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Martwienie sie — wyznaczenie czasu na martwienie sie lub NIE
martwienie sie

Strefa wolna od martwienia sie, bycie "po stuzbie"

Ludzie, ktorzy sie martwia maja swoje umysty jakby zawsze "na stuzbie".
Dla tych oso6b pomocnym moze by¢ wyznaczenie konkretnego czasu na
bycie "po stuzbie", wyznaczenie stref wolnych od martwienia sie.Z czasem
te chwile bez martwienia sie bedq czestsze i diuzsze, a my powoli
wyjdziemy z nawyku zamartwiania sie.

Zidentyfikuj wszelkie juz istniejace, wolne od zmartwien strefy, czy
momenty, kiedy za bardzo sie nie martwisz. To moze byc¢ jakis
szczegbélny moment w ciggu dnia, konkretne mlerca czy aktywnosci.
Beda to twoje fundamenty, na ktorych zbudujesz of|CJaIne strefy wolne
od martwienia sie, kiedy zgadzasz sie nie martwic.

e Uzgodnij nowe strefy wolne od zmartwien: czas, dtugos¢ trwania, miejsce i
aktywnos$¢. Mozesz wzig¢ pod uwage aktywnosci, ktére wymagajg wiekszej
koncentracji, techniki relaksacyjne czy uwazng aktywnos¢.

e Ustal, ze nie bedziesz sie martwi¢ w tym czasie. Kiedy przyjdzie mysl|-
zmartwienie, zauwaz che¢ martwienia sie, a potem powiedz sobie “Nie musze
teraz tym sie martwié, poniewaz moge pomartwié sie tym pozniej”.

Potem mozesz pracowac nad tym, by te okresy "po stuzbie" czy strefy wolne od
zmartwien sie wydtuzaty i/lub stawaty sie czestsze, przyzwyczaisz sie do nie
martwienia sie i stanie sie to prostsze. Bedziesz mie¢ wiekszg kontrole nad
martwieniem sie i odkryjesz, ze nie musisz sie martwic.

Odkladanie martwienia sie, Czas zamartwiania
To technika odwrotna. Kiedy odktadamy martwienie sig, ustalamy czas przeznaczony

pozniej na martwienie sie. Tutaj celem jest zauwazanie mysli -zmartwien podczas dnia,
nastepnie powiedzenie sobie "nie bede sie teraz tym martwic,
pomartwie sie tym pozniej" i skupienie sie na tym, co teraz
robimy, albo na czyms innym. Jesli jest ci bardzo ciezko
mozesz zapisywac konkretne zmartwienia w notesie/telefonie
(by potem sie nimi zajgc).

dzisiejsze
Zmartwienia

e Ustal czas zamartwiania: czas, diugosc i miejsce.
e Podczas czasu zamartwiania - martw sie tylko tym, co jest
jeszcze aktualne.
e Odrzuc inne zmartwienia, albo przetdéz je na pdzniejszy czas
e Mozesz tez odtozy¢é martwienie sie na kolejny termin

W tej metodzie celem jest nie reagowanie na mysli-zmartwienia podczas dnia,
przejmujesz kontrole nad przymusem martwienia sie. Nawet jesli na poczatku
przetozysz martwienie sie o 10 sekund, to ty zaczynasz ustala¢ warunki. Z czasem
stanie sie to fatwiejsze, az poczujesz, ze mozesz kontrolowaé¢ martwienie sie, albo nie
masz juz potrzeby martwienia sie.
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