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Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i stuzy jako wsparcie praktyki pomiedzy sesjami prowadzonymi przez
odpowiednio wykwalifikowanego specjaliste.

Cwiczenia nie zastepujg diagnozy, indywidualnej oceny klinicznej, leczenia ani postepowania w sytuacji
kryzysowe;j.

Korzystaj z materiatu zgodnie z ustaleniami dokonanymi podczas sesji.
Nie musisz wykonywac kazdego ¢wiczenia ani kontynuowac praktyki za wszelkg cene.

Jezeli podczas ¢wiczenia pojawia sie reakcja, ktéra budzi twoéj niepokdj, wyraznie utrudnia kontakt z otoczeniem
albo sprawia, ze nie czujesz sig bezpiecznie, przerwij praktyke i postepuj zgodnie z ustaleniami dokonanymi ze
swoim specjalistg.

Zabrania sie kopiowania, reprodukowania, odsprzedawania lub rozpowszechniania catosci bgdz czesci materiatu
bez odpowiedniego upowaznienia.
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PRAKTYKA MIEDZY SESJAMI NIE JEST TESTEM

Nie musisz udowodni¢ postepu. Przynies prawdziwe obserwacje.

Ten materiat nie zostat stworzony po to, zeby sprawdzag, czy jestes wystarczajgco zdyscyplinowany.

Nie otrzymujesz oceny. Nie musisz wypetni¢ kazdej strony. Nie musisz mie¢ spokojnego umystu. Nie musisz

réwniez po kazdej praktyce czu¢ sie lepiej.

Celem jest zauwazenie, co dzieje sie pomiedzy sesjami — w pracy, w domu, w rozmowie, podczas napigcia,
analizowania i w chwili automatycznego impulsu.

Kazda karta mowi dokfadnie: kiedy uzy¢ ¢wiczenia, jaki jest jego cel, co zrobi¢ krok po kroku i co krotko zapisac.

WAZNE
Nie pytaj: ,Czy zrobitem to idealnie?”
Zapytaj: ,,Co zauwazytem?”

JAK KORZYSTAC Z TEGO MATERIALU?
1. Wybierz karte ustalong ze specjalista.
2. Przeczytaj jg przed pierwszg praktyka.
3. Wykonaj tylko opisane kroki.

4. Po ¢wiczeniu zapisz kilka stow.

5. Przynies obserwacje na kolejna sesje.
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MODUL 01

JAK KORZYSTAC Z KARTY MIEDZY SESJAMI
Zanim rozpoczniesz pierwsze ¢wiczenie, poznaj cztery proste zasady. Pomoga ci korzystac z kart w realnym zyciu.

NIE MUSISZ IDEALNIE

\Z

ZACZNIJ MALO

%

WYBIERZ MOMENT

\Z

ZAPISZ OBSERWACJE
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NIE MUSISZ ,DOBRZE MEDYTOWAC", ZEBY ZAUWAZYC
COS WAZNEGO

Nie dodawaj do ¢wiczenia wtasnego ukrytego testu.

Rozproszenie, mysli, brak spokoju lub krétki czas praktyki nie muszg oznaczac btedu. Sprawdz rzeczywisty cel

¢éwiczenia.
UKRYTY TEST SPRAWDZ RZECZYWISTY CEL
Nie powinienem mie¢ mysli. Czy zauwazytem cho¢ jedng mysl lub moment analizowania?
Powinienem by¢ spokojny. Czy zauwazytem aktualne doswiadczenie?
Nie powinienem sie rozpraszac. Czy zauwazytem odejscie uwagi i cho¢ raz wrécitem?
Musze wykonac cate ¢wiczenie. Czy zrobitem ustalony, mozliwy krok?

ZAPYTAJ

O Co zauwazytem? O W ktérym momencie zrobito sie trudno?

O Co zrobitem automatycznie? O Czy pojawit sie cho¢ jeden moment swiadomego wyboru?

CEL MOJEJ AKTUALNEJ PRAKTYKI

Nie oceniaj praktyki wedtug celu, ktérego nikt nie ustalit.
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NIE CZEKAJ NA IDEALNE 20 MINUT

Mata praktyka jest nadal praktyka.

Nie kazda forma mindfulness musi trwac¢ 20 minut. W tym materiale wiele ¢wiczen trwa 10, 20, 30 sekund lub 2
minuty.

DLUGA PRAKTYKA RAZ NA JAKIS KONKRETNY SYGNAL
CZAS
%
N
20 SEKUND PRAKTYKI
NIE ZAWSZE OZNACZA
N
N .
JEDEN SWIADOMY KROK

UZYCIE UMIEJETNOSCIW
TRUDNYM MOMENCIE

WYBIERZ REALNY ROZMIAR PRAKTYKI
10 sekund O 20 sekund O 30 sekund
O 1 minuta O 2 minuty

O Inny czas ustalony podczas ses;ji:

MOJA MINIMALNA PRAKTYKA

Nawet w trudnym dniu sprobuje wykonac:

Minimalna praktyka nie jest karg ani obowigzkowym limitem. To najprostsza wersja ¢wiczenia, do ktorej
mozesz wrocic.
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KIEDY BEDE ZESTRESOWANY" TO CZESTO ZA POZNO |

ZA OGOLNIE

Wybierz konkretny moment.

Sygnat to konkretna rzecz, po ktorej mozesz rozpoznac: ,To jest moment na mojg krotkg praktyke".

ZA OGOLNIE

BARDZIEJ KONKRETNIE

Kiedy bede zestresowany.
Kiedy bede za duzo myslec.

Kiedy pojawi sig lek.
Kiedy bede zty.

SYTUACJA, W KTOREJ CHCE CWICZYC

MOJ WCZESNY SYGNAL

KIEDY ZAUWAZE TEN SYGNAL, OTWIERAM KARTE

DOBRY SYGNAt JEST KONKRETNY:
.Tak. To wtasnie sie teraz wydarzyto.”

Kiedy zauwaze, ze zaciskam szczeke podczas rozmowy.
Kiedy drugi raz otworze te samg wiadomosc.

Kiedy zobacze nazwe konkretnej osoby i poczujg impuls, zeby
odtozy¢ telefon.

Kiedy zaczynam mowi¢ szybciej i przerywac drugiej osobie.
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NIE PISZ ESEJU — ZAPISZ TYLKO TO, CO POMOZE
ZOBACZYC PROCES

Krétki zapis ma pomoc zobaczyc przebieg.
Dtugi zapis moze stac sie kolejnym obowigzkiem albo forma analizowania. W wiekszosci kart uzyj krétkiej struktury.

SYGNAL
N2
CO ZAUWAZYLEM?
N2
CO ZROBILEM AUTOMATYCZNIE?

%

CZY POJAWIL SIE NOWY KROK?

TAKZE TO JEST UZYTECZNY ZAPIS
Nie zrobitem praktyki. - Przypomniatem sobie pdzniej. - Nie zauwazytem sygnatu. - Cwiczenie byto zbyt dtugie.
- Nie chciatem go wykonac.

MINI-FORMULARZ

DATA:

SYGNAt:

ZAUWAZYLEM:

AUTOMATYCZNIE CHCIALEM:

ZROBILEM:

JEDNO ZDANIE NA KOLEJNA SESJE:
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MODUL 02

KARTA PODSTAWOWEJ PRAKTYKI UWAZNOSCI

Nie chodzi o pusty umyst ani brak rozproszen. Cwiczysz zauwazenie, krétkie nazwanie i tagodny powrdt.

1. ZAUWAZ

%

2.NAZWIJ

%

3. WROC
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KARTA PRAKTYKI— ZAUWAZ, NAZWIJ, WROC

Gotowa karta podstawowej praktyki.

KIEDY UZYC?
Gdy ¢wiczysz zauwazanie odejscia uwagi i powrot do jednego prostego punktu.

CEL
Zauwazyc¢ odejscie uwagi, krotko nazwac to, co jg przyciggneto, i wroci¢ bez oceniania siebie.

ZANIM ZACZNIESZ

O 30 sekund O 1 minuta O 2 minuty

O Inny czas:

MOJ PUNKT UWAGI:

O kontakt stop O kontakt dtoni O jeden naturalny oddech
O dzwiegki O inny punkt:

KROK PO KROKU

1. Znajdz stabilng pozycje. Nie musisz siedzie¢ idealnie.

2. Skieruj uwage do wybranego punktu. Zauwaz jedng prostg ceche.

3. Kiedy uwaga odejdzie — zauwaz. ,Uwaga odeszta."

4. Nazwij krétko. Mysl, dzwigk, wspomnienie, planowanie, doznanie, ocena.

5. Wréé. Nie nadrabiaj. Po prostu wroc.

UWAGA ODESZtA

J
ZAUWAZ

N
NAZWIJ

J
WROC

CO ZAUWAZYLEM?
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WYBIERZ PUNKT, DO KTOREGO MOZESZ WRACAC

Punkt uwagi jest miejscem powrotu, nie testem koncentraciji.

Punkt uwagi to miejsce, do ktérego wracasz, kiedy zauwazysz, ze uwaga odeszta. Nie kazdy punkt jest tak samo

uzyteczny dla kazdej osoby.

STOPY

Zauwaz jeden punkt kontaktu stop z podtozem.

DZWIEK

Wybierz jeden aktualny dzwigk. Nie analizuj jego
zrodta.

DLONIE

Zauwaz kontakt dtoni z ubraniem, krzestem albo
druga dtonia.

NATURALNY ODDECH

Zauwaz miejsce, w ktorym ruch oddechu jest tatwy
do rozpoznania. Nie zmieniaj tempa.

JEZELI ZAUWAZASZ SPRAWDZ

Przy oddechu szybko zaczynam go kontrolowac.
Przy zamknietych oczach jest mi trudniej.
Nie czuje wybranego miejsca w ciele.

Punkt uwagi zwieksza trudnosc¢.

MOJA PROSTA INSTRUKCJA

Kiedy zauwaze odejscie uwagi, wracam do:

i zauwazam:

Czy mozesz uzyc¢ stop, dtoni albo dzwigku?
Pozostaw oczy otwarte i wybierz punkt zewnetrzny.
Nie zmuszaj sig. Sprawdz dzwigk lub element otoczenia.

Przerwij automatyczne powtarzanie i oméw to ze specjalista.
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ROZPROSZENIE NIE KONCZY PRAKTYKI— TO MOMENT
NA KOLEJNY KROK

Zauwaz. Nazwij. Wroc raz.

Najwazniejsze jest to, co robisz w momencie zauwazenia rozproszenia.

ROZPROSZENIE ROZPROSZENIE
v v

OCENIAM SIEBIE NAZYWAM KROTKO
N4 N2

NAPINAM SIE WRACAM
v
PROBUJE MOCNIEJ

N4

KOLEJNA OCENA

KIEDY ZAUWAZYSZ ODEJSCIE UWAGI

NIE ANALIZUJ. Nie sprawdzaj, jak dtugo bytes rozproszony ani czy praktyka dziata.
NAZWIJ KROTKO. Jedno stowo wystarczy: mys$l, planowanie, wspomnienie, dzwiek, ocena.

WROC RAZ. Nie prébuj odzyska¢ straconego czasu.

co NAJCZESCIEJ ROBIE PO ROZPROSZENIU?
O Oceniam siebie O Zwiekszam wysitek O Rezygnuje

O Analizuje mysl O Wracam do punktu uwagi O Jeszcze nie wiem

MOJE NAJCZESTSZE ZDANIE PO ROZPROSZENIU

Uwaga odeszta. Zauwazyltes. Teraz nie potrzebujesz kary. Potrzebujesz jednego powrotu.
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PO CWICZENIU — ZAPISZ 5 KROTKICH ODPOWIEDZI

Jedno stowo lub jedno zdanie moze wystarczyc.

Nie analizuj catej praktyki. Odpowiedz krétko. Jedno stowo lub jedno zdanie moze wystarczyc.

DATA: CZAS PRAKTYKI:

MOJ PUNKT UWAGI:

1. CO NAJCZESCIEJ PRZYCIAGALO MOJA UWAGE?

O mysli O planowanie O wspomnienia
O dzwiegki O doznania O ocenianie siebie
O inne:

2. CO POWIEDZIALEM SOBIE, GDY ZAUWAZYLEM ROZPROSZENIE?

3.CZY NAZWALEM CHOC JEDEN MOMENT ODEJSCIA UWAGI?

O tak O nie O nie pamigtam

4.CZY CHOC RAZ WROCILEM DO PUNKTU UWAGI?

O tak O nie [ nie jestem pewien

5. JEDNA RZECZ, KTORA CHCE PRZYNIES NA KOLEJNA SESJE

NIE POPRAWIAJ ODPOWIEDZI, ZEBY WYGLADALY LEPIEJ
Ta karta ma pokazac rzeczywisty przebieg praktyki.
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MOJ TYDZIEN PRAKTYKI— NIE LICZ PERFEKCJI,
ZBIERAJ OBSERWACJE

Tygodniowa tabela praktyki.

TYDZIEN OD: DO:

MOJ CEL PRAKTYKI:

MOJ PUNKT UWAGI:

CO PRZYCIAGALO CZY ZAUWAZYLEMI

A ? .
CZY CWICZYLEM? CZAS UWAGE? WROCIEM? JEDNO SEOWO

PONIEDZIALEK O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem
WTOREK O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem
SRODA O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem
CZWARTEK O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem
PIATEK O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem
SOBOTA O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem
NIEDZIELA O tak O tak
O nie O nie

O nie wiem

JEZELI NIE CWICZYLEM — CO NAJCZESCIEJ SIE DZIALO?

O Zapominatem O Plan byt zbyt dtugi O Brak momentu rozpoczecia
O Nie chciatem ¢wiczy¢ O Cwiczenie byto trudne O Nie rozumiatem celu
O Inne:

PUSTA RUBRYKA TO ROWNIEZ INFORMACJA
Nie uzupetniaj praktyki, ktérej nie byto.

14 « KARTA ZADANIA DOMOWEGO — PRAKTYKA MINDFULNESS MIEDZY SESJAMI



MODUL 03

KARTA PRAKTYKI W TRUDNYM MOMENCIE

Potacz konkretny sygnat z krotkg pauza, zauwazeniem aktualnego procesu i jednym swiadomym krokiem.

SYGNAL

%

20 SEKUND PAUZY

%

NAZWIJ

\Z

WYBIERZ JEDEN KROK
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CO DZIEJE SIE CHWILE PRZED TWOJA AUTOMATYCZNA
REAKCJA?

Rozpoznaj swoj sygnat.

Automatyczna reakcja moze wydawac sie nagta. Czasami jednak mozna zauwazy¢ wczesniejszy moment: napigcie,

ruch dtoni, powtarzane sprawdzanie, zdanie w gtowie lub zmiang tempa mowienia.

PRZYPOMNIJ SOBIE JEDNA SYTUACJE
CO SIE WYDARZYtO?

CO ZROBILEM AUTOMATYCZNIE?

CO PAMIETAM Z 10-30 SEKUND WCZESNIEJ?

O konkretna mysl| O napiecie w ciele O zmiana oddechu
O impuls do dziatania O sprawdzanie telefonu O powtarzanie czynnosci
O zmiana gtosu O wycofanie wzroku Oinne: _____
TRUDNO UZYC JAKO SYGNALU £ATWIEJ ROZPOZNAC
Kiedy jestem bardzo zdenerwowany. Kiedy zaczynam moéwic szybciej.
Kiedy kompletnie utkne w analizie. Kiedy drugi raz otwieram te samg wiadomos¢.
Kiedy jestem wsciekty. Kiedy zauwazam zaciskanie szczgki.
Kiedy chce uciec. Kiedy dton siega po telefon, zeby odwota¢ spotkanie.
MOJ SYGNAL

Kiedy zauwaze:

to bedzie znak: ,ZACZYNAM MOJA 20-SEKUNDOWA PAUZE."
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KARTA 20 SEKUND — SYGNAL, PAUZA, KONTAKT

Mikropraktyka do uzycia po zauwazeniu sygnatu.

KIEDY UZYC?

Kiedy zauwazysz swoj konkretny sygnat ustalony podczas sesji.

MOJ SYGNAL

20 SEKUND — KROK PO KROKU

KROK 1— ZATRZYMAJ AUTOMATYCZNY RUCH

Nie musisz zatrzymac mysli ani emocji. Przez chwile
nie wykonuj kolejnej automatycznej czynnosci.

KROK 3 — NAZWIJ TO, CO DOMINUJE

Uzyj kilku stow. Nie analizuj: napigcie, ztosc,
analizowanie, impuls do ucieczki.

KROK 2 — WYBIERZ JEDEN PUNKT KONTAKTU

Stopy, dtonie, jeden dzwiek, jeden przedmiot lub
punkt ustalony podczas sesji. Zauwaz go przez okoto
5 sekund.

KROK 4 — POWIEDZ SOBIE

Zauwazytem sygnat. Nie musze rozwigzac
wszystkiego w 20 sekund. Moge wybrac jeden
kolejny krok.

0s— ZAUWAZ SYGNAL

5 s —PUNKT KONTAKTU

10 s — NAZWIJ

20 s — WYBIERZ KROK

ZATRZYMAJ PRAKTYKE

Jezeli nie czujesz sig bezpiecznie albo wyraznie tracisz kontakt z otoczeniem, nie probuj za wszelkg ceng

dokonczy¢ karty.
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NIE MUSISZ WSZYSTKIEGO WYJASNIAC —NAZWIJ
NAJBARDZIEJ WYRAZNY PROCES

Nazwij to, co dominuje.

Woybierz to, co jest najbardziej wyrazne. Nazwanie nie ma rozwigzac problemu. Ma pomoc zauwazy¢ aktualny

proces.
MYSL EMOCJA
mys$l o porazce - przewidywanie odrzucenia - ,nie lek - ztos¢ - smutek - wstyd

dam rady” - analizowanie rozmowy

DOZNANIE IMPULS
napigcie w szczece - scisk w brzuchu - gorgco - impuls, zeby wyjsc¢ - potrzeba natychmiastowej
ciezar odpowiedzi - che¢ sprawdzenia - impuls do

przerwania rozmowy

DLUGA ANALIZA KROTKIE NAZWANIE

Na pewno on pomyslat, ze zle odpowiedziatem, bo ostatnio mys$l o ocenie
tez...
Znowu jestem taki zdenerwowany i nie rozumiem, dlaczego... napiecie
Musze natychmiast odpisac, bo inaczej sytuacja... impuls do odpowiedzi
Ciaggle probuje przeanalizowa¢ wszystkie mozliwe... analizowanie
MOJE NAJCZESTSZE NAZWY

Kiedy pojawiajg sie mysili:

Kiedy zauwazam ciato:

Kiedy pojawia sig silna potrzeba dziatania:

Nazwij to, co dominuje. Nie musisz w tej samej chwili wyjasni¢ catej historii.
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PO PAUZIE NIE MUSISZ ROZWIAZAC WSZYSTKIEGO —
WYBIERZ JEDEN KROK

Jeden swiadomy krok.

Po pauzie nie musisz znalez¢ idealnej decyzji. Wybierz jeden kolejny krok.

JAKI JEST JEDEN SWIADOMY KROK, KTORY MOGE WYKONAC TERAZ?

AUTOMATYCZNY KIERUNEK MOZLIWY JEDEN KROK

Czytam wiadomos¢ po raz piaty. Zapisuje jedno konkretne pytanie.

Natychmiast odpowiadam pod wptywem ztosci. Robig trzysekundowag pauze przed pierwszym zdaniem.
Odwotuje spotkanie. Otwieram kalendarz i sprawdzam samg godzing spotkania.
Przez godzine analizuje rozmowe. Zapisuje temat i ustalam swiadomy czas na refleksje.

SPRAWDZ KROK

O Jest konkretny OO0 Moge go wykonac teraz lub w jasno okreslonym momencie
O Nie wymaga rozwigzania catego problemu [ Nie jest tylko kolejng godzing analizowania

[0 Odpowiada celowi ustalonemu podczas sesji

MOJ SYGNAL:

NAZWALEM:

MOJ JEDEN KROK:

Nie pytaj: jak rozwigza¢ cate moje zycie w 20 sekund? Zapytaj: jaki jest moj jeden kolejny krok?
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REJESTR TRUDNYCH MOMENTOW

Gdzie pojawit sie sygnat i co zrobitem dalej?

Woybierz kilka sytuacji, ktére najlepiej pokazujg twdj aktualny wzorzec. Krétki i prawdziwy zapis wystarczy.

CZY ZROBILEM

DATA / SYTUACJA MOJ SYGNAL CO DOMINOWALO? PAUZE? MOJ KOLEJNY KROK CO CHCE OMOWIC?

O tak
O nie
O pdzniej

O tak

O nie

O pdzniej

0O tak

O nie

O pozniej

O tak

O nie

O pdzniej

O tak

O nie

O pdzniej
TAKZE TO SA WAZNE DANE
O Zauwazytem sygnat, ale nie zrobitem pauzy O Przypomniatem sobie dopiero po reakcji
O Zrobitem pauze, ale wykonatem stary krok [ Nie potrafitem nazwac procesu

O Pauza byta zbyt dtuga lub ztozona [ Jeden $wiadomy krok byt tatwiejszy niz zwykle

NAJCZESCIEJ POWTARZAJACY SIE SYGNAL:

NOWY KROK, KTORY POJAWIL SIE CHOC RAZ:

SZUKAMY PIERWSZYCH MALYCH ZMIAN
zauwazytem wczesniej - zrobitem pauze - nazwatem impuls - opoznitem reakcje - wybratem jeden krok
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MODUtL 04

KARTA PRACY Z NATLOKIEM MYSLI

Rozpoznaj moment, w ktérym myslenie przestaje prowadzi¢ do nowej decyzji i zaczyna kragzy¢ wokoét tej samej

tresci.

ZAUWAZAM
N

NAZYWAM

2

WRACAM DO KONTAKTU
N2

SPRAWDZAM FUNKCJE MYSLENIA

\z

WYBIERAM KROK
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MYSLENIE CZY PETLA? SZUKAJ POWTARZANIA BEZ
NOWEJ INFORMACJI

Rozpoznaj poczatek petli.

Myslenie, planowanie i analiza mogg by¢ potrzebne. Sprawdz, co dzieje sie z procesem po kilku minutach.

MY SLENIE UKIERUNKOWANE MOZLIWA PETLA ANALIZOWANIA

Mam konkretne pytanie. Pytanie stale sig rozszerza.

Zbieram potrzebng informacjeg. Sprawdzam te samg informacje wielokrotnie.

Podejmuje decyzje. Probuje uzyskac stuprocentowg pewnosc.

Przechodzg do dziatania. Odktadam dziatanie i tworzeg kolejne scenariusze.

Moge swiadomie zakonczy¢ analize. Czuje przymus dalszego sprawdzania.
CZTERY SYGNALY

1. Powtarzam to samo pytanie.
2. Odtwarzam ten sam materiat.
3. Szukam pewnosci, ktorej nie moge uzyskac.

4. Nie pojawia sig kolejny krok.

CZY MAM TERAZ NOWA INFORMACJE, CZY POWTARZAM TEN SAM PROCES?

MOJ NAJCZESTSZY SYGNAL PETLI

O ponownie czytam O odtwarzam rozmowe O tworze kolejne scenariusze
O sprawdzam reakcje innych O szukam pewnosci O odktadam dziatanie
O inne:

ZDANIE, KTORE CZESTO POWTARZA MOJ UMYSt:
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KARTA PETLIMYSLOWEJ — ZAUWAZ, NAZWIJ, WROC

Mikropraktyka dla powtarzalnej analizy.

KIEDY UZYC?
Kiedy zauwazysz swoj ustalony sygnat petli myslowej.

MOJ SYGNAEL:

KROK 1— ZAUWAZ

.Zauwazytem, ze wracam do tego tematu kolejny raz.”

KROK 2 — NAZWIJ

O analizowanie O przewidywanie O odtwarzanie rozmowy
O szukanie pewnosci O sprawdzanie O mysl o porazce
Oinne:

KROK 3 — WROC DO JEDNEGO PUNKTU
O stopy O dtonie O dzwiek

O przedmiot O inny punkt:

KROK 4 — NIE ROZWIAZUJ MYSLI PODCZAS POWROTU

Zauwaz kolejng mysl o koniecznosci analizowania.

KROK 5 — ZADAJ JEDNO PYTANIE

CZY MAM NOWA INFORMACJE DO ROZWIAZANIA?

TAK NIE
Zapisz jeden konkretny problem lub wykonaj jeden Wybierz kolejne dziatanie niezwigzane z dalszym
krok. powtarzaniem analizy.

MOJA KROTKA FORMULA

ZAUWAZAM: NAZYWAM:

WRACAM DO: WYBIERAM:
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KARTA DECYZJI— CZY TERAZ RZECZYWISCIE
ROZWIAZUJE PROBLEM?

Prosty algorytm sprawdzajacy funkcje myslenia.

Uzyj tej karty, kiedy nie wiesz, czy warto dalej mysle¢ o danym temacie, czy wtasnie wracasz do tej samej petli.

MYSLE O TYM SAMYM TEMACIE

N
CZY MAM KONKRETNE PYTANIE?

N
CZY POJAWILA SIE NOWA INFORMACJA?

N
CZY POWTARZAM TO SAMO PYTANIE LUB SCENARIUSZ?

v
USTAL JEDEN KOLEJNY KROK

PIEC PYTAN KONTROLNYCH

O Czy wiem doktadnie, jaki problem probuje rozwigzac¢? [ Czy pojawita sie nowa informacja?
O Czy jestem blizej decyzji? O Czy moge wskazac¢ jeden nastepny krok?

O Czy potrafie Swiadomie zakoriczy¢ myslenie na ten moment?

MOJ TEMAT:
KONKRETNY PROBLEM DO ROZWIAZANIA:
NOWA INFORMACJA:

JEDEN KROK:

Myslenie, ktdre nie konczy sie nhowa informacja ani kolejnym krokiem, warto s$wiadomie sprawdzic.
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DZIENNIK PETLI— CO NAJCZESCIEJ URUCHAMIA MOJE

ANALIZOWANIE?

Zapisuj przebieg petli, nie kazdg mysl.

Woybierz kilka wyraznych sytuaciji. Nie probuj zapisywac kazdej mysli. Interesuje nas przebieg petli.

KIEDY
ZAUWAZYLEM?

SYTUACJA PIERWSZA MYSL MOJ SYGNAL PETLI

CZY BYLA NOWA

INFORMACJA? MOJ KOLEJNY KROK

O poczatek
O w trakcie
O pdzniej
O poczatek
O w trakcie
O pozniej
O poczatek
O w trakcie
O pdzniej
O poczatek
O w trakcie
O pozniej
O poczatek
O w trakcie
O pdzniej

PODSUMOWANIE

NAJCZESTSZY TEMAT MOJEJ PETLI:

NAJCZESTSZY SYGNAt:

NAJCZESCIEJ ZAUWAZAM PETLE:
O blisko poczatku O w trakcie

JEDEN MOMENT ZMIANY
Czy zauwazytes petle wczesniej niz zwykle?

O tak O nie

ZAUWAZENIE PETLI POZNO NIE OZNACZA BRAKU PRAKTYKI
Rozpoznanie po godzinie moze by¢ pierwszg obserwowalng zmiang.
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O tak
O nie
O nie wiem

O tak
O nie
O nie wiem

0O tak
O nie
O nie wiem
0O tak
O nie
O nie wiem
0O tak
O nie
O nie wiem

O duzo pozniej

O nie jestem pewien



MODUL 05

KARTA PRAKTYKI Z NAPIECIEM | EMOCJAMI

Krétko zauwaz tolerowane doswiadczenie, opisz jego proste cechy i swiadomie przenies uwage.

ZAUWAZ

\Z

OPISZ PROSTO

%

NIE NAPRAWIAJ AUTOMATYCZNIE

%

PRZENIES UWAGE

%

ZAPISZ REAKCJE

WAZNE
Nie zmuszaj sie do pozostawania z kazdym intensywnym doswiadczeniem. Przerwij praktyke, jezeli nie
czujesz sie bezpiecznie lub wyraznie tracisz kontakt z otoczeniem.
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KARTA KROTKIEGO KONTAKTU — ZAUWAZ PRZEZ
KILKA SEKUND

Krétka obserwacja tolerowanego doznania.

KIEDY UZYC?
Tylko zgodnie z ustaleniami podczas sesji, gdy ¢wiczysz krotki kontakt z tolerowanym doswiadczeniem.

CEL
Zauwazyc jedno doznanie przez kroétki czas i sprawdzi¢, co automatycznie robisz w momencie jego obecnosci.

ZANIM ZACZNIESZ
5 sekund 110 sekund [ 20 sekund
O 30 sekund Oinny:

DOZNANIE LUB OBSZAR USTALONY PODCZAS SESJI:

KROK PO KROKU
1. Zauwaz jedno miejsce. Nie skanuj catego ciata.
2. Nie zaczynaj od pytania ,jak to usung¢?".
3. Opisz jedng lub dwie cechy. Miejsce, temperatura, nacisk, ruch, intensywnosc lub granica.
4. Zauwaz automatyczny impuls.

5. Zakoncz kontakt. Skieruj uwage na neutralny element otoczenia.

ZAUWAZ

v
OPISZ

J
ZAUWAZ IMPULS

J
PRZENIES UWAGE

Zauwazytem:

Moj pierwszy automatyczny impuls:

PRZERWIJ
Nie zwigkszaj czasu samodzielnie tylko dlatego, ze ¢wiczenie wydaje sie trudne. Jezeli nie mozesz swiadomie
przenies¢ uwagi, zakoncz praktyke.
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KARTA OBSERWACJI—CO RZECZYWISCIE
ZAUWAZYLEM?

Najpierw dane: gdzie, jakie i co robie automatycznie.

Nie musisz wiedziec¢, dlaczego pojawito sie doznanie. Najpierw opisz to, co byto mozliwe do zauwazenia.

DATA:

SYTUACJA:

DOZNANIE, KTORE ZAUWAZYLEM:

GDZIE?
O gtowa / twarz O szyja O ramiona
O klatka piersiowa O brzuch O dtonie
O nogi O inne:
TEMPERATURA NACISK
O ciepte O chtodne [O neutralne O lekki O umiarkowany [ silny
RUCH GRANICA
O nieruchome 0O pulsujgce [ falujgce [ zmienne O wyrazna [O niewyrazna [O trudno okresli¢

CO CHCIALEM ZROBIC NATYCHMIAST?

O rozluzni¢ ciato O zmieni¢ oddech O przerwac
O odwrdci¢ uwage O sprawdzi¢, czy juz przechodzi O ocenic siebie
O inne:

Skierowatem uwage na:

Czy przeniesienie uwagi byto mozliwe? O tak O nie O czesciowo

JEDNO ZDANIE NA KOLEJNA SESJE

Kiedy zauwazam automatycznie probuje
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KARTA — TUTAJ, TAM 1 Z POWROTEM

Swiadome przenoszenie uwagi pomiedzy dwoma punktami.

CEL

Cwiczyé zauwazanie samego momentu, w ktérym $wiadomie zmieniasz kierunek uwagi.

MOJ PUNKT A
O przedmiot O kolor

O inny:

MOJ PUNKT A TO:

MOJ PUNKT B
O stopy O dtonie
O dzwiek O inny punkt:

MOJ PUNKT B TO:

KROK PO KROKU
1. Zauwaz punkt A przez okoto 5 sekund.
2. Przenies$ uwage do punktu B.
3. Wroc¢ do punktu A i zauwaz sam moment zmiany kierunku.
4. Ponownie przejdz do punktu B.

5. Powtorz tylko tyle razy, ile ustalono.

TTTTTAM
PUNKT A > ZMIANE > PUNKT B
CO ZAUWAZYLEM?
O tatwiejszy byt punkt A O tatwiejszy byt punkt B

O Trudno powiedzie¢

Najtrudniejszy moment:

Chce omowic:

O dzwigk

O kontakt z krzestem

Sttt M
ZMIANE

[0 Podobnie

PUNKT A

Nie trenujemy przyklejenia uwagi do jednego punktu. Trenujemy réwniez Swiadoma zmiang kierunku.
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PO PRAKTYCE — CO ZAUWAZYLEM | CO ZROBILEM
AUTOMATYCZNIE?

Zapis reakcji po praktyce.

Wypetnij karte krotko. Nie musisz wyjasniac¢, dlaczego pojawita sie emocja. Zapisz przebieg praktyki.

DATA:

SYTUACJA:

CO ZAUWAZYLEM JAKO PIERWSZE?

O mysl O emocje [0 doznanie w ciele
O impuls do dziatania O trudno powiedzie¢

MOJ KROTKI OPIS:

JAK DLUGO TRWAL MOJ USTALONY KONTAKT?

05 sekund 110 sekund [ 20 sekund
O 30 sekund O inny czas:

CO AUTOMATYCZNIE CHCIALEM ZROBIC?

O zmniejszy¢ doznanie O zmieni¢ oddech O przestac czuc
O przerwac ¢wiczenie O odwrdci¢ uwage O sprawdzic¢, czy jest lepiej
O zaczac analizowac O inne:

MOJ PIERWSZY AUTOMATYCZNY IMPULS:

Czy udato mi sig przez krotki czas tylko zauwazyc¢? O tak O nie O czesciowo O trudno powiedzie¢

Skierowatem uwage na:

CO WYDARZYtO SIE PO PRAKTYCE?

[0 doswiadczenie byto podobne OO0 mniej wyrazne O bardziej wyrazne
O trudno powiedzie¢ O inny proces:

TO JEST WARTOSCIOWA INFORMACJA
Nie musisz przynies¢ zdania ,juz nie mam napigcia”. Przynies prawdziwg obserwacje procesu.
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MODUL 06

PODSUMOWANIE TYGODNIA | MATERIAL NA KOLEJNA SESJE
Zbierz powtarzajgce sig sygnaty, trudnosci i momenty wczesniejszego zauwazenia.

MOJE SYGNALY

\Z

MOJE AUTOMATYCZNE REAKCJE

%

NOWE MOMENTY SWIADOMOSCI

\Z

MATERIAL NA SESJE
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PODSUMOWANIE TYGODNIA —ZOBACZ
POWTARZAJACY SIE WZORZEC

Zbierz sygnaty, reakcje i nowe mikroprocesy.

TYDZIEN OD: DO:

KARTA, Z KTOREJ NAJCZESCIEJ KORZYSTALEM:

O podstawowa praktyka uwaznosci [ praktyka w trudnym momencie O praca z nattokiem mysli
O praktyka z napigciem i emocjami O inna karta:

1. JAKIE SYGNALY POWTARZALY SIE NAJCZESCIEJ?

O napiecie w ciele O konkretna mysl O sprawdzanie
O odtwarzanie rozmowy O zmiana sposobu mowienia O impuls do wycofania
O potrzeba natychmiastowej odpowiedzi [ ocenianie siebie Oinne:

MOJ NAJCZESTSZY SYGNACL:

2. CO NAJCZESCIEJ ROBILEM AUTOMATYCZNIE?

O unikatem O analizowatem O sprawdzatem
O prébowatem szybko sie uspokoi¢ [ oceniatem siebie O zwigkszatem kontrole
O reagowatem natychmiast O rezygnowatem O inne:

MOJ NAJCZESTSZY AUTOMATYCZNY KROK:

3. KIEDY NAJCZESCIEJ PRZYPOMINALEM SOBIE O PRAKTYCE?
O przed reakcja O blisko poczatku O w trakcie

O krétko po O duzo pozniegj [0 najczesciej nie pamigtatem

4.CZY POJAWIL SIE CHOC JEDEN NOWY MIKROPROCES?

O zauwazytem sygnat wczesniej O zrobitem pauze O nazwatem mysSl|
O zauwazytem automatyczny impuls [ wrécitem do punktu uwagi O przeniostem uwage swiadomie
O wybratem inny krok O jeszcze nie zauwazytem

5.CO BYtO NAJTRUDNIEJSZE?

O pamietac o karcie O rozpoznac sygnat O zrobi¢ pauze

O nie analizowac O nazwac proces O wroci¢ do punktu uwagi
O wybrac kolejny krok O ¢wiczenie zwigkszato trudnos¢ [ nie rozumiatem celu
Oinne:

6. JEDNO ZDANIE O TYM TYGODNIU

Najczesciej zauwazatem automatycznie a cho¢ raz udato mi sie

NIE MUSISZ WPISYWAC POSTEPU, KTOREGO NIE WIDZISZ
Trudnosc jest konkretng informacjag do pracy.
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MOJA KARTA NA KOLEJNA SESJE

Zauwaz - zapisz - przynies na sesje

Uzupetnij to, co potrafisz. Ta strona ma pomoc rozpoczac¢ konkretng rozmowe podczas kolejnej sesji.

1. KARTA LUB CWICZENIE, KTORE PRAKTYKOWALEM

2. MOJ USTALONY CEL

3. NAJCZESCIEJ POJAWIAJACY SIE SYGNAL

4. MOJA NAJCZESTSZA AUTOMATYCZNA REAKCJA

5. MOMENT, W KTORYM NAJCZESCIEJ ZAUWAZALEM PROCES

[ przed reakcja O blisko poczatku O w trakcie
O po reakcji [0 duzo pozniej [0 najczesciej nie zauwazatem

6. JEDEN NOWY MOMENT, KTORY POJAWIL SIE CHOC RAZ
7. NAJWIEKSZA TRUDNOSC Z PRAKTYKA
8. CZEGO NIE ROZUMIALEM ALBO CO BY+O NIEJASNE?

9.CZY BYtA PRAKTYKA, PO KTOREJ REAKCJA WYRAZNIE MNIE ZANIEPOKOILA?

O tak O nie O nie jestem pewien

10. JEDNA KONKRETNA SYTUACJA, KTORA CHCE OMOWIC

Co sie wydarzyto?

Jaki byt sygnat?

Co zrobitem automatycznie?

Czy pojawit sig inny krok?

1. MOJE PYTANIE NA SESJE

NIE MUSZE PRZYNIESC IDEALNEGO WYNIKU.
PRZYNOSZE INFORMACJE O TYM, CO RZECZYWISCIE WYDARZY+LO SIE MIEDZY SESJAMI.

ZAUWAZ > ZAPISZ > PRZYNIES NA SESJE
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