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Dbania o Siebie

ktore mozesz zaczqc juz dzis
+

Proste praktyki, ktére uwalniaja nagromadzone emocije,
wyciszajg samokrytyke i budujg wewnetrzny
spokdj kazdego dnia.

% Cwiczenia z przewodnikiem « Gteboka refleksja « Realne efekty %

[ Idealne uzupetnienie Zeszytu Cwiczeri Podréz do Samouzdrowienia J
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Co znajdziesz w tym przewodniku

Dlaczego rytuaty dbania o siebie zmieniajg wszystko
Minuta Swiadomej Pauzy

List do Siebie

Wieczorny Przeglad Emocjonalny

UsScisk Samowspoiczucia

Mapa Moich Sit

Twoj nastepny krok

Ten ebook jest bezposrednim uzupetieniem Zeszytu Cwiczen Podr6z do Samouzdrowienia. Uzywaj obu razem, aby
doswiadczy¢ gtebszej transformacji.
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Dlaczego rytuaty dbania o siebie zmieniajg wszystko

Dbanie o siebie to nie luksus — to emocjonalne przetrwanie. A jednak wiekszo$¢ z nas nauczyta sie
najpierw troszczy¢ o wszystko i wszystkich, a dopiero potem o siebie.

Rezultat? Zycie na skraju wyczerpania: nagromadzone emocje, nieustanna samokrytyka, poczucie
winy za to, co sie czuje, zmeczenie wykraczajgce poza fizyczne.

Rytuatly sg kotwicami. Tworza Swiadome przerwy w codziennym chaosie — momenty, w ktérych
Swiadomie wybierasz powr6t do siebie.

5 rytuatdw w tym przewodniku zostato wybranych wedtug jednego kryterium: dziataja, sa szybkie i
nie wymagaja zadnych zewnetrznych zasobéw. Tylko Ty, Twéj czas i Twoja intencja.

Nie musisz robi¢ wszystkich pieciu naraz. Wybierz jeden. Cwicz przez siedem dni. Potem dodaj
kolejny. Transformacja dzieje sie w regularnosci, nie w perfekciji.

"Dbanie o siebie jest aktem rewolucyjnym. To powiedzenie swiatu, Zze masz znaczenie

— zwiaszcza dla siebie samej/-ego."
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Rytuat 1

Minuta Swiadomej Pauzy

Zresetuj uktad nerwowy w 60 sekund

Samokrytyka i lek kwitna, gdy nasz umyst dziata na autopilocie. Minuta Swiadomej Pauzy to prosta
kotwica, ktorg mozesz rzuci¢ w kazdym momencie dnia — przed trudng rozmowa, po popetnieniu
btedu lub gdy wewnetrzny krytyczny gtos zaczyna méwic¢ coraz gtosniej.

Jak praktykowac:

Zatrzymaj to, co robisz
Usiadz, potoz sie lub st6j — kazda pozycja jest dobra. Wazne jest przerwanie
automatycznego przeptywu mysili.

Oddychaj w rytmie 4-4-4
Wdech przez nos przez 4 sekundy. Zatrzymaj na 4. Wydech przez usta przez 4. Powtérz 3
razy.

Nazwij to, co czujesz

Powiedz sobie w myslach: "Czuje __ .". Nazywanie emocji zmniejsza ich intensywnosc¢
nawet o 50%, wedtug badan neuronauki.

Afirmacja powrotu
Zakoncz stowami: "Jestem tu. Jestem bezpieczna/-y. Moge dziata¢ z troska."

W ktérym momencie dnia najbardziej potrzebujesz tej pauzy? Rano? Przed

U lREiE e snem? W pracy?
0 Ustaw alarm w telefonie o nazwie "PAUZA" na 3 rozne godziny. Powtarzanie buduje
Wskazoéwka: nawyk.
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Rytuat 2

List do Siebie

Zamien samokrytyke we wspofczucie przez pisanie

Wiekszos¢ z nas mowi do siebie w sposéb, w jaki nigdy nie mowitaby do kogo$ bliskiego. List do
Siebie to rytuat pisania, ktory aktywuje samowspoétczucie — zdolno$¢ traktowania siebie z takg sama
tagodnoscia, jaka ofiarowujesz ukochanej osobie.

Jak praktykowac:

Przygotuj przestrzen

Zarezerwuj 15 minut. Zaparz herbate, zapal Swiece, jesli chcesz. Wybierz zeszyt lub kartke
— pisanie reczne ma gtebszy efekt.

Zacznij od daty i czutego powitania

Np.: "Droga [imie], dzi$ chce Ci powiedzie¢ cos waznego..."

Napisz o niedawnym bélu
Opisz sytuacje, ktéra wywotata poczucie winy, wstydu lub porazki — ale tak, jakby$
opowiadata/-t o tym bliskiej przyjaciotce.

Zaoferuj zrozumienie
Napisz to, co powiedziatabys/-tbys tej przyjaciéice. Stowa wsparcia, nie oceny. Uznaj
trudnos¢ bez umniejszania je;.

Zakoncz stowami otuchy
Zamknij list zdaniem sity i nadziei: "Robisz, co mozesz, majac to, co masz. | to jest
wystarczajgce."

Co powiedziataby do Ciebie najtagodniejsza wersja Ciebie samej/-ego,

[ Refleksja widzac Twéj bél teraz?
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Wskazoéwka:

Przechowuj swoje listy. Czytanie starych listdw to jeden z najpotezniejszych sposobdow
dostrzezenia wtasnego rozwoju.
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Rytuat 3

Wieczorny Przeglad Emocjonalny

Zamknij dzien bez noszenia ciezaru do snu

Wiele oséb kitadzie sie na poduszke z glowg petng mysli — nierozwigzanych sytuacji, zawistych
rozmow, trosk o jutro. Wieczorny Przeglad Emocjonalny to 10-minutowy rytuat, ktéry pomaga
przetworzy¢ dzien, uwolni¢ nagromadzone emocje i wejs¢ w stan wewnetrznego spokoju przed snem.

Jak praktykowac:

Zarezerwuj 10 minut przed snem
Wytgacz ekrany. UsigdZ na t6zku lub wygodnym fotelu. Wez trzy gtebokie oddechy.

Zapytaj siebie: co sie dzis wydarzyto?

Nie po to, by analizowa¢ czy oceniaé — tylko by przejrzeé dzien jak film.

Zidentyfikuj dominujaca emocje
Czy to byt dzien leku? Radosci? Frustracji? Zmeczenia? Po prostu jg nazwij, bez proby
Zmiany.

Dostrzez jeden moment wysitku

Znajdz co$ — chocby matego — co zrobitas/-es$ dobrze lub probowatas/-es zrobi¢ dobrze.
Podziekuj sobie za to.

Pus¢ to, czego nie da sie dzis rozwiazaé

Zapisz lub powiedz cicho: "Zostawiam to tu. Jutro moge spojrze¢ na to z wieksza
jasnoscia."

Jakg emocje najczesciej zabierasz do t6zka? Jak by wygladato budzenie sie

Lol bez tego ciezaru?
0 Trzymaj maly zeszyt na szafce nocnej. Zapisywanie uwalnia umyst od 'przechowywania’
Wskazowka: mysili.
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Rytuat 4

UsScisk Samowspotczucia

Uzyj ciata, by uspokoi¢ umyst w chwilach kryzysu

Gdy emocjonalny bol Sciska w piersi, instynktem jest zamkniecie sie lub samoukaranie. UsScisk
Samowspoéiczucia uzywa dotyku fizycznego, by aktywowac system spokoju w naszym ciele — ten
sam, ktéry wigcza sie, gdy otrzymujemy uscisk od kogos, kogo kochamy.

Jak praktykowac:

Uznaj, ze cierpisz
Nie umniejszaj ani nie dramatyzuj. Po prostu powiedz sobie: "To boli. Przechodze przez
trudny moment."

Przypomnij sobie, ze nie jesteS samal-y
Cierpienie jest czescig ludzkiego doswiadczenia. Inni czujg to samo. Powiedz: "Nie jestem
w tym sama/-y."

Pot6z dionie na sercu

Lub skrzyzuj ramiona na klatce piersiowej w auto-uscisku. Poczuj ciepto wtasnych ragk.

Powiedz do siebie tagodne stowa

"Niech bede dla siebie teraz tagodna/-y. Niech dam sobie to, czego potrzebuje. Niech
znajde spokd;."

Pozostan tak przez 30 sekund do 2 minut

Oddychaj powoli. Poczuj ciepto. Pozwdl sobie otrzymaé od siebie samej/-ego.

Czy pamietasz chwile, gdy bytas/-es naprawde fagodna/-y dla siebie? Jak to
[0 Refleksja

byto?
0 Cwicz to szczegdlnie wtedy, gdy gtos samokrytyki krzyczy najgtoéniej. W takich
Wskazowka: momentach rytuat dziata najpoteznie;.
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Rytuat 5

Mapa Moich Sit

Potfacz sie na nowo z tym, kim jeste$ poza swoimi btedami

Chroniczna samokrytyka znieksztatca nasza percepcje siebie: wielkie rzeczy sprawiaja sie matymi, a
mate btedy wydaja sie ogromnymi. Mapa Moich Sit to ¢wiczenie rozpoznawania, ktore buduje bardziej
rzetelny — i bardziej wspoéiczujgcy — obraz tego, kim naprawde jestes.

Jak praktykowac:

Wez czysta kartke lub otwérz zeszyt
Napisz w srodku: MOJE IMIE + KIM JESTEM.

Wypisz 5 swoich cech

Nie musi by¢ idealnie. Moze by¢: "jestem wytrwata/-y", "jestem kreatywna/-y", "dbam o

innych”, "mam poczucie humoru".

Do kazdej cechy przypomnij dowéd

Prawdziwy moment, w ktorym ta cecha sie pojawita. To zakotwicza ceche w rzeczywistosci,
nie w wyobrazni.

Wypisz 3 wyzwania, ktére juz pokonatas/-e$

Niewazne jak duze. Pokonac to pokonac. Kazde z nich ujawnia site.

Zakoncz obietnica
"Zobowiazuje sie pamietac¢ o tych sitach, gdy pojawi sie gtos krytyki."

0 Refleksja Gdyby bliski przyjaciel opisywat Cie komus, co powiedziatby o Tobie?

O

Wskazéwka: Sfotografuj swojg Mape i zapisz jako tapete telefonu na tydzien.
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Zeszyt Cwiczen Podréz do Samouzdrowienia to naturalny nastepny krok tej podrozy.
Zostat stworzony dla tych, ktérzy chcg wyj$¢ poza rytualy i naprawde zanurzyC sie w

korzeniach winy, strachu i samokrytyki — z c¢wiczeniami potwierdzonymi przez

terapeutdéw, napisanymi przystepnym i cieptym jezykiem.




