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KROK 2 ZASOBY

Stres i przyttaczajgce emocje ograniczajg kontakt
z prawdziwym ,,Ja’”.

Zasoby pozwalajg powroci¢ do wewnetrznej rownowagi.

e Praktyka felt sense przywraca odczuwanie przyjemnosci | komfortu.
e Kontakt z zasobami jest niezbedny do zachowania odpornosci psychiczne.
e Odpornosc psychiczna ma decydujacy wptyw na to, jak radzimy sobie
Z trudnosciami zyciowymi.
e W dziecinstwie nie mieliSmy wptywu na srodowisko pozbawione zasobow.
e W dorostym zyciu mozemy swiadomie wybierac to, co wspiera
nas dobrostan psychiczny.
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Zasobem jest wszystko to, co nas wzmachia
lub wspiera nasze dobre samopoczucie.

Zasobem zewnetrznym moze byc:
e rodzina, przyjaciele, zwierzeta, muzyka, przyroda,
e Miejsca, W ktorych czujemy sie bezpiecznie,
e poOzZytywne wspomnienia osob | zdarzen.

Potaczenie z zasobami powoduje odczuwalng zmiane w cig
lekkos¢, wolnose, spokdj, radose, ukojenie, integracje wewngtrzng

Kontakt z zasobami powinien byc¢ przezywany
na poziomie somatycznym, np.: przez 5 zmystow.

Wil
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Zasoby WEWNETRZNE: sprawnosc fizyczna, odwaga,
Wytrwatosc, kreatywnosc, duchowosc, inteligencia,
komunikatywnosc itp.

/asoby wspierajg poczucie wtasnej wartoscl,
kompetencjl oraz sprawczoscl.

Na zasoby sktada sie rowniez to, co wzbudza
clekawosc | rodzi pasje.
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ZASOBY RELACYJNE:

e kazde pozytywne doswiadczenie relacji
Z drugg osobag,
e relacja z osobg, W obecnosci ktorej zawsze
czujemy sie dobrze,
e 0SOby, ktore wzbudzajg zaufanie,
sg dostrojone | potrafig stuchac,
e 0SOby, ktore podziwiamy, nasze autorytety,
e 0soby, ktore sg dla nas w jakis
sposob atrakcyjne.
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Jak potaczyc sie ze swoimi zasobami?

e Poszukac¢ odczucia przyjemnosci zapamietanego w ciele.
e Pomocnym narzedziem jest felt sens uzywany w focusingu.

Felt sense odnosi sie do zdolnosci przywotywania | odczuwania doznan somatycznych | stanow
emocjonalnych. Umozliwia wejscie w kontakt z tym, co wzmacnia, wspiera, przynosi zadowolenie
| dobrostan. Praktykowanie felt sense pozwala poszerzac zakres i site zasobow w codziennoscl.

ZAPRASZAM CIE DO TRENOWANIA TEJ UMIEJETNOSCI




