My Safe Place

Moje bezpieczne miejsce

Thinking about places we have been that we like can help us feel good. If you love the beach
you can record this script and listen to it once a day or when you want to feel good. If you like
other places more than the beach you can record your own script about places that make you
feel good. You can record the script in your own voice or have another person record it for you.
Whoever reads the script should speak slowly and pause when you get to a star (*) in the text.

Myslenie o miejscach, w ktdrych bylismy | ktore sie nam podobaty, pomaga nam czuc sie dobrze.
Jezeli lubisz plaze, mozesz nagrac ten tekst i stuchac go raz dziennie lub wtedy, kiedy chcesz
poczuc sie dobrze. Jezeli bardziej niz plaze lubisz inne miejsca, mozesz nagrac¢ swoj wtasny tekst
o miejscach, w ktdrych ty czujesz sie dobrze. Mozesz nagrac tekst swoim wtasnym gtosem, lub
ktos inny moze to zrobic dla ciebie. Ktos, kto czyta, powinien mowic powoli, i zatrzymywac sie
tam, gdzie w tekscie sq gwiazdki.

THE BEACH
PLAZA

Find a space where you have at least an arm’s length between you and anything or anyone else.
You can sit up or lie down, whichever is more comfortable.

Znajdz miejsce, w ktorym bedziesz przynajmniej na odlegtos¢ wyciggnietej reki od kogos lub
czegos. Mozesz usigsc lub sie potozyc, jak bedzie ci wygodniej.

Notice the level of stress or tension in your body. Give it a number on a scale from 1 to 10, with
one being no stress or tension at all, and 10 being overwhelming uncomfortable stress or
tension.

Zwrdc¢ uwage na poziom stresu w swoim ciele. Okresl go na skali od 1 do 10, przy czym 1
oznacza catkowity brak stresu lub napiecia, zas 10 - przyttaczajgcy niekomfortowy stres lub
napiecie.

Now find something slightly above eye level to stare at. Really use your eyes and stare with
intensity.



A teraz znajdz cos troche ponad poziomem oczu, na co mogtbys sie patrzec. Naprawde uzyj
swoich oczu i wpatruj sie intensywnie.

*
You may find that the spot you are staring at wobbles or wiggles, or it seems to move or change
color. This is an optical illusion, a trick your eyes are playing on you. Enjoy it and keep staring.

Mozesz odkryc, ze miejsce, w ktore sie wpatrujesz, drga albo faluje, lub wydaje sie, Zze zmienia

kolor. Jest to ztudzenie optyczne, trik, ktory ci oczy robiq. Ciesz sie tym i wpatruj sie dalej.
%

If your eyes get tired, you may want to close them and that’s okay. It is also fine to leave them
open while you listen to my voice.

JeZelioczy sie zmeczq, moze chciatbys je zamkngc, i to jest w porzqgdku. Rownie dobrze jest miec

je otwarte i stucha¢ mojego gtosu.
*

In your mind’s eye, | would like you to picture standing at the beach. It's a warm spring day and
you enjoy feeling the sun on your face as you look at the ocean.

Chciatbym teraz, Zebys w swoim umysle stworzyt obraz siebie stojgcego na plazy. To ciepty

wiosenny dzien i czujesz sie dobrze, czujqc storice na twarzy i wpatrujgc sie w ocean.
*

Take a moment to picture the water and the color of the sky.

Poswiec chwile na to, by stworzy¢ sobie obraz wody | koloru nieba.
*

You take a slow deep breath. Can you smell the salt air?

Wez gteboki, wolny oddech. Czy czujesz stone powietrze?
*

You listen for the squawking of the seagulls. Can you hear them?

Nadstuchujesz nawofywania mew. Styszysz je?
*

Now picture yourself lying down on the towel you brought with you. You can feel its softness
where your arms rest on it.

A teraz wyobraZ sobie siebie, lezgcego na reczniku, ktory przyniostes. Czujesz, jaki jest miekki,
kiedy ktadziesz na nim ramiona.



While your body is on the towel, your hands and feet rest in the warm sand and it feels great.

Podczas gdy twoje ciato spoczywa na reczniku, stopy i ramiona spoczywajq w cieptym piasku, i
jest to wspaniate uczucie.

*
You feel the warmth of the sand under your head. You notice the warmth of the sun on your
face. Pretty soon your entire head and face feel warm * heavy * and relaxed.

Czujesz ciepto piasku pod gtowq. Zauwazasz ciepto storica na twarzy. Za chwile cata twoja gtowa
i twarz czuje sie ciepta * ciezka *zrelaksowana.
*

Your mind becomes still and all of your worries drift away in the sea breeze.

Twoj umyst wycisza sie , a twoje zmartwienia odptywajq wraz z morskq bryzq.

*
The relaxed feeling spreads down your neck to your shoulders and they feel warm * heavy *
and relaxed.

Uczucie odprezenia rozcigga sie w dot, na twojq szyje i ramiona, ktore stajq sie one ciepte*
ciezkie* odprezone.
*

All on its own, the relaxed feeling spreads down your chest to your stomach.

Uczucie odprezenia, samo z siebie, sptywa na klatke piersiowq az do brzucha.

*
You feel all your stomach muscles loosen up and relax. Your entire stomach area feels warm*
heavy *and relaxed.

Czujesz, ze miesnie brzucha rozluzniajq sie i odprezajq. Caty twdj brzuch jest ciepty* ciezki*
odprezony.

*
You notice that your fingertips are just poking into the warm sand. Your fingertips are warm,
and your hands are warm and heavy. Warm * and heavy. The feel so heavy, in fact, that they
would be hard to lift out of the sand, if you wanted to.

Zauwazasz, ze czubkami palcow grzebiesz w cieptym piasku. Twoje czubki palcow sq ciepte, a
rece ciepte i ciezkie. Ciepte i *ciezkie. Czujesz, ze sq tak ciezkie, Zze bytoby ci trudno podnies¢
troche piasku, gdybys tak chciat.

*
Now take a moment to scan your body. If you find any parts that hold tension, take a deep
breath and let the relaxed feeing replace the tension.



A teraz poswiec chwile na przeskanowanie swojego ciata. Jezeli odkryjesz jeszcze gdzies
napiecie, wez gteboki oddech i pozwdl, by uczucie odprezenia zastgpito napiecie.

*
Take a deep breath in through your nose, and as you exhale or breathe out through your mouth
you feel all the remaining stress leave your body with the warm exhale. The stress simply drifts
away in the sea breeze, and if you look closely you may notice it has a slight color that
disappears as it blows away in the breeze.

Wez gteboki oddech przez nos , i podczas wydychania powietrza przez usta czujesz, ze caty
pozostaty stres opuszcza cie na cieptym wydechu. Stres po prostu odptywa wraz z morskq bryzg,
i jesli sie temu przyjrzysz, zobaczysz, ze ma on lekki kolor, ktdry znika, podczas gdy bryza sie
oddala.

*
Now notice the level of tension or stress left in your body on a scale from 1 to 10. Did it go up,
stay the same, or go down since you last checked. If it went down, this type of relaxation may
work for you!

A teraz zwroc¢ uwage na poziom napiecia lub stresu, ktdry pozostat w twoim ciele, na skali od 1
do 10. Podnidst sie, pozostat na tym samym poziomie, czy sie obnizyt? Jesli sie obnizyt, to ten
rodzaj relaksu moze na ciebie dobrze oddziatywac!



