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DO ZYCIA W ZGODZIE ZE SOBA




Wita!

Skoro trzymasz w rekach ten podrecznik, to znaczy, ze zainteresowat
Cie jego tytut. A skoro Cie zainteresowat, to prawdopodobnie zapragnetas
zmiany w Swoim zyciu. Mamy nadzieje, ze dzieki tekstom i cwiczeniom, ktore tu
znajdziesz, przyblizysz sie do zycia w zgodzie ze sobg — ze swoimi wartosciami,
przekonaniami i pasjami.

Pozwdl, ze najpierw opowiemy Ci, skad pomyst na taki przewodnik.

Podczas naszych warsztatow, gdzie wspieramy rozwdj osobisty wykorzystujac
rozne techniki pracy tworczej, zapraszamy kobiety do zatrzymania sie na chwile
i spotkania z wiasnym Ja — z tym kim s3, czego pragng i do czego daza.
Styszymy potem, ze to wspaniate doSwiadczenie, ale w codziennym zyciu nie
ma przestrzeni na zadbanie o siebie, wtasny komfort i spokdj. Nie ma miejsca
na zycie w zgodzie ze soba.

Jako dzieci miatysmy cudowny kontakt ze swoimi emocjami. Potrafitysmy je bez
przeszkdd wyraza¢. W dziecinstwie kazda z nas bez skrepowania Spiewata lub
malowata farbami obrazy dyktowane sercem.

W drodze ku dorostosci napotkatySmy jednak przeszkody, ktére kazaty nam
oddali¢ sie od siebie.

Jak czesto styszatas o tym, czego ,nie wypada” i co ,nalezy” robic?

Jak czesto rezygnowatas z siebie, aby unikng¢ trudnych emocjonalnie
konsekwencji?

Jak czesto rezygnowatas z siebie, aby sprawi¢ przyjemnos$¢ komus innemu?
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Wierzymy, ze sztuka pozwala wyrazi¢ wiecej niz stowa.
Wierzymy, ze zycie w zgodzie ze sobg jest mozliwe i wcale nie musi by¢ trudne.

Dlatego stworzytySmy ten przewodnik. Zapraszamy Cie do zajrzenia w gtab
siebie dzieki prostym artecwiczeniom. Poprzez rysowanie, wyklejanie lub kontakt
z muzyka, dojdziesz krok po kroku do swoich wewnetrznych potrzeb i wartosci.
Prace, ktore stworzysz, bedg lustrem Twoich emocji. Sama wyciggniesz z nich
to, czego bedziesz najbardziej potrzebowata. I co wiecej, nie musisz miec
talentu, aby to zrobi¢! Najwazniejsze w tych pracach nie jest to, czy beda tadne i
estetyczne, tylko co bedziesz czuta w trakcie ich tworzenia i na sam koniec
patrzac juz na gotowe dzieto.

Opisaty$my 6 prostych krokdw,
przygotowatySmy 6 prostych arteéwiczen,
a wszystko po to, bys mogta lepiej poznac siebie i Swoje potrzeby.

Zeby$ mogta zaczaé zy¢ w zgodzie ze soba.

Zapraszamy Cie do wspdlnej podrdzy!

Avis i Kasia
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KROK 1
POZNAY SWOVE WEWNETRZNE WARTOSCI

Jednym z podstawowych elementéw $Swiadomosci siebie jest wiedza o
tym, co Kkieruje naszymi dziataniami i wyborami. Takim wewnetrznym
drogowskazem ku byciu sobg, jest miedzy innymi $wiadomos$¢ swoich wartosci.
To one wyznaczajg kierunek i pomagajg nam w podjeciu rozmaitych decyzji.

Kazda z nas ma swdj wiasny wewnetrzny system wartosci i doskonale czuje,
kiedy zyje w zgodzie z nim, a kiedy nie. Zycie z uwaznoscig na wartosci jakie
wyznajemy, przynosi poczucie spdjnosci i spokoju. Kiedy rézne osoby i zdarzenia
wytracajg nas z tej wewnetrznej harmonii, warto jest przypomniec sobie, co jest
dla mnie najwazniejsze.

Odpowiedz sobie na pytania:
- Jakie wartosci wyznaje?
- Czy to, co robie, jest ze mng spdjne?

To przywraca rownowage i pomaga upewni¢ sie w stusznosci podejmowanych
decyzji.

Zadanie pierwsze pomoze Ci pozna¢ Twoj wewnetrzny system wartosci.
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Znajdz dla siebie minimum 30 minut. Sprobuj spedzi¢ ten czas w spokoiju i
odosobnieniu. Mozesz zrobi¢ dobrg kawe, herbate lub nala¢ sobie lampke
ulubionego wina.

Zadaj sobie teraz nastepujgce pytania i odpowiedz na nie szczerze:
v Co nadaje Twojemu zyciu sens?
v' Co sprawa, ze jestes szczesliwa?

v" Co jest motorem dla Twojego zycia?

Jakie wartosci wyznajesz w zyciu niezaleznie od tego, czy obecnie je w zyciu
realizujesz?

Nie spiesz sie.
Wstuchaj sie w siebie.

We?Z kartke, kolorowe kredki badz mazaki i namaluj wszystko to, co przychodzi
Ci do gtowy. Bez cenzury. Bez stresu. Maluj to, co czujesz, ze chcesz tam
zamiescic.

Nie musi to by¢ szczegdtowy i idealny obraz. To mogg by¢ po prostu ksztatty i
kolory, dla ktorych tylko Ty bedziesz znata prawdziwy sens.

Namaluj to, co podpowiada Ci serce. Namaluj to, o czym nikomu nie méwisz.
Przenie$ na papier wszystko, co porusza Twojg dusze i nadaje sens Twojemu
zyciu: rodzina, mito$¢, wiara, pienigdze, szczeroS¢?
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Kiedy skonczysz, potdz obrazek przed soba. Spdjrz na kolory, ktérych uzytas.
Spojrz na ksztatty, jakie wymalowatas. Zwrdo¢ uwage na ekspresje linii i na
miejsce, jakie zajat na kartce kazdy z elementéw obrazu.

Przyjrzyj sie wielkosciom poszczegdlnych czesci.
v’ Ktére z namalowanych wartosci sg najwieksze?
v’ Ktore najbardziej kolorowe?

v’ Ktdre z przedstawionych wartosci odgrywajg w Twoim Zyciu najwazniejszg
role?

v A ktdre zaniedbujesz?

v' Co czujesz patrzac na Swoj rysunek?

v' Co czujesz, patrzac na poszczegdlne jego elementy?

v Jak odniesiesz to, co namalowatas do swojego realnego zycia?
v’ Czy wszystkie z wartosci sg w nim realizowane?

v’ Jezeli nie, to zadaj sobie pytanie: Dlaczego?

I co mozesz zrobi¢,

aby zaczac zy¢ w zgodzie z nimi? /%/ |
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To, jak sie czujemy w codziennych sytuacjach, zalezy od tego, czy
zyjemy w zgodzie z wewnetrznymi wartosciami.

Kazdego dnia petnimy w zyciu rézne role. JesteSmy mamami, pracownicami,
cdrkami, siostrami, przyjacidtkami itp. W kazdej z tych rél mamy do wypetnienia
okreslone zadania. Im bardziej odbiegamy od wewnetrznych wartosci, tym
wiekszy stres i poczucie niezadowolenia w sobie nosimy.

Im bardziej naginamy siebie i swoje wybory do tego, aby zdoby¢ akceptacje i
uznanie innych, tym mocniej cierpi nasze ciato, umyst i dusza.

Im wiecej napie¢ w sobie nosimy, tym czesciej i bardziej dobitnie nasz organizm
buntuje sie i zaczynamy odczuwac dolegliwosci fizyczne.

— (
—~
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KROK 2
PODAZAI 2A UC2UCIAMI

W poprzednim ¢wiczeniu przygladatas sie swoim wartosciom i temu, ile
z nich realizujesz w Zzyciu. Pdjdziemy teraz o krok dalej. Skupimy sie na
emocjach, ktore chciataby$ odczuwac najczesciej.

W codziennym zabieganiu zapominamy o sobie. Nie mamy czasu zastanawiac
sie nad swoimi uczuciami. Dlatego najczesciej odpychamy je od siebie. Udajemy,
ze ich nie ma lub bagatelizujemy. Zapomniane, niechciane uczucia lubig
powracaC w psychosomatycznej postaci. Dajg o sobie znac¢ dolegliwosciami
Ciata.

Twoje ciato mowi do Ciebie.
Twoje ciato daje Ci sygnaty.

Kiedy sie w nie wstuchasz, bedziesz doskonale wiedziata, jak chcesz sie w zyciu
czu¢, a jak nie. BAl gtowy, krzyza lub po prostu zte samopoczucie i zmeczenie
mogq juz Swiadczy¢ o przecigzeniu i zyciu wbrew sobie. Sg emocje, ktdrych
potrzebujesz i pragniesz bardziej niz innych. To one dajg Ci site kazdego dnia. To
one redukujg stres. Swiadomosé, jak chcesz sie czu¢ kazdego dnia, pomoze Ci
zniwelowac negatywny wplyw stresu. Pomoze podejmowac decyzje w zgodzie z
samg sobag.

Zadanie 2 ma doprowadzi¢ Cie do odkrycia emocji, ktére chciatabys odczuwac
kazdego dnia. Odpowiesz sobie tez na pytanie: jakie uczucia majg Ci
towarzyszy¢ we wszystkim, co robisz?
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Przygotuj kartke, kolorowe kredki badz mazaki. Usigdz w miejscu, w ktorym nikt
nie bedzie Ci przeszkadzat. Zanim przeczytasz dalszg cze$¢, zamknij oczy i zrob
kilka gtebokich oddechdw.

Gotowa?

Zaczynamy!

Zastanow sie przez chwile:

v' Jak chcesz sie czu¢ kazdego dnia Twojego zycia? To tylko pozornie tatwe
pytanie.

v Jakie uczucia powinny dominowa¢ w Twoim ciele?
v Jakie emocje powinny dominowa¢ w Twojej psychice?
v" Jakie stany emocjonalne dajg Ci poczucie spetnienia?

v W jakich chwilach czujesz, ze masz w sobie energie, ktéra pozwoli Ci przenosi¢
gory?

Przypomnij sobie te sytuacje.
Poczuj ten stan w sobie...

Zamknij oczy, a kiedy je otworzysz, ponownie wykonaj kilka gtebokich
oddechdw...

Siegnij po kartke. Wybierz jeden kolor z tych, ktére przygotowatas — kolor, ktory
najbardziej lubisz, ktéry Ci sie najmilej kojarzy i ktéry naijlepiej pasuje do
Twojego pozytywnego stanu ducha.

Namaluj to, jak chcesz sie czu¢ kazdego dnia Twojego zycia. Niech ten rysunek
przypomina Ci o Twoich pozytywnych uczuciach. Zapamietaj dobrze ten stan.
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Kiedy juz wiesz, jak chcesz sie czu¢ kazdego dnia, mozesz
przywotywa¢ pozadane emocje w chwilach frustracji i stresu. Zatrzymaj sie
wtedy. Przypomnij sobie, jak chcesz sie czu¢ w Twoim zyciu i na tej podstawie
podejmuj decyzje o dalszych dziataniach. Zwracajgc uwage na wiasne potrzeby,
Swiadomie budujesz zycie, w ktérym mozesz byc¢ soba.
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KROK 3
C2WJ SIE DOBR2E KAZDEGO DNIA

Znasz juz swoje wewnetrzne wartosci. Wiesz takze, jakie uczucia sg Ci
najblizsze i jak chciatabys sie czu¢ kazdego dnia Twojego zycia. Przyszedt czas
na kolejne pytania:

Zycie w zgodzie z wiasnymi wartoéciami wewnetrznymi jest trudne. Podazanie
za upragnionymi uczuciami bywa kontrowersyjne. Osiggniecie wewnetrznej
spojnosci, harmonii i spokoju jest mozliwe tylko wtedy, gdy zyjesz w zgodzie ze
sobg.

Z pewnoscig spotkasz sytuacje, w ktorych bedziesz czuta rozterki i zwatpienie.
Zatrzymaj sie woéwczas i zastandw, co powinnas zrobi¢, aby poczuc sie tak, jak
tego pragniesz. Aby poczuc sie dobrze. Dobrze we wiasnej skdérze. Dobrze we
wiasnym ciele. Dobrze z wtasnymi emocjami. Jakie decyzje powinna$ podjgc?
Jakie dziatania?

Poczatkowo moze Ci sie wydawac, ze takie postepowanie jest egoistyczne i ze
niesie ryzyko skrzywdzenia kogo$ bliskiego. Zastanow sie jednak, jaki wptyw na
bliskich i otoczenie ma Twoja frustracja spowodowana zbyt czestg rezygnacjg z
siebie na rzecz innych?

Jezeli bedziesz postepowata w zgodzie ze sobg, szybko przekonasz sie, ile mocy
Ci to daje, ile satysfakcji i pozytywnej energii przynosi ham kontakt z sama
sobg. Szczesliwa, spokojna i spetniona dajesz bliskim i otoczeniu wiecej niz
wtedy, gdy rezygnujesz z siebie.
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Zamknij oczy, zrob bardzo powoli kilka gtebokich oddechdéw, a nastepnie wrd¢
do czytania tego tekstu.

Zadanie 3 pomoze Ci uswiadomi¢ sobie to, co wywotuje w Tobie uczucie
szczescia.

Gotowa? o

Swietnie! & (

Spajrz rysunek, ktéry ostatnio wykonatas.
v Co czujesz, kiedy na niego patrzysz w tej chwili?
v" Jakie emocje w Tobie dominujg?

v W jakich momentach Twojego zycia czutas sie doktadnie tak, jak przedstawia
to Twoj rysunek?

Zastandw sie, co mozesz zrobi¢, aby$ sama ze sobg czuta sie dobrze.
Co mozesz zrobi¢, aby poczué szczescie?

v Pomysl o rzeczach, ktdre robisz na co dzien, a ktdére wywotujg usmiech na
Twojej twarzy.

v Pomysl o rzeczach, ktorych dawno juz nie robitas.
v Pomysl o tym, za co jeste$ wdzieczna.

v Pomysl o wszystkim, co jest spdjne z Tobg i co powoduje usmiech na Twojej
twarzy.

Zanotuj w punktach wszystkie te rzeczy. Wracaj do nich zawsze, gdy poczujesz
takg potrzebe. Wszystko, co wymienitas, podnosi Twoje poczucie szczescia.
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W chwilach zwatpienia zadaj sobie pytania:
v Jak chce sie teraz czu¢?
v’ Czy to, jak sie teraz czuje jest zgodne z tym, jak CHCE sie czuc?
v' Co powinnam zrobi¢, aby tak sie poczuc?

A potem wybierz ze swojej listy przyjemnosci jedng rzecz, ktdérg mozesz
wykona¢ i zréb jg tylko po to, by poprawi¢ sobie nastrdj i da¢ odrobine
szczescia.
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KROK 4
SEUCHA TEGD, CO CI W DUSZY GRA

Krok czwarty to poszukiwanie recepty na to

Sktamiemy twierdzac, ze mozna by¢ w 100% zadowolonym i usmiechnietym
kazdego dnia.

Podczas codziennych zmagan napotykamy na trudnosci, przeszkody, gorsze dni.
Czasem btahostki wyprowadzajg nas z rownowagi i oddalajg od poczucia
szczescia.

Bywajg dni, kiedy jest nam smutno. Czujemy sie przygnebione, ogarnia nas
poczucie braku sensu.

Chcemy Ci powiedzie¢, Zze jest pewien prosty sposéb na poprawienie sobie
nastroju, nawet w najgorsze dni. Kluczem jest Muzyka.

Muzyka ma moc. Naukowcy udowodnili, ze bez wzgledu na wiek, ptec,
narodowos¢, rase czy kulture, kiedy stuchamy ulubionej muzyki, nasz organizm
wytwarza hormon — dopamine. To wiasnie dopamina ma znaczacy zwigzek z
poczuciem zadowolenia. Stuchanie muzyki w chwilach trudnych emocjonalnie
pomaga nam poczuc sie lepiej. Moze zmieni¢ nasze uczucia z depresyjnych na
radosne. To dlatego dzien, w ktérym z samego rana ustyszysz w radio swojg
ulubiong piosenke, od razu wydaje Ci sie przyjemniejszy. To dlatego, gdy
jesteSmy szczesliwi, chetniej nucimy pod nosem ulubione przeboije.

Zwigzek muzyki z naszym nastrojem jest dzi$ niezaprzeczalny.

Dlaczego wiec go nie wykorzystac?
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Przygotuj liste 10 piosenek, ktére wprawiajg Cie w dobry nastrdj.
Takich, ktore czesto nucisz w gtowie, gdy jeste$ szczeSliwa. Ma to byc lista
utwordw, ktore bez wzgledu na pogode w Tobie i pogode za oknem, poprawiajg
Ci humor.

Miej te piosenki zawsze przy sobie, a w trudnych chwilach — po prostu
ich stuchaj i pozwdl muzyce magicznie wptyngé na Twoje samopoczucie. Zapisz
tytuty utworéw na kartce, utwdrz z nich play liste na YouTube. Miej je zawsze
pod reka.
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KROK S
WYKORZYSTUS SWOJE TALENTY

Wiesz juz jak poprawi¢ sobie nastrdj, wiesz co mozesz zrobi¢, aby
poczu€ sie lepiej. Ale co, jesli gére biorg Twoje obawy i stabosci?

Przez cate zycie uczymy sie. Zmagamy z przeciwnosSciami losu. Stajemy przed
wyborami. Podejmujemy decyzje. Takie jest zycie.

Pamietaj jednak, ze kazdy kij ma dwa konce. Mozesz podjg¢ decyzje z korzyscig
dla siebie lub nie. To Ty odpowiadasz za to, jakg decyzje podejmiesz. A
podejmujesz decyzje na podstawie wtasnego doswiadczenia, rozsadku i emocji.

www.sensarte@



I tu rodzi sie kolejne pytanie:

v’ czym sie kierowac?

v Intuicjg czy powinnoscig wzgledem innych?
v Rozsadkiem czy sercem?

v’ Czy kierowac sie lekiem czy i$¢ na catos¢?
v' Co wybrac¢?

v Co jest mojg mocng strong, a co staba?

v Krok piagty stawia przed Tobg zadanie specjalne.
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Znajdz dla siebie okoto 45 minut.

Przygotuj kilka kolorowych czasopism, nozyczki, klej i biatg kartke A3. Jak nie
masz takiej, to moze by¢ tez mniejsza.

Pomysl teraz w skupieniu:

v" Jakie sg Twoje stabe strony?
v" Co Cie ogranicza?

v" Co Cie powstrzymuje?

Stworz obraz swoich stabych stron. Powycinaj z czasopism pasujgce elementy i
przyklej na kartke. Mogg nimi by¢: brak umiejetnosci podejmowania decyzji,
zarzadzania sobg w czasie, nadpobudliwos$¢, lenistwo, a moze lek przed
nowosSciami? Niech to bedzie kolaz, ktory zobrazuje Twoje stabe strony.

Juz zrobitas?

Popatrz na kartke.

Co teraz czujesz?

Jakie struny porusza w Tobie powstaty obrazek?
Chcesz ogladac ten obraz?

Chcesz go sobie powiesi¢ na Scianie?

Jesli nie - zapraszamy do dalszej pracy.
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Pomysl teraz o swoich mocnych stronach i talentach.

v" Jakie one s3?

v Jakie uczucia wzbudza w Tobie mysl o Twoich pozytywnych cechach?
v Ile jest tych cech?

v/ Ktdra jest dla Ciebie najwazniejsza?

Zamknij oczy i sprobuj je wszystkie sobie przypomniec.

Z kolorowych czasopism powycinaj odpowiednie elementy — rysunki, teksty,
zdjecia obrazujgce Twoje talenty. Zréb teraz doktadnie to samo, co poprzednio ze
stabymi stronami — stworz spdjny obraz samej siebie, naktadajac na kolaz swoich
stabych stron - wizerunek mocnych. Przyklej je na kolazu stabosci. Stwdrz obraz
swoich mocnych stron na gruncie tych stabych.

Spdjrz na swoj odnowiony kolaz: co widzisz?

v’ Czy Twoje mocne strony sg wyrazne?

v Czy Twoje stabe strony przebijajg spod spodu?

v Czy w ogdle je widzisz?

v Jaki jest Twoj obraz?

v’ Ktoére z Twoich cech sg najwyrazniejsze?

v’ Ktdre najbardziej przyciggajg uwage?

v Ktdre z przedstawionych stron odgrywajg w Twoim Zyciu najwazniejszg role?

v' Co czutas zakrywajagc swoje stabe strony tymi mocnymi?

Zachowaj ten kolaz. Mozesz go jeszcze przebudowac, powklejaé kolejne
elementy.
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Tak jak na kartce, jest i w zyciu. Mamy w sobie rozne cechy,
umiejetnosci, predyspozycje.

W naszych mocnych stronach jest nasza MOC.
Badz z nich dumna!

To na talenty i mocne strony musimy zwraca¢ uwage, dbac o nie i rozwijaé. To
one nas budujg. To one dajg nam site. Wzmacniajg nasza pewnos¢ siebie i
poczucie wiasnej wartosci.

Kierujgc sie nimi oraz wiasng intuicjg, bedziesz podejmowac dobre decyzje.

Juz wiesz, co w Twoim zyciu jest do zmiany, co do przeksztatcenia, co do
pielegnowania.

—(
———
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KROK €
SWIETUJ SWOJ SUKCES!

Wykonata$ sporo pracy.

Przypomniatas sobie swoje wewnetrzne wartosci.

Okreslitas, jak chciatabys sie czuc kazdego dnia Twojego zycia.
Dowiedziatas sie, co pomaga Ci czuc sie spetniong i szczesliwa.

Przygotowatas recepte na zte chwile w postaci 10 piosenek, ktdére w trudnych
momentach poprawig Ci nastrdj.

Poznatas site swoich mocnych stron.

Dzi$ zapraszamy Cie do Swietowania.

Zréb dla siebie co$ mitego.

Przejdz sie na spacer.

Przeczytaj rozdziat ulubionej ksigzki.

Obejrzyj film.

Porozmawiaj z przyjaciotka, dla ktorej ostatnio nie miatas czasu.

Zjedz ulubiong potrawe.
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Podaruj sobie chwile przyjemnosci.
Na chwile zapomnij o obowigzkach.
Zrelaksuj sie.

Odpocznij.

Pobadz sama ze soba.

Ciesz sie wiasnym towarzystwem.

Delektuj swoim wiasnym Swietem.

2Y W 2GOD2IE 2E SOBA!

e

N
= (=
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SPOTKAIMY SIE W SENSARTE!

Kochana Kobieto!
Poznatas 6 krokdw do zycia w zgodzie ze soba.

Spodobata Ci sie ta podroz?

Jezeli masz jakie$s pytania, chcesz co$ wyjasni¢ skorzysta¢ z indywidualnej
pomocy coacha w dalszym poszerzaniu samoswiadomosci lub wspdlnie z
arteterapeutg oméwic swoje prace - napisz do nas!

Jesli chcesz nadal zgtebia¢ Swoje emocje, budowa¢ samoswiadomosSC i
wewnetrzng harmonie, zapraszamy Cie na stacjonarne warsztaty i kursy on-line.

Odwiedz naszg strone internetowg i zapisz sie na Listy Malowane, by co miesigc
dostawac dawke inspiracji i motywacji do zycia w zgodzie ze soba.

Polub nasz profil na Facebook'u i dotgcz do spotecznosci osob, ktére chca
poprzez tworzenie sztuki odnajdywac wiasny sposob na zycie w zgodzie ze soba.

Spotkajmy sie w SensArte!

Aria i Kasia

ser@rh

centrum rozwoju przez sztuke
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