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CIERPLIWOSC WOBEC SAMEGO SIEBIE

Celem tej kompetencgji jest praktykowanie cierpliwosci wobec samego
siebie jako drogi do wewnetrznego spokoju.

accessible
forest

CIERPLIWOSC WOBEC SIEBIE
OZNACZA

uznanie, ze cho¢ mozesz przygotowac trase,
poznac swoich uczestnikow i swoje uczestniczki
i stworzy¢ przebieg spaceru, to ostatecznie
pozostajesz z wtasnymi myslami, przekonaniami
i swoimi ograniczeniami. Dlatego tak wazne jest
spotkanie samego siebie z zyczliwoscia, a nie
negatywna ocena.

W Praktyce Dostepnego Lasu, ta delikatna
samoakceptacja tworzy fundament dla
autentycznej obecnosci z grupa.

ZASTANOW SIE

Co zauwazasz w swojej relacji z samym soba,
gdy ¢wiczysz cierpliwo$¢ wobec siebie?

Jak samoakceptacja wptywa na twoja zdolnos¢
do bycia obecnym z innymi i naturg?

Co sie zmienia, gdy postrzegasz swoje
ograniczenia jako zaproszenia do rozwoju, a
nie przeszkody?
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WSKAZOWKI

Zwroc uwage na swoj wewnetrzny dialog

Obserwuj mysli, ktére pojawiaja sie na twéj temat.
Czy twoja wewnetrzna rozmowa skupia sie na
twoich zasobach i mocnych stronach, czy raczej
odnosi sie do tego, czego ci brakuje?

Przeksztat¢ ograniczajace przekonania

Gdy zauwazysz mysli o niewystarczalnosci,
zatrzymaj sie i tagodnie je przeksztatc¢:

Na przyktad: ,Nie rozumiem w petni
niepetnosprawnosci uczestnikéw” mozna
przeformutowac na ,To otwiera mnie na
autentyczna ciekawos$¢. Moge stuchac bez kalki
witasnych doswiadczen.”

»Nie znam wszystkich gatunkow roslin” mozna
przeformutowac¢ na ,Nieznajomosc niektorych
roslin zaprasza mnie do odkrywania ich poprzez
zmysty. Mozemy poznawac roslinnos¢ poprzez
dotyk, zapach i obecnos¢, budujac interakcje i
relacje miedzy nami bez koniecznosci nazywania.”

Cwicz regulacje emocjonalna
Gdy czujesz niepewnosc:

® Zatrzymaj sie. Oprzyj sie o drzewo, poczuj
wyraznie stopy jak stoja na ziemi.

e Sprobuj ¢wiczen oddechowych: gteboki
wdech, zatrzymanie, powolny wydech. Powtorz
kilka razy.

e Zapytaj siebie: ,Jakie realne kroki moge teraz
zrobic?”

DOSWIADCZ

e Jakie watpliwosci pojawiaja sie, gdy myslisz o
prowadzeniu grupy w naturze? Zapisz je.

e Dla kazdej watpliwosci, stworz
przefrmutowanie, jak to pozorne ograniczenie
moze stac sie faktycznie sita?

e Rozwaz podejscie Kurta Lewina, méwiace o
tym, ze czesto tatwiej jest zmniejszyc to, co
nas powstrzymuje (leki, nawyki, watpliwosci w
siebie), niz silniej pcha¢ do przodu. Jaka mata
przeszkode modzesz delikatnie zmniejszyc,
ostabic?

e Rozwaz rozpoczecie pamietnika, aby z czasem

zauwazac wzorce w swoich myslach.
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