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Zatacznik nr 2

Metoda RAIN

Recognize (rozpoznaj), allow (pozwdl), investigate (zbadaj), nuture (pielegnuj)

To podejscie moze pomoc lepiej reagowac na niepowodzenia i zwigzane z nimi nieprzyjemne uczu-
cia. Jesli bedziesz wiedziata/wiedziat, ze uczucia sie pojawiaja, a potem odchodzg, nie s3 trwate,
odwazniej i pewniej bedziesz radzi¢ sobie z btedami. Dlatego warto to ¢wiczenie przejsc kilka razy
wczesniej, zanim nastapi nastepne niepowodzenie. Wtedy tatwiej bedzie Ci wykorzystac te metode
w sytuacji, kiedy bedzie trudno.

R - Rozpoznaj, co sie dzieje.
,C0 sie ze mnq dzieje w tej chwili?”, ,Co teraz czuje?”

Przyktad: ,Jestem bardzo zty na siebie, bo obrazitem kolezanke. Chce mi sie ptakac.”

A - Pozwalaj sobie czu¢ to, co czujesz.
»Moge sobie pozwoli¢ na uczucia i mysli, ktére teraz mam. Nawet jesli mi sie nie podobajq.”

Przyktad: ,Jestem zrozpaczony i mam ochote ptakac. To nieprzyjemne uczucie, ale nie bede
udawac, ze go nie ma”.

| - Zbadaj, co sie dzieje w Twoim ciele i w twoich myslach.
,»Co czuje w ciele?”, ,,Czy gdzies czuje napiecie?”, ,,Jakie mysli ciggle mi przychodzg do gtowy?”
»Dlaczego tak sie dzieje? Moze czegos sie boje, czegos unikam?”.

Przyktad: ,,Czuje Scisk w zotagdku. Mam takie mysli, ze ona juz nie bedzie chciata ze mnga roz-
mawiac. Boje sie tego”.

N - Pielegnuj tagodne podejscie do siebie.

Podejdz do siebie z wyrozumiatoscia i cierpliwoscia. Powiedz do siebie co$ mitego, uzyj stow,
w ktorych nie bedzie krytyki i oceny.

Przyktad: ,Tak, jest mi z tym bardzo trudno, bo zalezy mi na jej przyjazni. Moje zachowanie
wynika z tego, ze mam trudny czas, szybciej sie irytuje. Potrzebuje troche wyrozumiatosci dla
siebie”.

Opracowano na podstawie Metody RAIN stworzonej przez Tare Brach.
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