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Wazna informacja

przed rozpoczeciem
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Iwoje bezpieczenstwo jest
wazniejsze niz ukonczenie ¢wiczenia.

© 2026 Bonus 2: Zeszyt ¢wiczen nerwu btednego. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny. Stuzy rozwijaniu samoobserwacji
oraz poznawaniu tagodnych praktyk wspierajgcych regulacje organizmu.
Nie stanowi diagnozy, psychoterapii, leczenia medycznego, rehabilitacji ani

zamiennika indywidualnej pomocy specjalisty.

Nerw btedny jest czeicig uktadu nerwowego. Cwiczenia zawarte w tym
zeszycie nie gwarantujg natychmiastowego uspokojenia i nie powinny by¢

przedstawiane jako metoda leczenia konkretnych choréb.

Wszystkie praktyki wykonuj bez bolu, przymusu i rywalizacji. Nie musisz

zamykac oczu, pogtebia¢ oddechu ani konczy¢ rozpoczetego cwiczenia.

Przerwij praktyke, jesli pojawia sie zawroty gtowy, dusznos¢, bél, mdtosci,
nasilajaca sie panika, wyrazne odtaczenie od otoczenia albo poczucie

mniejszego bezpieczenstwa.

W przypadku silnych, nagtych lub utrzymujacych sie objawéw skontaktuj sie
z odpowiednim specjalistg. W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia

lub Zycia skorzystaj z lokalnej pomocy ratunkowe;j.

01 | Bonus 2: Zeszyt ¢wiczen nerwu btednego
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Kiedy organizm znajduje sie w wysokim pobudzeniu, moze zachowywac
sie tak, jakby konieczne byto natychmiastowe dziatanie. Serce przyspiesza,
miesnie sie napinaja, oddech sie zmienia, a uwaga skupia sie na mozliwym
zagrozeniu.

Nie oznacza to, Ze cos jest z Tobg nie tak. Twoj organizm probuje Cie chronic.

Nerw btedny uczestniczy w komunikacji miedzy mozgiem a wieloma obszarami
ciafa. Nie dziata jednak jak pojedynczy przycisk, ktory natychmiast wytacza stres.

Praktyki w tym zeszycie pomagajg dostarczac organizmowi spokojnych,
konkretnych informacji poprzez:

— kontakt wzrokowy z aktualnym otoczeniem,

— stabilne oparcie ciafa,

— tagodny dotyk i bodzce sensoryczne,

— naturalny oddech i niewymuszony wydech,

— gtos, mruczenie | delikatng wibracje,

— mate, przewidywalne ruchy.

Nie kazda praktyka bedzie odpowiednia w kazdej chwili. Twoim zadaniem
nie jest wykonanie wszystkich ¢wiczen. Twoim zadaniem jest zauwazenie
reakcji organizmu i wybranie najmniejszego kroku, ktory wydaje sie
wystarczajaco bezpieczny.

s ‘\
Tl Nie szukam idealnego spokoju.
= Szukam jednego matego sygnatu

wiekszej stabilnosci.

- Y
. - Trzy zasady korzystania: - :
g y T - - £l 3 - >
@ @ IAUWAL @ VY WYBIERZ 3. Q)  SPRAWDZ PONOWNIE
Sprawdz poziom energii, Wyb-ierz jedng krotka E:':Eﬁ.' Ey pcx_jawi{a sig {.:hﬂ.é
napi!:r.cia i kﬂntaktu pr‘aktykq zamiast HIEWIEhH EIT'IIIEFIE II|"l||" rlEI:'IPI-E.'EIU,
z otoczeniem. wykonywac wiele oddechu, orientacji albo

¢wiczen naraz.

..............................................................

Maj poziom pobudzenia teraz:
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0 0 0 0 6 0 _0_6__0_60

0 — czuje stabilnosc i wystarczajaco 10 — czuje skrajne pobudzenie
duzo bezpieczenstwa lub przecigzenie

o e e e e e e e R W SR o e s G S e R W W W W W W W S B W W R W W W W W T E O E O W
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poczuciu wyboru.

............................................

Méj poziom: /10

Najbardziej wyrazny sygnat w ciele:

..........................................
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- Nerw btedny — droga
komunikacji miedzy

mozgiem a cialem

Nerw btedny jest jednym z nerwow czaszkowych.
taczy obszary mozgu z roznymi czesciami ciata,
miedzy innymi z gardtem, sercem, ptucami

| uktadem pokarmowym.

Jest czescig autonomicznego uktadu nerwowego.

AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY

To czes¢ uktadu nerwowego, ktora pomaga

organizmowi automatycznie regulowac wiele
procesow, takich jak rytm serca, oddychanie,
trawienie, poziom pobudzenia i odpoczynek.

Nerw btedny uczestniczy w przekazywaniu informacji
w obu kierunkach:

» z modzgu do ciata,

« Z ciata do mozgu.

Oznacza to, ze stan ciata moze wptywac na sposob,
w Jaki odbierasz sytuacje, a to, co widzisz, styszysz

| interpretujesz, moze wplywac na reakcje organizmu.

Co nerw btedny moze wspierac:

v komunikacje miedzy mézgiem a narzadami,

&= dostosowanie pracy organizmu do odpoczynku
i aktywnosci,

% procesy zwiazane z oddychaniem i trawieniem,

£ reakcje glosu, gardta i twarzy,

w. powrét do wiekszej réwnowagi po pobudzeniu.

“sA¢ . Wyjaénienie terminu:
Q  Nerw czaszkowy — nerw, ktdry rozpoczyna sie
bezposrednio w obszarze mdzgu i przekazuje

informacje miedzy moézgiem a ckredlonymi

czesciami ciala.
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Nerw btedny nie jest magicznym przyciskiem.

w | Jest czescig ztozonego systemu komunikacji

i regulacji.

Czego nie nalezy zaktadac:

Jedno ¢wiczenie nie musi natychmiast usuna¢ stresu.
Silniejsza praktyka nie zawsze daje lepszy rezultat.

Nie kazda reakcja organizmu wynika wytacznie
z dziatania nerwu btednego.

Cwiczenia nie zastepuja diagnozy ani leczenia.

Praktyczny przyktad:

Kiedy slyszysz spokojny, znajomy glos,
zauwazasz stabilne otoczenie i czujesz
oparcie pod stopami, organizmm moze
otrzymacé kilka zgodnych informacji,
ze w tej chwili nie musi reagowac

z maksymalng intensywnoscia.

|'J i Y
.- :1'-
“ = \ |
Informacje /f Informacje \
z ciata Z mozgu
do mozgu ' v dociala
f.
!
r'l |



Regulacja?powstaje
z wielu zgodnych sygnatow

Schemat regulacji: o 6
i < I III g
Organizm przez caly czas odbiera informacje o @ N ‘ X
z otoczenia oraz z wnetrza ciata. OTOCZENIE -
/ Co widze, stysze Ve g .
Moze zauwazac miedzy innymi: . | iczl..!ji w:kn{ f*ﬂ; .“' :
: SeDIe!: = i
+ wyraz twarzy i ton gtosu innych oséb, 9 Q%gj 9 | Y
» hatas, swiatto i ruch wokaét Ciebie, : NOWA - ﬁ \
INFORMAC]JA \
* rytm oddechu, Czy moge dostarczyé CIALO ' \
; - &4, sobie spokojniejszego “qw . s Jak oddycham? L
R P bodica poprzez warok, N[DZIH"’FDSL Gdzie czuje napiecie? 3 '1‘ /
» stabilnoé¢ podtoza, podioie, dotyk, wydech, regulacji ~ lle mam energii? R
glos albo kontakt )
» temperature i dotyk, z druga osobg?

« gtéd, bol, zmeczenie lub chorobe,

* wspomnienia i przewidywania. \ e @ e Q / |

O
0
| | [~ REARGA INTERPRETACJA
Nerw btedny uczestniczy w przekazywaniu Czy organizm Colbyriacia Veydais o
; - = : : . i
czesci tych informacji oraz w dostosowywaniu TWigKs2a energi, b:zp::eun: ,.,iEpELn:

utrzymuje stabilnosc,

. Faia~a?
pracy organizmu. czy ogranicza kontakt " CZy zagrazajgca:

i dzialanie?
; .f; - Im tagodniejsza i bardziej przewidywalna praktyka,
%‘_ : tym tatwiej obserwowac prawdziwg reakcje organizmu. ¥ °
Bl 4
Wazne wyjasnienie | 4 Y Przvkiad @ Pytanie do refleksji

%& Sytuacja: Otrzymujesz wiadomosé,

: : : i Ktéry rodzaj informacji najczesciej
ktora zwieksza niepokdj.

pomaga mi odzyskac wieksza

Regulacja nie oznacza zmuszania Sygnaly alarmowe: ' ctabilnote?
organizmu do spokoju. . przyspieszone serce, ' i 5 .
Oznacza stworzenie warunkow, 5 + napieta szczeka, [] warok i orientacja,
w ktérych ciato moze stopniowo * bardzo szybkie mysl. dotyk i podioze,
zauwazy¢ wiecej stabilnosci, ' Nowe informacije: ruch,

oddech,

przewidywalnosci i mozliwosci wyboru. + odktadasz telefon,

+ rozgladasz sie po pomieszczeniu, /

glos lub diwiek,

9| 1 )

i - ' :
! " é-,s * zauwaiasz oparcie krzesla, _ #- H 4 ohechoésibezpiecznei osoby
i Y D = wykonujesz naturalny wdech ?\ Ay :
1 f‘“‘" % i odrobine diuiszy wydech, : "}"'L ﬁ' E jeszcze nie wiem.
5 ﬁ,_:_'- . * przypominasz sobie, ze odpowied: !
& = nie musi by¢ natychmiastowa.

?
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Jak rozpoznac, ze organizm

znajduje sie w wysokim pobudzeniu?

do szybkiego dziatania.

2L

Najpierw rozpoznaj pobudzenie.
Dopiero potem wybierz praktyke.

Cialo

Wysokie pobudzenie oznacza, ze organizm
uruchomit duzg ilos¢ energii i przygotowuje sie

Moze pojawic sie w odpowiedzi na zagrozenie,
konflikt, presje czasu, przecigzenie, niepewnosc,
bol, brak snu albo trudne wspomnienie.

Nie kazda osoba doswiadcza wysokiego
pobudzenia w ten sam sposob.

@E Umyst

Emocje
SYGNALY W CIELE: SYGNALY W UMYSLE: EMOCIE:
O szybkie lub mocne bicie serca, O gonitwa mysli, O niepokdj,
[0 plytki albo przyspieszony oddech, O przewidywanie najgorszego, O strach,
[0 napieta szczeka, barki lub brzuch, O trudnosc w skupieniu sie O irytacja
2 : : ' na jednej rzeczy, .
O drzenie dioni albo ndg, . J 11 ~ b4 P O zoé,
i oczucie, ie trzeba dziatac
[0 uczucie goraca, an.rchmiast O panika,
O potliwosc, g I I
) sl S ustach O :i!n;: p?trxeba odzyskania O niecierpliwosc,
ontroli, poczuci i
[J potrzeba ciagltego ruchu, by = = s s
) - O trudnosé w odréznianiu
O tfudncﬁ_c w spokojnym faktu od obawy,
siedzeniu, - ;
- o 0O powtarzajace sig
[0 wzrok skupiony na moZliwym

zagrozeniu.

analizowanie te] samej
sytuacji.

o e 1 N
Szybka ocena:
- Najbardziei wizaziiy sysrialk
Maoj poziom pobudzenia: et Bithia e s
{] L 3 L] - L L L & 10
brak zauwazalnego skrajne v
pobudzenia pobudzenie Pierwszy sygnal, ktory zwykle zauwazam:
Teraz: / 10
;-*'J

-
L
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SKALA
POBUDZENIA

10

SKRAJNE
POBUDZENIE

e

0

SPOKO.

Zachowania

ZACHOWANIA:

O szybkie méwienie,

0 wielokrotne sprawdzanie
telefonu,

przerywanie innym,
chodzenie w kotko,

impulsywne odpowiadanie,

B .8 -8 0

unikanie miejsca
lub sytuacji,

O

podejmowanie wielu

dziatan naraz.

Wazne wyjasnienie:

Wysokie pobudzenie moie mieé
réwniez przyczyny zdrowotne.
Nowe, nagle, silne lub niepokojace
objawy wymagaja odpowiedniej
oceny specjalisty.

\ 4



Korzystaj z sygﬁa}(’)w organizmu
jak z sygnalizacji Swietlnej

- ] -

ZIELONE SWIATLO — MOGE KONTYNUOWAC

[] Nadal widze i stysze otoczenie.

: il e . Dziatanie:
[] Moge swobodnie przerwac cwiczenie.

[] Praktyka jest neutralna lub lekko wspierajaca. Kontynuuj jeszcze
przez krotki czas.
Zatrzymaj sie przed

zmeczeniem.

[] Oddech nie jest wymuszony.

: [1 Napiecie pozostaje podobne albo stopniowo maleje.

[] Czuje cho¢ odrobine wiecej stabilnosci lub wyboru.

ZOLTE SWIATLO — ZWALNIAM LUB ZMIENIAM PRAKTYKE

[] Napiecie stopniowo rosnie. Dziatanie:

— otworz oczy,

— wroc do naturalnego oddechu,

— skroc cwiczenie,

[ Czuje presje wykonania ¢wiczenia idealnie. — zmniejsz site lub intensywnos¢,

— zZmien pozycje,

— wybierz orientacje wzrokowa
albo kontakt z podtozem.

[J Trudniej mi skupié¢ wzrok.
[J Oddech staje sie nienaturalny,

[J Pojawia sig lekki zawrét glowy.

[] Zaczynam traci¢ kontakt z otoczeniem.

CZERWONE SWIATLO — PRZERYWAM

Dziatanie:

[ Pojawia sig bol, dusznosc lub silny zawrét glowy. ~ — natychmiast przerwij,
[] Panika gwattownie sie nasila. — nie kontynuuj pracy z oddechem
[] Czuje wyrazne odlaczenie od otoczenia. A g}nsem, :
O Poiawiaia Sie init b b h — spojrz na konkretne przedmioty,

D]E‘:HIEJE! sie in ens].rvffne obrazy lub wspomnienia. — oprzyj stopy o stabilne podioze,
U Czuje utratg kontroli. ~ — skontaktuj sie z zaufang osobg
[J Czuje sie mniej bezpiecznie ' lub odpowiednim specjalista.

niz przed rozpoczeciem.

i m . Méj najwczesniejszy sygnal, ze warto zwolnic:

2 | Moj sygnal, ze nalezy przerwac:
ﬁ(y " ) SY& yP
\  t= Najbezpieczniejsza neutralna praktyka dla mnie:

N pV=>* [ _{#» Praktyka regulacyjna powinna zwieksza¢ mozliwos¢ wyboru.
' Jezeli czujesz przymus, bdl lub narastajgca dezorientacje, zatrzymaj sie.

08 | Bonus 2: Zeszyt cwiczen nerwu blednego
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* Sprawdiﬂrs 0j stan
przed rozpoczeciem praktyk -

b

() To nie jest test do zaliczenia. To mapa Twojego aktualnego punktu wyjscia.

1. JAK CZUJE SIE DZISIAJ?

Moje trzy najblizsze okreslenia:

2. MOJ POZIOM POBUDZENIA

spokojnie, 0 — czuje wystarczajaca stabilnosé
stabilnie,

ciekawie,
napiecie, 4
niepokdj, | *‘
rtosc,

10 — czuje skrajne pobudzenie

10

przecigzenie, rilf o . - . . .
zmeczenie, Ve
|

odlaczenie, |
niepewnosc, Méj poziom teraz: /10

DREENEYEPRETRO SN

Inaczej.

_ aCL mietjsca Nap,.
4. CO NAJCZESCIE) ZWIEKSZA 122 4 swoim Cije t%
MOJE POBUDZENIE? - A -

presja czasu, .
konflikt, v
krytyka, Y i
hatas, -
tlum, - @
brak odpowiedzi,

niepewnosc, h'- 1
nadmiar zadan, o\

bol,

brak snu, 1
gléd, g
trudne wspomnienie,

inne:

L) CHE) BT L CVEL LY ENE

CO DOTYCHCZAS MI POMAGALO?

ruch,

rozmowa z bezpieczna osoba,
cisza,

kontakt z naturg,
spokojny oddech,
muzyka lub glos,
dotyk albo ciekar koca,
ograniczenie bodicow,
sen lub odpoczynek,
jeszcze nie wiem,

inne:

DO00O000000000 o

b2

Podsumowanie:

Najwazniejszy sygnat, ktory chce nauczyc sie rozpoznawac:

5

3. GDZIE NAJCZESCIE)
CZUJE NAPIECIE?
szczeka,

gardio,

harki,

klatka piersiowa,

brzuch,
dlonie,

nogi,
gtowa,

8 8 13 |9 1 P M

| inne miejsce:

# e g,

-‘jll-

p

. JAK ZWYKLE REAGUJE?

probuje wszystko kontrolowac,

..-"""

dziatam bardzo szybko,

. 4 Q,
unikam sytuacji, -
wielokrotnie analizuje, . Il.}*if

szukam natychmiastowego zapewnienia, | 7

F
']

podnosze glos,
zamieram i nie moge dziafac,
odiaczam sie od emocji,

inaczej:

7. MOJ CEL NA TEN ZESZYT
Po ukonczeniu materialu chce lepiej potrafic:

). sl Dl ME]

rozpoznawac wysokie pobudzenie,
zauwazac pierwsze sygnaly z ciala,
wybierac bezpieczna praktyke,

pracowac z oddechem bez wymuszania,

f

)

korzystac z glosu i wibracji, /i

!
oceniac, czy cwiczenie mi stuzy, ': 1'*

tworzyc osobisty plan regulacji.

'&{li:. j Najwazniejsza umiejgtnosc, ktora chee rozwinac:
\ #

09 | Bonus 2: Zeszyt cwiczen nerwu blednego

"

A

1

il



o & M
. § £l ﬁ_: N
IUXATRY
% i \
% ];_.-.": 1
= e
® . gl = -\L 2 / s @
N/
ko

Orientacja,

bezpi 1St
| K pt kt z cial
: S % |
Zanim zaczniesz zmienia¢ oddech, & \\ ‘
pozwol oczom, stopom i zmystom -l /
zauwazyc, gdzie jestes. NN
..'_ ..-‘I | \ m'l Rh'“'l-"*._
WZROK DOTYK \
Spojrz na neutralny Dotknij stabilnej, |
obiekt | pozwot teksturalnej
oczom sig powierzchni.
zatrzymac.
A
W4

A

; 2 4
_,;*43-

&

OPARCIE
Oprzyj plecy
o stabilne oparcie
(sciane lub krzesto).

STOPY
Poczuj pod stopami
podtoge i je]
stabilnosc.

N Najpierw zauwaz to, Q?
7 ! o
Eik co jest konkretne, stabilne i obecne teraz.
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Pozwol oczom
sprawdzic, gdzie jesteS ™,

Kiedy organizm znajduje si¢ w wysokim pobudzeniu, wzrok moze zawezac sie
| automatycznie szukac zagrozenia.

Orientacja polega na spokojnym zauwazaniu tego, co rzeczywiscie znajduje sie
/ © wokot Ciebie w tej chwili.

Nie chodzi o przekonywanie siebie, ze wszystko jest idealnie bezpieczne.

} Chodzi o zebranie aktualnych informacji.
4 n

o b o

@, ¥  PRAKTYKA — POWOLNE ROZGLADANIE SIE:

Przyjmij pozycje siedzaca albo stojaca.

-y 4 2. Pozostaw oczy otwarte.
{ 3. NMajpierw spdjrz na jeden neutralny punkt przed sobg.
4. Powoli przesuwaj wzrok w lewo, bez napinania szyi.
\ ,&" 5. Zatrzymaj wzrok na jednym nieruchomym przedmioccie.
)
! - 6. Wrdéc wezrokiem do srodka.
AV :
{ 7. Powoli spéjrz w prawo. E l l |
\ | ﬁ," 8. Znajdi kolejny stabilny przedmiot.
‘\‘ 9. Na koricu spéjrz przed siebie i zauwaz cale pole widzenia. 1. Srodek 2. Lewo 3. Prawo 4. Cate pole
¥ " widzenia
‘ll b
| - —— ‘“
Pytania orientacyjne: ' [ii8ae Wariant lagodniejszy:
" - b Y" 4 N\ Jezeli poruszanie gtowa zwieksza dyskomfort,
Nazwij bez pospiechu: [/ : ‘ﬂp- | pozostaw glowe nieruchomo i przesuwaj
— trzy kolory, ktére widzisz, { ::’“ % ‘ ' ‘ 5 wylacznie wzrok w malym, komfortowym
— dwa kﬂta*t}'rr ll.‘k a zakresie. f
— jeden przedmiot, ktory wydaje sie stabilny, i -
— jedno miejsce, na ktdrym wzrok moze odpoczac. - : ;
(.  Wariant krotszy:
LR, ‘:'1 7 Znajdi jeden prostokat, jeden okrag
olor 1: 2 i jedng linie prosty.
9 Kolor 2:
A' 4 Kolor3 . Sprawdz: ;
3 ; Stabl’lny PI'IE'CImiU't: O Wldze WIQL’.EIQ r:zf;ﬁtf PﬂmiEﬂEIEﬁiﬂr ,
Vs (] Mdéj wzrok jest mniej napiety.
Najspokojniejszy punkt dla mojego wzroku: (] Czuje troche wiecej kontaktu z miejscem.
;/ [0 Nie zauwazam zmiany.
. [0 Czujg wigkszy dyskomfort. :
"' ¥ . e e e e m
[ 9/
4 & Orientacja nie wymaga zamykania oczu ani skupiania si¢ na oddechu.
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/.auwaz,, A
co podtrzymuje Twoje cialo /',

Wysokie pobudzenie moze powodowaé poczucie niestabilnosci,
gotowos¢ do ucieczki albo trudnosé w zauwazeniu podtoza.

TRZY CZESCI STOPY

Kontakt z oparciem pomaga skierowacé uwage na fizyczng informacje:
.Nie musze utrzymywac catego ciezaru samodzielnie.
Cos mnie podtrzymuje.”

4 PRAKTYKA 1~ TRZY CZBSCISTORY: - osvsusvuss susnsnivss

Usigdz albo stan stabilnie.

Zauwaz kontakt piet z podiozem.
Nastepnie zauwaz srodstopie.

MNa koricu zauwazi palce.

Lekko zwieksz nacisk stop przez 5 sekund.

Powoli zwolnij nacisk.

NowmeEwN =

Powtérz dwa lub trzy razy.

<4~ PRAKTYKA 2 — PIEC PUNKTOW OPARCIA:

Znajdz pie¢ miejsc, w ktorych ciato dotyka otoczenia.

Méj punkt oparcia 1
Przyktady:

Méj punkt oparcia 2:

— lewa stopa,

— prawa stopa, Méj punkt oparcia 3:

— lewe udo,
Méj punkt oparcia 4:

— prawe udo,

— plecy oparte o krzesto. Méj punkt oparcia 5:

<4~ PRAKTYKA 3 — OPARCIE PLECOW:

1. Oprzyj plecy o stabilne krzeslo albo sciane.
2. Nie dociskaj ciata na site. — Cay cigzar ciala jest bardziej
3. Zauwaz szerokos$c¢ powierzchni, ktéra Cig podtrzymuije. zauwazalny?
4, Sprawdi, czy mozesz oddac oparciu odrobing cigzaru. — Cazy stopy wydaja sie stabilniejsze?
5. Pozostan priez 20-30 sekund. e C‘EF napiqcie smienito sie chodé
o jeden poziom?
% Wariant w ruchu: — Czy potrzebuje wiecej ruchu
“f’r Jezeli bezruch jest niekomfortowy, : ; W, 0
”':tr orzechods powell 2 jedn] stopy zamiast pozostawania w miejscu?
; na druga i zauwazaj zmiane nacisku. .':
P

O Nie musisz sie rozluznic.
Wystarczy zauwazyc, ze podloze jest obecne.

L
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CP

Uzyj konkretnych bodzcow, = ¢

@
aby wroci¢ do terazniejszosci  «.f
L N
y 1 N\
Dotyk, temperatura i faktura dostarczajg organizmowi konkretnych informacji. =
Nie kazdy bodziec dziata tak samo. Dla jednej osoby chtodny przedmiot Bodziec ma by¢
moze by¢ wspierajacy, a dla innej nieprzyjemny. czytelny, nie intensywny.

Zawsze wybieraj bodziec, ktory jest neutralny lub lekko komfortowy.

PRAKTYKA 1 — OPIS FAKTURY: .
1. Wybierz przedmiot, ktéry mozesz bezpiecznie trzymac. Wigziwe okrastent:
2. Dotknij go opuszkami palcéw. = gladki, _ ciezki, . {"'
3. Nie zamykaj oczu, chyba #e jest to dla Ciebie komfortowe. — szorstki, _ 4 "._r- A
4. Nazwij piec cech przedmiotu. — miekki Y P - ‘ I
' — elastyczny. ¥ . .y

— twardy, R f_‘,}-;"# ‘fg, - -
Méj przedmiot: — chiodny B ; o Ve |
S — cieply, | L2 payk
Cecha 2: — ekt {ﬂm 7 faktury
Cecha 3: ;/ R
Cecha 4: . - & ‘5
Cecha 5: ' =

PRAKTYKA 2 — TEMPERATURA:

Wybierz jedna bezpieczna opcje: ' Nie stosuj skrajnie

h &
przytrzymaj kubek z cieptym napojem, E_“"*I‘:-’*; :": P:dza
dotknij chtodnej powierzchni, Zimnych DOdzcow.

Celem jest zauwazenie

oplucz dionie letnig woda,
przyléz do dioni miekki material,
zauwaz temperature powietrza na skorze.

temperatury, nie . Temperatura

HEBkzNENE

, |
I LT
: |

wywolanie szoku.

f
e

PRAKTYKA 3 — tAGODNY NACISK:

1. Poléz jedna diori na drugiej. MoAaiz SadC o
2. Delikatnie dociénij dionie do siebie. podusziss mecanik )
albo miekka pitk i
3. Utrzymaj nacisk przez 5 sekund. RS o~ Chtodna
zamiast fgczyc dlonie, - 1 |
4. Powoli zmniejsz sife. powierzchnia
5. Zauwaz réinice miedzy naciskiem a rozluZnieniem. - .
PO PRAKTYCE:
i 5
Bodziec, ktéry wybratem lub wybratam: BOcEC Dy
[] przyjemny,
L] neutralny,
Przed praktyka mdj poziom pobudzenia wynosil; /10 B T -
prayjemny
Po praktyce mdj poziom pobudzenia wynosi: /10 (] zbyt intensywny.

R i
f : ‘:l
:* J

T
. .y y,f‘ 13 | Bonus 2: Zeszyt éwiczen nerwu blednego
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neutralne lub troche spokojniejsze o\

a4

.I*j_"'. V :
_ . SKUPIENIE NA JEDNYM WARIANT ZEWNETRZNY — \ ¥
W tradycyjnym skanowaniu ciala uwaga czgsto NEUTRALNYM OBSZARZE SKAN WSPIERAJACEGO KONTAKTU ~ “&i,
przechodzi przez wiele obszarow.
W stanie wysokiego pobudzenia moze to byc
zbyt intensywne.
W tej praktyce nie szukasz wszystkich napiec. .
Szukasz jednego miejsca, ktore jest: |
— neutralne,
— wystarczajgco stabilne,
— mniej napiete niz inne, .
— fatwe do zauwazenia.
PRAKTYKA — JEDEN
NEUTRALNY OBSZAR:
1. Pozostaw oczy otwarte albo skieruj wzrok
na neutralny punkt. ZAZNACZ OBSZARY, KTORE MOZESZ WYBRAC: 1
2. Zauwaz stopy. ’
. py. oy [] stopy, [] plecy, -
3. Sprawdz, czy ich kontakt z podiozem jest _ _ =
neutralny, nieprzyjemny czy wspierajacy. L] dionie, L] ramiona,
4. Nastepnie zauwaz dlonie. LI tydki, L twarz,
5. Sprawdz ich temperature, pozycje i kontakt (] uda, Ll inny obszar:
z powierzchnia.
6. Zauwaz plecy albo ramiona.
7. Wybierz jeden obszar, ktéry jest Méj najbardziej neutralny obszar:
najlatwiejszy do obserwowania. o & .
8. Pozostan przy nim przez 10-20 sekund. g ¢ E"
9. Nastepnie ponownie rozejrzyj sie Co tam zauwazam? 2 II Va
po pomieszczeniu. [] cieplo, L1 lekkosé, o |/ o
(] chiéd, L] ruch, \ "\ F
L ] nacisk, || brak wyraZnego odczucia, - N
[ ciezar, L inne: \
. . Wariant dla oséb, ktore nie chca
E Fq ¢ skupiac sie na wnetrzu ciata:
7 Zamiast skanu ciala wykonaj skan : : ; . : : ; o K
i Nie zatrzymuj uwagi na bolu, silnym napiegciu 4
zewnetrznego oparcia: : A ; : i _ T
— zauwai stopy na podiodze, . /  ani obszarze wywotujacym lgk. N 4
— ubranie na skorze, i Wré¢ wzrokiem do otoczenia i wybierz kontakt ;
— plecy na krzesle, z czyms zewnetrznym.
— dlonie na powierzchni,
— temperature powietrza.
Czy znalazlem lub znalaztam cho¢ jeden neutralny punkt? y )2 {
W ] Tak ] Troche | [ ] Nie | Wole praktyke zewnetrzna 4 ff &>
..... R T N i B W4 B a Tat T M et D S e
=14«  Nie musisz szukac¢ spokoju w calym ciele. Jeden neutralny punkt wystarczy. (>

14 | Bonus 2: Zeszyt cwiczen nerwu blednego



Ktore bodzce
naprawde mi stuzg?

DATA:
WYBRANA PRAKTYKA: [ orientacja wzrokowa, [] kontakt z faktura, L] neutralny obszar ciata,
(] stabilne stopy, [ tagodna temperatura, Bl i
[] pie¢ punktéow oparcia, ] nacisk dtoni,
|F |
PRZED Méj poziom pobudzenia: / 10
PRAKTYKA e _
Médj poziom kontaktu z otoczeniem: /10
Méj poziom energii: /10

Najbardziej wyrazny sygnat w ciele:

Najbardziej wyraina emocja:

V,

W TRAKCIE T Co zauwazytem lub zauwazytam?
PRAKTYKI swobodnie przerwac? L1 wazrok stat sie szerszy,
' [[] oddech zmienit sie naturalnie,
[0 Tak [[] stopy staty sie bardziej zauwazalne,
0 Nie (] miesnie troche zwolnity,
(1 Nie byler lub nie bytam pewna & pﬂc_zuijem lub poczutam wiecej energii,
[ ] napiecie wzrosto,
] pojawit sie zawrot glowy,
[] nie zauwazytem lub nie zauwazylam zmiany,
L] inne:
PO Moj poziom pobudzenia: /10 Ocena praktyki: Decyzja:
PRAKTYCE Ta praktyka byta dla mnie: Mastepnym razem:
- Mdj poziom kontaktu z otoczeniem: _____/10 [J wyraznie wspierajaca, [] powtdrze ja bez zmian,
KA i /10 [] troche wspierajaca, ] Skrﬁ_r:v:,- -:rafs. y
[ neutralna, [] zmniejsze intensywnos,
Najwazniejsza zmiana: [] nieprzyjemna, L1 wykonam jg z otwartymi oczami,
[] zbyt intensywna, [1 wybiore inng pozycje,
[] trudna do oceny. [1 nie bede jej powtarzad,
[J omoéwie reakcje ze specjalista,

\ ﬁ _Najbardziej wspierajacy element tej praktyki:

\G’, Najwczesniejszy sygnal, ze warto byto zwolnic:

b

Dobra praktyka to nie ta, ktéra wyglada najlepie;j,
> § lecz ta, po ktorej masz wiecej stabilnosci i wyboru.
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Oddech

M

I wydtuzony wydech

Powinien by¢ mozliwy, tagodny i niewymuszony.

P
W o .
y A ! R~
Y. L <Op
'; ?' 1'.1
/ e
Q O Otwarte oczy
1 F
y O —_
.-"_ '-f:l-:_,, rl-'-rr ¥ "a :
Stopy na podtozu
4

Mozesz
zatrzymac sie

Oddech nie musi by¢ gteboki.

4’ (i
Y
-
4

Najpierw bezpieczenstwo.
Potem obserwacja.

Dopiero pdzniej niewielka zmiana.

7

16 | Bonus 2: Zeszyt dwiczen nerwu blednego

Wdech —
naturalny

Wydech —
" odrobine

dtuzszy




4\:}

Nie zmuszaj

oddechu do spokoju

Oddech zmienia sie pod wptywem stresu, ruchu, emocji,

bolu, choroby, temperatury i wielu innych czynnikéw.

ZASADA 1 —
ZACZNI] OD OBSERWACJI:

Najpierw zauwaz oddech
taki, jaki jest.
Nie poprawiaj go przez
pierwsze kilka cykli.

LASADA 4 —

POZOSTAW OCZY OTWARTE:

Otwarte oczy moga pomagac
zachowac kontakt z otoczeniem.
Zamykanie oczu nie jest

wymagane.

Co zrobic
po przerwaniu:

&

— wroc do naturalnego oddechu,

Praktyka oddechowa nie powinna by¢ walka

. |

z aktualnym stanem organizmu.

A =

ZASADA 2 —

NIE WYMUSZAJ
GLEBOKIEGO WDECHU:

L]

Bardzo gleboki albo czesty wdech
moze u niektorych osob zwiekszyd
napiecie, mrowienie lub zawroty glowy.
Wdech powinien pozostac naturalny
i komfortowy.

ZASADA 5 —
UTRLYMA] STABILNA POZYC]E:
Stopy powinny opiera¢ sie
o podtoze albo ciatlo powinno miec
wygodne podparcie.

Szybki test
gotowosci:

Przed ¢wiczeniem sprawdzam:

43

ZASADA 3 —
ZMIENIA] TYLKO TROCHE:

L

Jezeli chcesz wydtuzyé wydech,
zréb go tylko odrobing diuzszym
niz wdech. Nie zatrzymuj
powietrza na site.

0

LASADA 6 —
PRZERWI] PRZY
NIEPOROJACE] REAKCJI:

Zatrzymaj c¢wiczenie, jezeli pojawi sie:
— zawrot glowy,

— dusznosc,

— bodl,

— nasilajaca sie panika,

— mrowienie,

— poczucie odigczenia,

— utrata kontaktu z otoczeniem.

Osoby z chorobami

— otworz oczy, ] Widze otoczenie. uktadu oddechowego,

— zauwaz stopy, (] Moge swobodnie przerwac. Sercowo-naczyniowego,

— nazwij trzy przedmioty, (] Moja pozycja jest stabilna. | sktonnoscia jjc:.nmdleﬁ _

— zmien pozycje, ] Nie pl":'lbl.lj@ ﬂsiqgnqé 4 f,' .El|hlﬂ nt::-wlyrm* ::napt}kﬂqu.rmn

— wybierz praktyke bez pracy idealnego wyniku. I ; objawami A S —

z oddechem. ] Wybieram krétki czas praktyki, L : skonsultowaé “dFﬂw'Ed"'q
praktyke ze specjalista.
. 6 4
3 Q) Mozesz zawsze wybrac naturalny oddech zamiast ¢wiczenia. G
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Naturalny oddech oznacza oddech taki, jaki pojawia sie bez
swiadomego poglebiania, przyspieszania albo zatrzymywania.

Celem tej praktyki jest obserwacja, nie zmiana.

(%) PRAKTYKA — TRZY NATURALNE CYKLE:

Usigdz albo stan w stabilnej pozycji.
Pozostaw oczy otwarte.

Wybierz jeden neutralny punkt przed soba.
Zauwaz, ze wdech pojawia sie sam.

Zauwaz, ze wydech rowniez pojawia sie sam.
Nie prébuj wyréwnywac ich diugosci.

Obserwuj trzy naturalne cykle.

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.

Wydech ——

Stabilna
pozycja

Neutralny punkt
przed sobg

Wdech i wydech
pojawiajg si¢ same

im0 _
!’_. @ ! Wariant z dlonia:

jest neutralny lub wspierajacy.

Nastepnie przenies uwage na stopy i otoczenie.

Mozesz polozyc dion na klatce piersiowej
albo brzuchu tylko wtedy, gdy taki dotyk

|r--..
{; w - L] Ll -
N\ Nie musisz zmienia¢ oddechu,
w&?’y. aby zacza¢ budowac wieksza
‘31\{ swiadomosc¢ ciala.
-._H i
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Nie naciskaj i nie prébuj kierowac
oddechu do wybranego miejsca.

.<}.

Uwaga wraca
na stopy i otoczenie

. Najpierw zauwaz rytm,
ktory juz istnieje

Co mozna zauwazyc:
| ruch klatki piersiowej,
ruch brzucha,
powietrze przy nozdrzach,

delikatny ruch ramion,

krotkie pauzy,

i == 1y i M

nieréwny rytm,

L]

brak wyraznego odczucia.

v,

Oddech nie musi by¢
rowny ani spokojny.

Jezeli obserwowanie oddechu
zwieksza napiecie, wybierz
zamiast tego obserwacje ruchu
ubrania, kontakt stép z podtozem
albo diwigekow w pomieszczeniu.

...................... 7
I

Przed praktyka:
Maj poziom pobudzenia:

Po praktyce:
Moj poziom pobudzenia:

A Y
Praktyka byta: g A Y/
7] wspierajaca, A ¥
2 n:at:ctral?a,t ” %/5“: 8
[ | niekomroriowa, f‘ :f s

R
—l

trudna do oceny.



% il

h

| ;}'&-_:_. 5%

Pozwol, aby wydech
trwat odrobine diuzej

tagodnie wydluzony wydech moze pomagac¢ zmniejszyc
tempo i stworzyc nieco wiecej przestrzeni miedzy
reakcja a dziataniem.

—
. _.|U-.--r1"| :\
& @ (

PRAKTYKA — TROCHE DLUZSZY WYDECH:

Przyjmij stabilng pozycje.

Pozostaw oczy otwarte,

Nie oznacza to, ze wydech musi by¢ bardzo dtugi. Zauwat jeden naturalny wdech i wydech.
e M Przy kolejnym cyklu pozostaw wdech bez zmian. ) \'W- :

Najwazniejsze jest, aby pozostal komfortowy. Wybisszcial powietrze dyiko odrbine wolnisi,

Nie oprézniaj pluc do konca.

Wré¢ do naturalnego oddechu. .

Y I

Powtérz maksymalnie od trzech do pieciu razy.

Wdech — naturalny Wydech — odrobine diuzszy

KROKI PRAKTYKI = b

» L

Lostaw wdech bez

zmian | Wypuszczaj

powietrze odrobine
wolniej.

Wréc do naturalnego
oddechu | powtorz
3=5 razy.

Zauwaz jeden
naturalny wdech

i wydech.

Przyjmij stabilng
pozycje.

Pozostaw oczy
otwarte.

Wariant bez liczenia: Wariant z prostym liczeniem: Sygnatly prawidtowe; Sygnaty, ze nalezy przerwac:

Wyobraz sobie: Ty!ko jezeli liczenie ERSTgC, [ zawrét glowy,

— wdech jako krétka fale, jest komfortowe: (1 Moge oddychac bez walki. 1 mrowienie, r:“" ;
— wydech jako fale — wdech przez 3 spokojne (] Nie brakuje mi powietrza. [ dusznosc, e U
nieco diuzsza. < g ; (1 Nie musze nabiera¢ bardzo [ rosngca panika, Ny

8 — wydech przez 4 spokojne ¥, /i glebokiego wdechu. 1 napiecie w klatce piersiowej,
! lf; jednostki. b ) ! 4 \ | 4
J, e %r 1 Moge swobodnie przerwac, [] poczucie odiaczenia. \ y
. L =~ i . . =T
’lf S Nie 2wiekszaj dlugosci, }f‘y (] MNadal zauwazam otoczenie. *-f :
)4 jezeli pojawia sie wysilek, / i )
e
Najwazniejsza zmiana: - A
Méj poziom pobudzenia przed: /10 : : - S @
[] wigcej stabilnosci, “xi‘ ¥ g
Liczba wykonanych cykli: [ wolniejsze tempo, 3 \ 4 Jezeli wydluzony wydech
[] latwiejszy kontakt z otoczeniem, | P | nie jest komfortowy, wréc
Méj poziom pobudzenia po: /10 [J brak zmiany, "q é 3 “oltiRaleee CReEhs
O ks vekerion £ | wybierz orientacje wzrokowa
gkszy dy : albo kontakt z podiozem.
V), Dluzszy nie znaczy maksymalny. Komfort jest wazniejszy niz liczba sekund. v,
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Spowolnij wydech .

bez zwiekszania wysitku e

Oddychanie przez lekko zlaczone usta oznacza delikatne wydychanie powietrza " {
przez maty otwor miedzy ustami. :5\
Wargi nie s3 mocno docisniete. Y/
Wydech ma przypominac chtodzenie cieptej tyzki zupy, a nie zdmuchiwanie swiecy.

O
f{]
f

['1 Q’%’ PRAKTYKA — EAGODNY WYDECH PRZEZ USTA: Ir | 'la&! Jak powinny wygladaé usta:
1. Usiad? albo star w stabilnej pozyciji. » wargi sa miekkie,
2. Pozostaw oczy otwarte. * szczgka pozostaje swobodna,
3. Wez naturalny, niewymuszony wdech przez nos albo usta. * policzki nie napinaja si¢ mocno,
4. Lekko zbliz wargi, pozostawiajgc maty otwor. * powietrze wyptywa spokojnie,
5. Wypuszczaj powietrze spokojnie | bez sity, _ */ifie probiljesz oproanic pius ce konea. )
6. Zakoncz wydech, zanim pojawi sie potrzeba wysitku. O
/.. Wroc do naturalnego oddechu. Obrazowd Sorbvmanie:
8. Powtdrz maksymalnie od trzech do pieciu razy.

Wyobraz sobie, ze bardzo
delikatnie chtodzisz tyzke
cieplej zupy.

MNie zdmuchujesz swiecy
i nie probujesz wydmuchac
calego powietrza.

/N Najczestsze bledy:

zbyt mocne zaciskanie ust,

bardzo gleboki wdech przed kazdym wydechem,

L

Naturalny wdech Lekko zbliz wargi, Spokojny wydech Powrdt do
przez nos albo usta © pozostaw maly otwor przez usta naturalnego oddechu

e & 9

silne wydmuchiwanie powietrza,

o

wykonywanie wielu powtdrzen bez przerwy,
® ignorowanie zawrotow glowy lub napiecia.

Vi Eiy
L @ Wariant z dlonig:

Mozesz potozyc dion kilka

centymetrow przed ustami, . )
aby zauwazyc delikatny strumien Y. Po ]'H‘ilk[}"-’.‘t?:
PRAvIEErze. Przed praktyka moj poziom pobudzenia: /10

L
-
L

Liczba wykonanych wydechdw:

Nie musi by¢ silny ani ciepty. Y. y

Ma by¢ lagodny i spokojny. ' ,ﬂ- = | Po praktyce moj poziom pobudzenia: /10

=

Praktyka byta:

Przerwij przy dusznosci, zawrocie glowy, ) wspierajaca, "

mrowieniu, bolu albo nasilajgcym sie niepokoju. [ neutralna, ul =
L , = " " b

Wrao¢ do naturalnego oddechu [ niekomfortowa, A U )4-

i orientacji wzrokowej. &w) [ zbyt intensywna. w* T
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3
Ktory sposob oddychania

+  jest dla mnie najlagodniejszy? <-
\ - |

~ = o §

obserwacja odrobine dluzszy wydech przez lekko naturalny oddech
naturalnego oddechu wydech zlaczone usta z kontaktem stép

DATA:

WYBRANA PRAKTYKA: [ obserwacja naturalnego oddechu, [ ] odrobine diuzszy wydech, [ ] wydech przez lekko zlaczone usta,

[] naturalny oddech z kontaktem stép, [] inna fagodna praktyka:

@ PRZED PRAKTYKA ) W TRAKCIE PRAKTYKI () PO PRAKTYCE
Mo) poziom pobudzenia: /10 Liczba cykli: Méoj poziom pobudzenia: /10
Méj poziom napiecia w ciele: /10 Czy wdech pozostal naturalny? Méj poziom napiecia w ciele: /10
M&j kontakt z otoczeniem: /10 [ Tak [J Troche L] Nie Méj kontakt z otoczeniem: /10
Czy mogtem lub mogtam Oddech wydaje sie teraz:
Oddech wydaje sieg: i é?
4 IS i [] bardziej naturalny,
[ szybki, O Tak ] Nie [] Nie wiem O)trochn wolnisiszy
] phytki, | f Co zauwazylem lub zauwazytam? [J bez zmian, F:ﬂiﬂr ~
[ zatrzymywany, *} L wydech wydhuiyt si¢ bez wysilky, LI bardziej napiety, w4
[ nieréwny, f g/ [] pojawito sie wiecej przestrzeni, [1 trudny do oceny. " 4
N ] wzrok pozostat w kontakcie z otoczeniem,
L1 swobodny, A % F’ [0 stopy byly bardziej zauwazalne, Ocena praktyki:
[] trudny do zauwazenia, N L] pojawita sie potrzeba bardzo Ta praktyka byta dla mnie:
0 ; \ glebokiego wdechu, [] wyraznie wspierajaca,
Inny: (] pojawit sig zawrét glowy, [] trochg wspierajaca,
[[] napiecie wzrosto, [] meutralna,
[] nie zauwazylemn lub nie zauwazylam zmiany. [] nieprzyjemna,
[] zbyt intensywna.
e ; [] powtdrze jq bez zmian, [ 1 potfacze ja z orientacjg wzrokowa,
/ Decyzja na < S . :
\ 3 o [ 1 wykonam mniej cykl, [1 polacze ja z kontaktem stép,
v (1 przysziosc: , i i
Y [ ] pozostane przy [ nie bede jej powtarzac,
naturalnym oddechu, [ omdwie reakcje ze specjalista.
[4? r & MNajbardziej wspierajacy element:
: ’
¥rr -4 MNajwczesniejszy sygnat, ze nalezato zwolnic:
/0
f Moja bezpieczna liczba cykli:
- Ih'l FMJE - # . "'IIII i i
| ﬂh E) Najlepsza praktyka to ta, po ktorej oddychasz Ao : '
| LR :
&5 ,,1 z mniejszym wysitkiem i masz wiecej kontaktu z otoczeniem. 2 ﬁ/i-- 5 s
. s =Y

21 | Bonus 2: Zeszyt cwiczen nerwu blednego



MODUL 4

—--..".-—

Nie potrzebujesz mocnego dzwieku. Wystarczy

¥ ) . . R ». .
= /D tagodna wibracja, swobodna szczeka i mozliwos¢ przerwania. ‘g
ol .I'r Yimh, 5
| & \
£ . "ﬂ‘,:. .
4 . 3
, L g
miekkie zamkniete rozluzniona
/ usta podczas szczgka

mruczenia

U

jezyk spoczywajacy
swobodnie

Gtos ma by¢ migkki,

a ruch niewielki.

SZyja poruszajgca sle

Gtlos, wibracja
1 rozluznianie twarzy

J% ‘ -_

w matym zakresie

.{>
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J\ - S

"IN Poczuj delikatna

ss” % wibracj¢ bez wysitku ¢
o _

i Y W\ t* ’
b | ,j Mruczenie to tagodny dzwiek tworzony miekko zamknietymi ustami. -

-

Nie musi by¢ glosne, aby dziatato. o \ ! 4

&

Nie musisz tez odczuwac wibracji w konkretnym miejscu.

P
' | r ~ A ¥ . dlUw W .
(¥ ) PRAKTYKA — CICHY DZWIEK , MMM gezieragn ZiuGZ T o
= ;
] wargi,
1 Usiadz albo stan w stabilnej pozycji. 17 selicaki
2. Pozostaw oczy otwarte.
_ [] nos, \
3. Rozluznij wargi i szczeke na tyle, na ile jest to komfortowe. . b
J g GKE 4 J ] gardto, ; t
4. Wez naturalny wdech. . y T 4
3 _ L] klatka piersiowa, g
5. Na wydechu wydaj cichy dzwiek ,mmm”. ap hq i
owa, 9§/ E
6. Zakoncz dzwiek, zanim zabraknie Ci powietrza. 8 ﬁi{ :
7. Wréc do naturalnego oddechu. LIS nieiCzts yratne) wibtach y
8. Powtorz od dwdch do czterech razy.
A0, |
Wazne wyjasnienie:
e -. o Brak wyraZnej wibracji nie oznacza,
"ka A ze wykonujesz cwiczenie Zle.
Nie zwiekszaj gtosnosci tylko po to,
aby poczuc silniejszy efekt.
\ \ \
Maturalny wdech Miekko zamkniete usta, Powrédt do
cichy dzwiek ,mmm” naturalnego oddechu f’\/“
: Po praktyce:
o ‘ AT
fgﬂ? | Wariant bardzo fagodny: ( @:}J | Wariant bez glosu: M¢j poziom pobudzenia przed: __ /10
P, _ Liczba powtdrzen:
Wvydaj dzwigk tylko przez jedng Jadali uFvivanisotosy iest 4
_ ywanie gfosu | el :
lub dwie sekundy. niekomfortowe, postuchaj n; Y r Moj poziom pobudzeniapo: _ /10
MoZesz réwniez wykonac samo enaliA: N/
S . S, PRIAJIIeEEs MONDECNTERS V- Wibracje zauwazytem lub zauwazytam w:
rnlekkae_zamkmg‘.:le ust bez dzmeku dzwieku albo potéz dior * fff v 1€ yt ¥
i zauwazyc kontakt warg. 'F na powierzchni delikatnie ' /-
'Eq & wibrujacego glosnika. /q{ =
¥
| Praktyka byia:
— _ |
@ Przerwij, jezeli pojawia sie bdl gardta, dusznosc, L] wspierajaca, | v{,’ >
zawrot glowy, napiecie szczeki albo narastajgcy niepokdj. ] neutralna, . U
.'x_ -y : ) :fl —
a 2 "1 niekomfortowa, \ﬁ /y:{r, 4
.LQV. (iszej czesto znaczy tagodniej. b Yoo ] zbyt intensywna. JET
Tl V> |

- . o
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na spokojnym wydechu

!
!
Tonowanie to spokojne wypowiadanie jednego dzwieku na wydechu. Q. QT/
\

b1

To nie jest cwiczenie wokalne — nie musisz Spiewac czysto ani diugo.

Wybierz dzwigk:
L] _aas”
] ,oo0"
| _ ;
| 0 ,uuu ].)))
1 ,eee” :

| L1 inny fagodny diwiek:

- b ~\
T
"iﬁv‘ PRAKTYRKA — JEDNA SAMOGLOSKA: Jak wybra¢ dzwiek:
S
1. Przyjmij stabilng pozycje. * ,aaa" moze by¢ odczuwane jako bardziej otwarte,
M L s 000" moie tworzyé zackraglony ksztalt ust,
3. Wybierz jedna samogtoske. ’
: * _uuu” moze by¢ fatwe przy weiszym ulozeniu warg,
4. Wez naturalny wdech.
5. MNa wydechu wypowiedz dzwigk cicho i wygodnie, * .eee” moze zwigkszac¢ odczucie w okolicy twarzy.
6. Zakoncz, zanim pojawi sie wysitek.
1. Pozostan przez chwilg w ciszy.
, i ) ® % . N e Nie ma jednego najlepszego dzwicku,
8. Sprawdi odczucia w gardle, twarzy i klatce piersiowej. : : ity A
_ Wybierz najwygodniejszy. 2 ¥
9. Powtdrz maksymalnie trzy razy. ff,-_.,
.
S [ - -4
Zasady komfortu: Wariant szeptany: Wariant bez dzwigku:

] Diwiek pozostaje cichy lub umiarkowany. — —

] Gardlo nie boli, f Jezeli pelny glos jest \ Uléz usta do wybranej

] Szczeka nie zaciska sie. | '!, niekomfortowy, mozesz (e | samogloski, ale nie

(] Nie probuje wydhuzac diwieku maksymalnie. || |/ bardzo cicho wypowiedziec |/ wydawaj glosu. Zauwai

] Moge zatrzymaé sie w dowolnym momencie. }}; SERSE  sAmagiceg ber Wy, Na—s pozycje warg i szczeki.
Ve

Trzy etapy praktyki:

I' wﬂ.é = 2 Lagodny diwigk

® |
Naturalny wdech ﬁ«g\ — Ghelici —y &% Chwila ciszy II
) )
G2 Po praktyce:  wybrana samogloska: | Diwiek byt:
., Mj komfort przed: /10 Mj komfort po: /10 O] fatwy,
b [ 4 . - . . > [ neutralny,
+ ¥/ Najbardziej zauwazalne miejsce wibracji: SR
’ $jé_-=" [] nieprzyjemny.

= 4
Q/ Dzwi¢k ma by¢ wygodny, nie imponujacy. 4 K-
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Gdy jestesmy w stanie wysokiego pobudzenia, wiele oséb zaciska szczeke,
przyciska jezyk do podniebienia albo napina wargi. Celem tych ¢wiczen
nie jest catkowite rozluznienie, lecz zmniejszenie wysitku o odrobine.

’ Nie otwieraj szerzej.
/Zmniejszaj wysitek.
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H = (b 08 (=

e ) (8 (=N

==
el

. Zmniejsz niepotrzebny
"\ wysitek w ustach i twarzy

PRAKTYKA 1 — SPRAWDZ JEZYK:
- Pozostaw usta zamkniete albo lekko rozchylone.

ZLauwaz, gdzie znajduje sie jezyk.

. Sprawdz, czy mocno naciska na podniebienie albo zeby.

lezeli to mozliwe, zmniejsz nacisk o okoto 10%.

Pozwol jezykowi spoczac szerze) i cieze.

PRAKTYKA 2 — MIEKKA SZCZEKA:

. Zauwaz kontakt gornych i dolnych zebow.

Jezeli s3 mocno zaciéniete, pozostaw miedzy
nimi minimalng przestrzen.

Mie otwieraj szercko ust.

Zauwaz, czy policzki i skronie moga troche zwolnic.

PRAKTYKA 3 — LUZNE WARGI:

Zauwaz, czy wargi s zacisniete.

Pozwol im dotykac sie migkko albo lekko sie rozdzielic.
Wykonaj jeden naturalny wydech.

Sprawdz, czy twarz wymaga mniej wysitku.

PRAKTYKA 4 — MALY RUCH ZUCHWY:
1. Przesun zuchwe minimalnie w lewo.
. Wréé do srodka.

2
3. Przesu’ minimalnie w prawo.
4. Wréé do srodka.

5

. Wykonuj ruch bez bolu i bez trzaskania,

L)

Sygnaly, ze ruch
jest zbyt intensywny:

L1 bal,
trzask z dyskomfortem,
zawrot glowy,

nasilone napiecie,

A I ) 7

silna potrzeba
zaciskania zebodw.

@ Wazna informacja:

W przypadku bolu stawu
szczekowego, urazu,
niedawnego zabiegu
albo przewlektych
problemoéw z zuchwa
nalezy zachowac
szczegolng ostroznosc

| skonsultowaé éwiczenia
ze specjalista.

Karta obserwacji:

Przed praktyka napiecie
/10
Po praktyce napiecie

/10

szczeki;

szczeki:

MNajbardziej pomocny element:
mniejszy nacisk jezyka,
przestrzen miedzy zebami,
miekkie wargi,

maty ruch zuchwy,

zaden,

|51 {4 o ) ) P

inny:




4 ,; P
Maty ruch

zamiast mocnego rozciggania e,

#'_
- (¥
Wysokie pobudzenie moze zwiekszac napiecie wokot oczu, czota, szczeki, szyi i barkow. - 2\ \
Mate, powolne ruchy moga poméc zauwazyc roznice miedzy napieciem N
: ; ; \
a odrobing wiekszej swobody. ) N
R,
| —— . YKA — MIE E fOLO: Yoo 1o 16
== PRAKTYKA 1 IIEKKIE CZOLO LiLgﬂ nie robi¢:
< 1. Zauwaz brwi i czofo. % nie wykonuj pelnych krazen gtowa,
2. Nie prébuj rozluzni¢ ich catkowicie, X nie odchylaj gwattownie szyi,
3. Pozwdl brwiom opasc tylko odrobine. » nie naciska] mocno na boki szyi,
4. Zauwaz, czy wzrok moze stac sie ®  nie probuj ,odblokowywac” kregow,
MOShigicZensey, X nie kontynuuj przy bélu lub
zawrotach glowy.
PRAKTYKA 2 — MALY RUCH OCZU:
@ 1.  Trzymaj glowe nieruchome.
P
2. Powali spéjrz w lewo w komfortowym zakresie. __.-‘F P‘
3. Wréc do srodka, s
4. Powcli spdjrz w prawo, Wazne:
5. Wrdc do srodka. Osoby po urazach szyi, z niestabilnoscia,
6.

Nie zatrzymuj warcku w pozycji wywohiacej napiecie. | zawrotami glowy, problemami
neurclogicznymi lub po niedawnym
¢ Py Py R = bi ' k Itowad
| g" PRAKTYKA 3 — DELIKATNY SKRET GLOWY: R R
¢ ;) ruchy ze specjalista.
Spdirz przed siebie,
. Obréé glowe kilka stopni w lewo.

. Zatrzymaj sie praed napieciem. e i mYs —
Wréd do odka, ' iy
Powtdrz w prawo. Krotka refleksja

. Wikonaj tylko dwa powtrzensa na strong.

- Najbardziej komfortowy ruch:

1. Zauwai wysokoié barkéw.
2. Nie unos ich mocno. P
3. Pozwdl im opasc o niewielki poziom, Napiecie przed: ___ /10
4. Wykonaj naturalny wydech. Napiecie po: /10
: 5. Sprawdz, czy rece moga byc
1 J J troche cigasze. Zakres ruchu byt:
| | komfortowy,
PRAKTYKA 5 — MALE [, TAK" | ,NIE™: 1. Wykonaj minimalny ruch glowy [ ] neutralny,
T & /,.-p jak przy showie  tak", .
2. Wrét do érodka. [ zbyt duzy,
3. Wykonaj minimalny ruch jak przy |‘_—] bolesny
slowie ,nie”. :

4. Wréc do srodka.
5. Zatrzymaj sie przy bélu, zawrocie

_ i | { glowy lub sztywnosci,
A \ ! A J
"_\ 4 4 L jjr
= ‘I\\ s MI]IEJHEV EH]’([‘ES dEl_]l:‘_‘ ‘L’h-’l(ECE‘] IIT['U'I'ITIH.CJI 1 I]][]lEJ I'\’I}’]:(H. A I/’ =3
e 5'*" ‘\ - o /’- S Y

i . B i
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Piec¢ fnmut

| }agodnej praktyki

Ta sekwencja faczy kilka krotkich dziatan. @\l ~

Nie musisz wykonywaé wszystkich etapow. H‘\ ‘:l‘;

Mozesz zatrzymac sie po kazdym kroku. b ‘*:5.:11' *
N\

— znajdz trzy nieruchome przedmioty,
— zauwaz jeden ﬁpnkr::jnyr kolor.

moge pominac

KROK 2 — HT:'&HII l'\.l- {]P;\I{L[[*

— poczuj obie stopy,

okolo 30 sekund

©,

s : ?- I\R{_}h I . {]RII.:'\FI .-."'k(-f]-""ﬁ @ “kﬂh} 3{] .‘-iEklll‘lil ..__;_._: "l., !
@ — pozostaw oczy otwarle, o

— zauwaz plecy albo uda na krzesle,

mo aminac
= Ddda] oparciu U-drnblnf-;- Elgzaru e& P 3

[ ]

KROK 3 — JEZYK 1 SZCZEKA okolo 30 sekund

@

— zmniejsz nacisk jezyka,

— pozostaw minimalng przestrzen miedzy zebami,

Moge pomingc

— pozwol wargom by miekkimi.

@

trzy cvkle

Z

— zauwaz naturalny wdech,
— zauwaz naturalny wydech, E-] moge pomingé
— nh:zegu nie paglquj '

kRﬂl\ 5 — CICHY [I’l;’“ H K @ dwa b tezv

— na naturalnym wydechu wydaj ciche ,mmm” :
albo wybrang samogtloske,

— zakoncz FII‘ZE'E; W‘,I'SIHCIEI‘TI Moge pgmian_

— wroc dcr naturafneEﬂ -::-::idechu

RR(JI\ ﬁ — MALY llL{ H
“'Q" ? — spojrz lekko w lewo i wréd, @ okoto 30 sekund
| .

|
?*' KROK 4 — NATURALNY ODDECH
|

powtdrzenia

(o)

— spojrz lekko w prawo i wréc, ety
moge pomingd

— pozwol barkom opasé o niewielki poziom.

KROK 7 — POWROT DO OTOCZENIA ©
— nazwij date i miejsce,

— zauwaz pie¢ punktéw oparcia,

— sprawdz swoj poziom pobudzenia.

okoto 30 sekund

no

moge pomingc

#
M Sekwencja jest propozycja, nie obowigzkiem. 2 :L
— : —_— —
~ Méj poziom pobudzenia przed: /10 1.,?(":. Modyfikacja:
J ' Méj poziom pobudzenia po: /10 ' Nastepnym razem:
.| wykonam cala sekwencje ar
Etap, ktory najbardziej mi pomogt: 4 [] poming prace z glosem o0 ﬁ,
L] orientacja L] diwiek LV % L poming ruchiszyl fh LV,
Ol ‘essrcia (1 haly fuch \ /) ] wykonam tylko orientacje i oparcie » j,f
: “ § i [ ] skroce liczbe etapéw j‘;“' <€
[l szczeka i jezyk || powrdt do otoczenia |L£7 e =
[ ] naturalny oddech / [ wilionsiinna prakyke v
A\ /
(1| Przerwij kazdy etap, ktory zwigksza bol, zawroty glowy, dusznos¢, e ¢ :;
2 panike albo odlaczenie. Nie probuj koncezy¢ sekwenciji za wszelka ceng.  — 4 . e
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2 O MODUL 5

Osobisty protokot

¢, odzyskiwania stabilnosci

N/ Najskuteczniejszy plan jest prosty,

realistyczny | dopasowany do Twoich reakgji.

sygnal y \

: Az | ; | | ; 4 ¢ .51.1 -‘ |
@ 1) (Y | Rozpoznaj N -\ U
'.: e . . Q . b I;- - g 1 ‘-_i:l,:'

. :
2 . Wybierz WV
. © | / narzedzie p 2 2

e 3 @ Sprav:fdi ’ E{ )
reakcje

co dale; /20 YR

\

— N W
e . x:-‘t-\ 5\

I . - f 4 1;

S - A
\ =% .\
o \ ‘ | ‘ | > *
\ 4 Nie potrzebujesz wielu narzedzi. ¥ '
/ Potrzebujesz kilku, ktore naprawde znasz.
+ e -

[}
il |
El l|l ;
)/
.II '--
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Moéj plan
krok po kroku

F

o o KROK 1 — MOJE PIERWSZE | | o KROK 2 — MOJA NEUTRALNA
OD SYGNALU SYGNALY WYSOKIEGO POBUDZENIA PRAKTYKA STARTOWA
DO DECY Z]
W ciele zauwazam: W umysle zauwaiam: Zanim zmienig oddech lub uzyje glosu, wybieram:
] szybsze serce, [] gonitwe mysli, O ori . ;
| napiecie szczeki, | katastroficzne S ]
J ] napiete barki, przewidywania, [] stabilne stopy,
Ll plytki oddech, || potrzebe Sl ’ :
[] goraco, natychmiastowego dziatania, L} pigcpanktow oparcia,
= 0] dideiie. [ trudnosc w koncentracji, L] apis przedmiotu,
| potrzebe ruchu, [ silng potrzebe kontroli,
el fiarn e =p O inne: [l kontakt z fakturs,
sygnal [l inny reutralny krok:
: Mgj najwczesniejszy sygnak:
v N E—
o KROK 3 — MOJE GLOWNE NARZLEDZIE o KROK 4 CZAS T INTENSYWNOSC
——. Jeieli neutralna praktyka jest wystarczajaco bezpieczna, wybieram: Moja bezpieczna diugosc praktyki:
@ [] naturalny oddech, [} 30 sekund,
] odrobing diuiszy wydech, O 1minuta,
T e v ] wydech przez lekko zlaczone usta, (1 2 minuty,
DbsErwu;t: g ciche mr:.uc::enie, | O 465 it
I wybileram tonowanie samogloski, ) inaczsi
; ] rozluinienie jezyka i szczeki,
: l—J delikatny ruch twarzy i szyi, Moja bezpieczna liczba cykli lub powtérzen:
: | ] inna praktyka;

KROK 5 — MOI SYGNAL, ZE PRAKTYKA POMAGA KROK 6 — MOJ SYGNAL, ZE NALEZY PRZERWAC

@ _' || widze wigce] otoczenia,

i [ zawrdt glowy,
T] cauje stopy lub oparcie, ). disnods
- 1 oddech staje sie bardziej naturalny, O bal,
: Praktykuje ] napiecie spada choé o jeden poziom, [] nasilona panika,
i sprawdzam L mam wiecej mozliwosci wyboru, [l odlgczenie od otoczenia,
: ] moge spokojniej méwic, [ | poczucie przymusu,
: Ul inny sygnat: L1 inny sygnat:
= o KROK 7 — CO ROBIE PO PREERWANIL o hROK 8 MOJE WSPARCIE
1[/ I |\\H [ ] wracam do naturalnego oddechu, Osoba, z ktdrg moge sie skontaktowac:
\\ [1 otwieram oczy,
L] zauwaiam stopy, Specjalista lub miejsce wsparcia:
: ] nazywam trzy przedmioty,

Decyduje: : [l zmieniam pozycje, - : =
kuntynuc}wa? EY 0 kenitak it sin £ Bespiecins caoba. Zdanie, ktére chce sobie przypomnieé:
CEPRIFREDNEs [ ] korzystam z profesjonalnego wsparcia.

v <3 MOJ PROTOKOL W TRZECH ZDANIACH &~

;\T,L‘ Kiedy zauwaze:
. :"\ F# Majpierw zrobie:

- :=I~\"\ Przerwe i poszukam wsparcia, gdy:

=

U _'} Plan ma dziala¢ w trudnej chwili, dlatego powinien by¢ krétki i konkretny. <
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4\ > £
\ B s | ER|EE
Kiy N N A L""":l.f‘”)
4 Mr Y - e ° L] :
. © Zapisuj to, co
/0
™
! /é
k1] MOJ STAN

o SYTUAC]JA

DATA:

GODZINA:

SYTUACJA PRZED PRAKTYKA:

-« wlo
Co moglo zwiekszy¢ moje pobudzenie?
presja czasu,
konflikt,
nadmiar bodzcdw,
niepewnosc,

zmeczenie,

trudna wiadomosc,
wspomnienie,

nie wiem,

G2 [ I 10 D = O Y ] 0 I g 2
om
o
B

inne:

czulem lub czulam wiece) stabilnoscei,

REARCJA W TRARCIL
PRAKTYRI

tatwie) bylo zauwaiy¢ otoczenie,

oddech stal sie bardziej naturalny,
napiecie troche sie zmniejszylo,

pojawilo sie wiecej energii,

nie zauwazylem lub nie zauwazylam zmiany,
napiecie wzroslo,

pojawil sie zawrdt glowy,

pojawilo sie odlgczenie,

przerwalem lub przerwalam praktyke,

inne:

o o [l = Al o g o W e o S R B

PRZED PRAKTYKA

Poziom pobudzenia: /10
Poziom energii: /10
Kontakt z otoczeniem: /10

Majbardziej wyrazna emocja:

wie

L

Majbardziej wyrazny sygnat w ciele:

MOJ STAN
PO PRAKTYCE

Paziom pobudzenia; /10
f 10

/10

Poziom energii:
Kontakt z otoczeniem:

Majwainiejsza zauwaZona zmiana:

WYBRANA
PRAKTYRA

orientacja wzrokowa,
stabilne stopy,
punkty oparcia,
dotyk lub faktura,
naturalny oddech,
wydluzony wydech,

wydech przez lekko
zlaczone usta,

B0 B O B0

mruczenie,

samogloska,

rozluinienie szczeki i jezyka,
delikatny ruch twarzy lub szyi,

inna:

O 0008 0

)
B
S
B

Liczba cykl lub powtorzen:

REFLEKS]JA

Co najbardziej mi pomoglo?

Ocena praktyki:

=
g
2
3
H

wyrainie wsplerajaca,
troche wspierajaca,
neutraina,
nieprryjemna,

zbyt intensywna,
trudna do oceny.

O000008

.. SEKCJA OBSERWACJI WZORCOW:

Po kilku wpisach sprawdz:

— Ktore praktyki najczesciej zwiekszaja moj kontakt z otoczeniem? '
— Ktére pomagajy przy umiarkewanym pobudzeniu? ‘
— Ktére s3 zbyt intensywne?

— O jakiej porze dnia praktyki 53 najlatwiejsze? !
— Jak zmeczenie, giéd i nadmiar bodiciw wplywaja na moje reakcje? |

ruchu,
jedzenia lub wody,
mniejszej liczby bodicow,
kontaktu z druga osoba,
profesjonalnego wsparcia,
NHCZEED Wigce|,
CISROS INNBZD:

odooood

TRZY SKALE |
DO MONITOROWANIA

Poziom pobudzenia , ‘
10 - A o TP 10 "\ il
8 s 8 c /
e g. .......... &
P G .......... 4
S o O i
0 S frea 0
9,
Poziom energii
0 esimens Q wrerirans 10
8 i G .......... 8
B s enis r::r .......... 6
A v E} .......... 4
- T g .......... 2
T & 0
°®

'I:D... ..;} .......... 1“
B O iiiises 8
ﬁ ......... G .......... 6
VS o 4
7 I r::r .......... 9
— Lo 5

Maoj najwainiejszy wiorzec:

Praktyka, ktéra chce zachowad w swoim planie:

~
Jedna praktyka moze pomagac jednego dnia o h-\ ;
i by¢ neutralna innego dnia. g
- . b . @ " - J.I‘I';,’ | .
Obserwuj warunki, nie oceniaj siebie. i
— B - = J
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1. zarrzZYMA]

W ’

- AUTOMATYCZNA REARCIE
b

Nie musze robic¢ wszystkiego

natychmiast.
Moge najpierw sprawdzic
swoj stan.,
f
p L
..-r'““_::"i-—
i

4. WYBIERZ JEDNO
NARZEDZIE

-

Tylko jezeli neutralny krok

jest kemfortowy:
[] obserwuje trzy naturalne oddechy,
[] wykonuje odrobing diuzszy wydech,
[] wypuszczam powietrze przez
lekko zlgczone usta,
[] cicho mrucze ,mmm",
[] rozluiniam jezyk i szczeke,
[] wykonuje maty, bezbolesny ruch,
[] pozostaje wylacznie przy orientacji ¥
i podiozu. 9 b4
_
o
: ;j"

= —g’< ——————————— KARTA KIESZONKOWA - WYT NIJ IMIEJ ZAWSZEPODREKA - — —————— — — — — —
I AWERS . |
o |I u
: MOJ PLAN N\ ) % GDY MAM DUZO ENERGII . ﬁ:::fppg:i;m
W' — orientacja, 1
| ll": . W 4 K RO KAC H ‘W' — nacisk stép, hﬂ — przerywam,
b* Jj: 4 -.i‘[ ” 2 smjﬁﬁmh :"{ — wracam do ctoczenia,
1 \ — mnigj ehw. e i e
q 1 £ 1. Zauwazam poziom pabudzenia. ‘“ﬂ szukam innego wiparcia
b U] &
\ 20D GDY ODDECH JEST
2 O : : ~0D KOMFORTOWY Maoje najbezpiccznicjsze narzeduie:
! ﬁ ﬁ- 2. Sprawdzam stopy i otoczenie. W o i
. — troche diuiszy wydech,
: — maksymalnie kilka cykli.
{4 3 = 3. Wybieram jedng lagodng prakeyke. Méj sygnal, ze nalezy praerwac:
B
| Wl 4 GDY GLOS JEST
W) ;* "|||||'* KOMFORTOWY
: A\l g 4 Q 4. Oceniam reakcje — ciche ,mmm’, Osoba lub miejsce wsparcia:
\ i decyduje, co dalej. — krétka samogloska,
o, — migkka szcreka.
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Zauwaz. 6przyj sie.
4 Wyblerz jeden fagodny krok.

K_.';'..'-f““ i
N |

2. SPRAWDZ POZIOM
POBUDZENIA

@) 3 ZACZNI] OD

NEUTRALNEGO OPARCIA

Mgj poziom teraz: /10
E e e Wybieram jeden krok:
;albard;tl Weprazhy sygrat [ ] znajduje trzy nieruchome przedmioty,
5 e serce,
[ r'::rifg:a szczgka [] zauwazam obie stopy,
1 phytki oddech, [l opieram plecy o krzesto,
[] goraco lub drzenie, [l dotykam przedmiotu
[ szybkie my:li, o wyraznej fakturze, _
ful
[ ] potrzeba ucieczki lub dziatania, g . [l nazywam date i miejsce. . F
/go e Y
[ inny: b e

o 6. zDECYDU]J,
C:ﬂD CO DALE]
Jezeli czuje choc troche wiecej stabilnosci:

Q 5. SPRAWDZ REAKCJE

Po 30-90 sekundach pytam: [] koncze praktyke,

[] powtarzam jj jeden raz,

T L] ] r I?
L) eygncen wigl otogzen iy [J przechodze do spokojnej czynnoici.
i : ia?
[1 Czy czuje podioze lub oparcie? Jegali s drnlang:
[] Czy mam troche wiecej wyboru? [] wybieram inne neutralne narzedzie,
[[] Czy napiecie zmniejszylo sie S ::Tei“’f'm 'Hﬂhlf DOCEEW, ;
Phel B ietlan E amrond ntaktuje si¢ z bezpieczng osobg.
ikt i ina? leieli dyskomfort wzrasta:
[] Czy praktyka byta neutralna: Bl A
[] Czy mdj dyskomfort wzrdst? W [] wracam deo naturalnego oddechu,
] ;f’; [] otwieram oczy, b
" Ja [ ] zauwazam stabilne przedmioty, i Ye
,.4/'/{{' [l szukam odpowiedniego wsparcia. ?’*‘“""

Nie muszg¢ osiagnac pelnego spokoju.
Szukam jednego matego sygnatu wigkszej stabilnosci, kontaktu lub mozliwosci wyboru.




