sobie zarzucasz. Wczuj sie w siebie, przemysl, moze tego, co sobie pojawiajg sie wewnetrzne zahamowania, nie bedziemy w stanie pozwoli¢

zarzucasz, nie mogtes zrobic inaczej lub nie chciates inaczej, nie mogtas : sobie na dobre samopoczucie lub cierpimy z powodu wyrzutéw sumienia.

lub nie chciatas inaczej. Jesli jestes w takiej sytuacji, to pomocne moze :

by¢ ponizsze zdanie, moze ono ztagodzi¢ nieprzyjemne uczucie RADA: Przywigzanie jest zasadniczo dobre, jesli jednak zahamowuje nas

stawianego sobie zarzutu. w naszych waznych zyciowo dziataniach, to tym samym nie jest juz dla nas

budujace i owocne. W takich sytuacjach mozna wyprébowac nastepujace
sformutowania:

Nawet gdybym znalazt, znalazfa cos,
co mégthbym, mogtabym sobie zarzucic,
kocham i akceptuije siebie i przebaczam sobie teraz,
poniewaz albo nie mogtem inaczej albo tez nie chciatem inaczej,
nie mogtam lub nie chciatam inaczej i byty
ku temu waine powody - i tak to przyjmuje!

Nawet jesli stracitem, stracitam nadzieje i ufnosc,
poniewaz bliskim mi ludziom jest teraz bardzo cigzko,
s3 mocno zagrozeni lub nie zyja,
zachowuje obraz catosci (lub inne zdanie wzmacniajace)
i wimie ich godnosci walcze
za siebie oraz dobro na Swiecie.

Masujemy przy Masujemy przy

tym koliscie : tym koliscie
ten punkt : ten punkt

e Opiekuncze zdania dodajgce sit I o Opiekunicze zdania dodajgce sit II

Styszates, styszatas juz kiedys o mantrze lub zdaniach dodajacych sit,
dzieki ktérym mozesz pozytywnie wptyna¢ na siebie? O zdaniach, ktére
pomagaja tobie zdoby¢ wiece;j sit i ufnosci?

RADA: Sprobuj znalez¢ dla siebie zdanie, ktdre dziata na ciebie dobrze,
przy ktérym czujesz, ze cie wspiera i dodaje ci odwagi. Podajemy kilka
przyktaddw, zeby méc sobie wyobrazi¢, jak takie zdania moga wygladac.
Masz jednak zupetng dowolno$¢ i mozesz sformutowac wiasne zdanie
dodajace sit, badz kreatywny, kreatywna i wczuj sie w siebie. Zdanie
pomocne jest wéwczas, jesli przemawia z gtebi duszy i czujesz jego
wzmacniajace dziatanie bezposrednio w ciele. Aby zdania te mogty w
petni zadziata¢, trzeba je powtarzac regularnie - im czesciej, tym lepiej.

Akceptuje siebie takim,
jaki jestem, taka jaka jestem.

Lek jest teraz catkowicie normalny!”

,Moje, nasze leki to klucz do mojej, naszej sity!”

,0d teraz klepie sie, jesli bede odczuwat, odczuwata stres, lek,
niepewnos¢!”

.Klepanie moze byc silniejsze niz leki i niepewnosci!”

,Ciagle pojawiajg sg takie okolicznosci, w ktérych moge

czuc sie bezpiecznie.”

~Mam site, czuje, ze chce pomagac i tagodzic cierpienie.”

,T0, co robie tutaj i co pomaga innym, jest w petni rozsadne,

robie to z mitosci do ludzi!”

,Stale znajduje chwile, ktére dodaja mi sit.”

,Swiadomie przypominam sobie piekne rzeczy lub dobre czasy.”
+Porzadkuje méj dzier i wierze w dobrg przysztosc.”

By nie popadac w rozpacz, wigze sie z ludZmi, ktorych obecno$¢
dobrze na mnie wptywa.”

LJest wiele 0sdb, ktére mnie wspieraja i mi pomagaja, jestem kochany.”
,Nie wazne co sie stanie, bede wierny, wierna moim wartosciom.”
,Bede zawsze walczy¢ o sprawiedliwy Swiat i pokéj!”

+Wiasnie pokazujemy Swiatu, co to znaczy silny naréd!”

,Nasza wiara i nasza mito$¢ sa dtugofalowo silniejsze niz nienawis¢ i
okrucienstwo tej drugiej strony!”

,Odlegtos¢ nie moze zniszczy¢ mitosci.”


Sabine Ebersberger


