KAR

©
Y INTELIGENC]]

tPIGENETYCZNE

Ponad 40 kart terapeutycznych
na arkuszach A4 — 4 karty na strone

Praktyczne narzedzie do pracy z historig,
ciatem, emocjami, przekonaniami

i nowym wyborem
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Ten materiat zostat opracowany jako narzedzie edukacyjne, terapeutyczne

i refleksyjne wspierajace prace z odziedziczonymi wzorcami emocjonalnymi,
behawioralnymi i regulacyjnymi. Karty moga by¢ wykorzystywane w pracy
klinicznej, psychoedukacyjnej, rozwojowej oraz w indywidualnej refleksji.

Pojecie inteligencji epigenetycznej w tym materiale oznacza praktyczng zdolnosc
zauwazania, jak historia rodzinna, doswiadczenia, srodowisko, stres, przekonania
| powtarzane zachowania moga wptywac na sposob reagowania organizmu oraz
jak mozna swiadomie wzmacnia¢ nowe, zdrowsze wzorce regulacji.

Ten materiat nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, konsultacji medycznej,

leczenia psychiatrycznego ani indywidualnego planu terapeutycznego. W przypadku
silnego kryzysu psychicznego, traumy, mysli samobojczych, objawow
dysocjacyjnych, przemocy, uzaleznienia lub powaznych trudnosci zdrowotnych
nalezy skorzysta¢ z pomocy odpowiedniego specjalisty.

Wszystkie praktyki powinny by¢ wykonywane tagodnie, w tempie bezpiecznym
dla danej osoby. Jesli jakiekolwiek cwiczenie zwieksza napiecie, poczucie winy,
wstyd, lek albo dezorientacje, nalezy je przerwac i wroci¢ do prostszej formy
regulacji: kontaktu z podtozem, oddechu, orientacji w przestrzeni lub wsparcia
terapeutycznego.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz
lub modyfikowanie tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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Jak korzystac z kart i jak drukowa¢ arkusze A4

Arkusz 01: Karta 01 — To, co odziedziczone, nie musi by¢ przeznaczeniem;
Karta 02 — Méj wzorzec automatyczny; Karta 03 — Ciato pamieta wzorce;
Karta 04 — Sygnat z przesztosici czy reakcja z terazniejszosci?

Arkusz 02: Karta 05 — Pierwszy wybdr regulacyjny; Karta 06 — Mdj jezyk
wewnetrzny; Karta 07 — Co powtarzam bez $wiadomosci?;
Karta 08 — Emocja, ktéra wraca

Arkusz 03: Karta 09 — Glos rodziny we mnie; Karta 10 — Lojalnoé¢ wobec
starego wzorca; Karta 11 — Co nalezato przemilczec?;
Karta 12 — Cigzar, ktéry nie zaczat sig ode mnie

Arkusz 04: Karta 13 — Moje miejsce w historii; Karta 14 — Oddaje to,
co nie jest moje; Karta 15 — Przekonanie odziedziczone;
Karta 16 — Czy to jest moje?

Arkusz 05: Karta 17 — Nowe zdanie regulacyjne; Karta 18 — Od przetrwania
do wyboru; Karta 19 — Przepisuje wewnetrzna narracje;
Karta 20 — Bezpieczna alternatywa

Arkusz 06: Karta 21 — Jedna nowa decyzja; Karta 22 — Zatrzymaj reakcje;
Karta 23 — Maty gest nowego wzorca; Karta 24 — Oddech przed reakeja

Arkusz 07: Karta 25 — Nowy rytm dnia; Karta 26 — Ciato wybiera
bezpieczenfstwo; Karta 27 — Przerwanie spirali stresu;
Karta 28 — Mikropraktyka zmiany

Arkusz 08: Karta 29 — Granica zamiast powtdrzenia;
Karta 30 — Nie musze reagowac jak dawniej, Karta 31 — Nowa odpowiedz
w relacji; Karta 32 — Moje «tak» i moje «nie»

Arkusz 09: Karta 33 — Wybieram wtasne tempo; Karta 34 — Bezpieczne
odréznienie; Karta 35 — Relacja bez automatyzmu;
Karta 36 — Mapa mojego wzorca

Arkusz 10: Karta 3? — Mapa nowego zachowania;
Karta 38 — Plan regulacji epigenetycznej; Karta 39 — Dziennik nowego wzorca;
Karta 40 — Praktyka 7 dni

Arkusz 11: Karta 41 — Wybieram, co wzmacniam; Karta 42 — List do
przysztego ja; Karta 43 — Zamkniecie starego cyklu;
Karta 44 — Nowe dziedzictwo
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Jak korzystac z tych kar

Ten zestaw kart zostat zaprojektowany jako praktyczne narzedzie
do pracy z odziedziczonymi wzorcami, automatycznymi reakcjami

i nowymi zachowaniami regulacyjnymi. Kazda karta pomaga
zatrzymac sie, zauwazy¢ powtarzajacy sie schemat i zada¢ pytanie:
«Czy to, co robie teraz, naprawde wspiera moje zycie?».

Inteligencja epigenetyczna nie oznacza obwiniania rodziny

ani traktowania przesztosci jako wyroku. Oznacza rozwijanie
Swiadomosci, ze pewne reakcje mogtly zostaé nauczone, powtérzone
albo odziedziczone przez srodowisko, stres, przekonania i relacje.
Oznacza tez mozliwos¢ wzmacniania nowych $ciezek: spokojniejszych,
bardziej sSwiadomych i bardziej regulujacych.

Nie trzeba korzystac z kart po kolei. Mozna wybrac¢ jedna karte
intuicyjnie, dobra¢ ja do aktualnego tematu sesji albo uzy¢ kilku kart
jako sekwencji refleksyjnej. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo:
pracowac powoli, bez presji, bez wymuszania wspomnien i bez
osadzania siebie.

Kazda karta ma wspiera¢ jeden maty krok: zauwazenie wzorca,
nazwanie reakcji, rozpoznanie potrzeby, przerwanie automatyzmu
albo wybranie nowego zachowania. Zmiana nie musi by¢ wielka,
aby byta prawdziwa. Czasem nowe dziedzictwo zaczyna sie od jednej
spokojniejszej odpowiedzi.

Poniewaz karty s3 rozmieszczone po cztery na stronie A4, mozna

uzywac calego arkusza jako planszy refleksyjnej lub wyciaé (@)
. b oo i o 2 r S
pojedyncze karty wzdtuz delikatnych linii ciecia. Kazda karta '

powinna zachowac czytelny tytul, numer, krétki cel, instrukcje
oraz jedno pytanie terapeutyczne.

Instrukcja druku: Drukowaé w formacie A4, najlepiej jednostronnie,
bez skalowania lub z opcja «dopasuj do strony», jesli drukarka
tego wymaga. Po wydruku przecigé strone na cztery réwne czesci.
Najlepiej zachowa¢ biate marginesy i nie zmniejszac tekstu ponizej
poziomu komfortowej czytelnosci.

Najwazniejsza zasada: bezpieczenstwo i maly krok. Nie wymuszac
wspomnien, nie przyspieszac procesu i nie interpretowac historii
jako wyroku. Karty maja pomagac¢ zauwazac wzorzec, regulowac
ciato i wybiera¢ jedna nowa odpowiedz w mozliwym tempie.

03 | Karty Inteligencji Epigenetycznej - Ponad 40 Kart



Karta 01 @

10, CO ODZIEDZICZONE,
NIE MUSI BY( PRZEZNACZENIEM

Modut 01 — Podstawy :ntehgem:y epigenetycznej
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& Cel
Oddzielié odziedziczony wzorzec od osobiste] toksamodci
i otworzyé przestrzen na nowy wybdr.

& Kiedy uzyé
Na poczatku pracy z kartami, przy poczuciu rtaka juz jestems,

przy powtamajgcych sie schematach, wstydzie, bezradnosci
albo leku przed zmiana.

Instrukcja
Zatrzymaj sig i nazwij jeden wzorzec, ktary czesto sie powtarza.
Dokoricz zdanie: «W mojej historii czesto pojawialo sig...».

=
=

@ &

4 Polz dlon na sercu, brzuchu albo udzie, jesli to komfortowe.
) Wei spokojny wydech.

® Zapisz: «Dzi$ moge zaczad od..».

T Wybierz tylko jeden maly krok.

v (o

Pytanie terapeutyczne
& Jaki wzorzec moge zauwazy¢ bez uznawania &
go za cala moja tozsamosé?

Karta 03 @
CIAtO PAMIETA WZORCE

Modut 01 — Podstawy inteligencji epigenetyczne]

informacja,
nie wyrok

& Cel

Zauwatyé cielesny $lad odziedziczonego lub wyuczonego wzorca.

& Kiedy uzyé
Gdy reakcja wydaje sie wigksza ni sytuacja, przy napieciu, leku,
zamroizeniu, poczuciu zagroZenia, wstydzie albo
automatycznym wycofaniu,

Instrukcja

Pomys$l o jednym powtarzajgcym sig wzorcu,

Nie analizuj go dituge. Skieruj uwage do ciala.

Zapytaj: «Gdzie cialo pokazuje ten wzorzec?».
Sprawdi gardlo, klatke piersiowa, brzuch, szczeke,
plecy, dlenie i nogi.

Wybierz jedno miejsce.

Opisz je jednym slowem: ucisk, cieiar, gorgce, chidd,
drienie, pustka, napiecie.

@ Powiedz: «Moje ciale pokazuje infermacje, nie wyroks,

)3
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Pytanie terapeutyczne
¥ Gdzie w ciele najczesciej pojawia sie stary wzorzec? &
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) Powiedz: «To moglo mnie uksztaltewad, ale nie musi mnie definiowads.

Karta 02 @
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e najczesciej uruchamia mojg starg reakcje?

MOJ WZORZEC
AUTOMATYCZNY

v
Medul 01 — Podstawy inteligencji epigenetyczne
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wyzwalacz reakcja ciala zachowanie

Cel
Nazwac jeden automatyczny wzorzec i zauwaiyd,
kiedy sie uruchamia,

Kiedy uzyé

Przy powtarzajgcych sig konfliktach, unikaniu, nadmiernej kontroli,
zamykaniu sig, wybuchach, zamartwianiu sie albo trudnosci

z przerwaniem starej reakcji.

Instrukcja

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej zareagowalas automatycznie.
MNazwij wyzwalacz: co uruchomito reakcje?

Mazwij reakeje ciala: napiecie, zaciénigcie, oddech,
bezruch, impuls dzialania.

Nazwij emocje: lek, ztosc, wstyd, smutek, bezradnosc.
Mazwij zachowanie: milezenie, atak, wycofanie,
tlumaczenie sig, kentrola.

Zapisz wzér: «Kiedy dzieje sie ____, moje cialo robi ____
ajazwykle =,

Zakoncz zdaniem: «Zauwaienie 1o pierwszy krok zmianys,

Pytanie terapeutyczne
i

Karta 04 @
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SYGNA Z PRZESZOSCI
CZY REAKCIA Z TERAZNIEJSZOSCI?

Modut 01 — Podstawy lnlelrgenql epigenetycznej
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Cel

Oddzieli¢ dawny lad emocjonalny od aktualnej sytuacji.
Kiedy uzyé

Przy reakcji silniejszej niz okolicznodci, po konflikcie, w relacji,
przy leku, wstydzie, poczuciu odrzucenia albo
automatycznej obronie.

Instrukcja

) Mazwij aktualng sytuacjg jednym zdaniem.

Zapytaj: «Co dzieje sie teraz naprawde?s.

Mastepnie zapytaj: «Co ta sytuacja mi przypomina®s,
Zauwai, czy cialo reaguje bardziej na terainiejszosc,
czy na dawny $lad,

Powiedz: «To moie przypominac przeszlosc,

ale jestem tutaj, teraz»,

& Rozejrzyj sig po pomieszczeniu i nazwij trzy rzeczy,

ktore widsisz.

" Wybierz jedna spokojniejszq odpowiedz.

Pytanie terapeutyczne
Czy moja reakcja odpowiada temu, co dzieje sie teraz, 4
czy temu, co ciato pamieta z wczesniej?



Karta 05 @ , Karta 06 '
PIERWSZY WYBOR MOJ JEZYK
REGULACYJNY WEWNETRZNY

Modut 01 — Podstawy inteligencji epigenetycznej Modut 01 — Podstawy inteligencji epigenetycznej

¢ ’I.-' + Mie tym razem @ge uczyc sie |
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i robié mate
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automatyzm nowy wybaor

4 Cel 4 Cel

Wprowadzic jeden maly wybor przed powtérzeniem starego wzorca. Rozpoznac wewnetrzny komunikat i sprawdzic, czy wspiera

on nowe zachowanie regulacyjne.

& Kiedy uzyc

W chwili napiecia, przed odpowiedzig w relagji, ¢ Kiedy uzyc gy ) 5
przy impulsywnej reakcji, wstydzie, leku, ztosci albo Przy samckrytyce, poczuciu winy, wstydzie, perfekcjonizmie,
potrzebie wycofania sie. leku przed bledem albo wtedy, gdy osoba powtarza wobec

3 K siebie surowe zdania.
Instrukcja

(D Zauwaz impuls: co cialo chee zrobi¢ automatycznie? ¢ Instrukcja

@ Zatrzymaj sie na jeden spokojny wydech.

@ Zapytaj: «Czy moge zrobi¢ pauze przed reakcja?s.

@ Wybierz jeden maly gest regulacyjny: stopy na podiodze,
rozluznienie dioni, dlugi wydech, tyk wody, prosba o chwile.

& Dopiero potem wybierz odpowiedz.

® Jedli stary wzorzec juz sie wydarzyl, zauwaz to bez kary.

@ Powiedz: «Kazde zauwazenie wzmacnia nowa sciezke».

(M Zauwa? trudna sytuacje, ktora uruchamia napiecie.

@ Zapytaj: «Co mowie wtedy do siebie?s.

(3) Zapisz dokladne zdanie, nawet jesli jest surowe.

@ Zapytaj: «Cayj glos przypomina ten sposéb méwienia?s.
(® Sprawds, czy to zdanie pomaga cialu, czy je zamyka.

® Stwérz lagodniejsza wersje zdania.

(@ Powiedz nowe zdanie powoli i zauwaz reakgje ciafa.

Pytanie terapeutyczne
< Jaki najmniejszy gest pomoze mi nie wejsé <
od razu w stary wzorzec?

Pytanie terapeutyczne
4 Czy sposob, w jaki méwie do siebie, nalezy do mnie, 4
czy zostat przejety z czyjegos gtosu?

Karta 07 @ Karta 08 @

CO POWTARZAM EMOCJA,
BEZ SWIADOMOSCI? KTORA WRACA

Modut 01 — Podstawy inteligencji epigenetycznej

4 Cel i J

Zauwazy¢ jeden powtarzajgcy sie schemat i nazwac
jego funkeje echronna.

Modut 02 — Dziedziczone emaocje i historia rodzinna

& Cel

Mazwac emocje, ktara czesto wraca, i sprawdzic,
z czym moze byé 2wiazana.

<=

Kiedy uzyé & Kiedy uzyé
Gdy osoba mowi: «Znowu zrobilam to samos, «Nie wiem, Przy powracajacym leku, wstydzie, ztosci, smutku, bezradnosci,
dlaczego tak reaguje», «Ciggle trafiam w podobne sytuacje» poczuciu winy albo emacji, ktéra wydaje sie wigksza
albo «Nie potrafie tego przerwacs. niz obecna sytuacja.
& Instrukcja 4 Instrukeja
(1) Wybierz jeden obszar zycia: relacje, praca, odpoczynek, cialo, @ Wybierz emocje, ktéra czesto wraca.
pieniadze, granice albo emocje, @ Nazwij ja jednym stowem.
@ Zapytaj: «Co w tym obszarze czgsto sie powtarza?», @ Zapytaj: «W jakich sytuacjach pojawia sig najczedciej?».
@) Nazwij zachowanie jednym prostym zdaniem. @ Zapytaj: «Czy znam te emocje z mojej historii rodzinnej?».
@) Zapytaj: «Przed czym ten wzorzec kiedys magl mnie chronié?s, (8 Zauwaz, czy ta emocja byla w rodzinie wyrazana, tlumiona,
® Zapytaj: «Czy nadal naprawde mnie chroni?s. karana czy ignorowana.
® Wybierz jeden moment, w ktérym mozesz & Potoi diori na ciele w neutralnym miejscu.
zauwazyd wzorzec wezesniej. @ Powiedz: «Moge zauwazyé te emocje bez powtarzania
@) Zapisz: «Nastepnym razem zatrzymam sie, gdy zauwaze...s. catej historiix.
Pytanie terapeutyczne Pytanie terapeutyczne
> Jaki schemat powtarza sig tak czesto, < & Jaka emocja wraca w moim zyciu tak czesto, <

ze prawie stal si¢ niewidoczny? ze warto ja potraktowac jako wazna informacje?
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Karta 09 @ i f Karta 10 @
GtOS RODZINY WE MNIE

Y

LOJALNOSC WOBEC
STAREGO WZORCA

Modut 02 — Dziedziczone emecje i historia rodzinna Medut 02 — Dziedz ir:;aon&l emaocje i historia rodzinna
__— o
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¢ stary N & ,/ méj glos
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stary wzorzec méj nowy kierunek
$ Cel i $ Cel
Rozpoznac rc_vdzmny komu_mkat. ktory nadal wplywa Zauwaiyd, czy trzymanie sie starego wzorca daje
na decyzje, cialo lub relacje. poczucie przynaleznosci lub bezpieczenstwa,
$ Kiedy uzy¢ & Kiedy uzyé
Przy samokrytyce, poczuciu obowiazku, leku przed zmiang, Przy trudnosci z przekroczeniem rodzinnych schematow,
trudnosci z odpoczynkiem, wstydzie, lojalnosci rodzinnej poczuciu winy po zmianie, lgku przed odrzuceniem,
albo konflikcie miedzy wlasnym wyborem a oczekiwaniami innych. sabotowaniu sukcesu albo powracaniu do znanego cierpienia.
& Instrukcja & Instrukcja
1) Dokoricz zdanie: «W mojej rodzinie czesto méwito sie, ze...». M Wybierz jeden wzorzec, ktéry chcesz zmienic,
@ Wybierz jedno zdanie, ktore nadal dziala w twoim zyciu. @ Zapytaj: «Co mogloby sie staé, gdybym naprawde
(@ Sprawdi, jaki ton ma ten glos: surowy, zatroskany, zaczgla Zyc inacze)?s. )
pelen leku, kontrolujgey, cichy, zawstydzajacy. (3 Zauwaz, czy pojawia sie poczucie winy, zdrady,
@) Zapytaj: «Czy ten glos mnie dzi$ wspiera, czy ogranicza?s. ® !;ku;l‘t'm FK""D'"OHI‘O;“' o
i Sialt /i . apytaj: «Komu lub czemu jestem lojalna,
® Cildd?-ei ten _{E;:a.s odlsne_bne-. «To le{st glos: ktéry znam, POZOLtAJ4E W tym waareuTs,
o e b Dy e ]edyny:rn il 8 Pold: dion na ciele | powiedz: «Moge kochaé moja historie,
@ Stwérz whasne zdanie odpowiedzi. nie powtarzajgc calego bélus.
7) Powiedz je spokojnie. ® Wybierz jeden maly akt lojalnosci wobec wlasnege zdrowia.
@ Zapisz go jednym zdaniem.
Pytanie terapeutyczne Pytanie terapeutyczne
e Jaki rodzinny gtos nadal méwi we mnie, & 4 Czy pozostawanie w starym wzorcu daje mi 4
gdy probuje wybrac co$ nowego? poczucie, ze nadal naleze?
() ' '
Karta 11 \eiay' | Karta 12

CO NALEZALO PRZEMILCZEC? CIEZAR, KTORY
- NIE ZACZAL SIE ODE MNIE

Modut 02 — Dziedziczone emocje i historia rodzinna Modul 02 — Dziedziczone .'emocje i historia rodzinna
+
&
% @
§ Cel
Zauwaiyé obszar milczenia bez wymuszania ‘@' Cel
wspomnien ani konfrontacji. Oddzielic wlasng odpowiedzialnosé od cigkaru
odziedziczonego lub przejetego.
¢ Kiedy bzyc . l ’ $ Kiedy uzy¢
Frzy.r trydnosct z méwieniem o _erno_c;ach, leku _przed konfliktem, Przy nadodpowiedzialnosci, poczueiu winy, roli ratownika,
napigciu w gardle, poczuciu tajemnicy, wstydzie albo trudnodci z odpoczynkiem, leku przed zawiedzeniem innych
rodzinnych tematach tabu. albo poczuciu, ze «musze wszystko utrzymacs,
& Instrukeja $ Instru keja
@) Zatrzymaj sie i poczuj stopy na podiodze. @) Nazwij ciezar, ktéry czesto nosisz.
@ Zapytaj delikatnie: «O czym w maojej rodzinie trudno byle méwié?s. (@ Dokéncz zdanie: «Czujg, 2e musze...s.
@ Nie szukaj pefnej historii, jesh cialo nie jest gotowe. @ Zapytaj: wCzy ten obowigzek naprawde zaczat sig ode mnie?».
@ Wybierz tylko jedno stowo lub obszar: zloéé, smutek, strata, @) Sprawds, czy podobny cigzar nosily osoby przed toba,
pienigdze, cialo, choroba, przemoc, potrzeby, granice. @ Polé: dlonie na udach albo oprzyj stopy o podlote.
@) Zauwa? reakcje ciala. & Powiedz: «Moge uznad ten cigiar i sprawdzic,
® Powiedz: «Moge zauwazyé milezenie bez zmuszania sig co naprawde nalezy do mnies.
do wszystkiego narazn. @ Wybierz jedna rzecz, ktéra moiesz dzié odhoiyé
(7) Wré¢ do oddechu lub otoczenia. chac na chwile.
Pytanie terapeutyczne Pytanie terapeutyczne
<4 Jaki temat w mojej historii potrzebuje delikatnege 4 4 Jaki ciezar niose tak dlugo, 4
zauwazenia, a nie natychmiastowego rozwiazywania? ze uznatam go za czesc siebie?
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Karta 13 @
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MOJE MIEJSCE W HISTORII

Modut 02 — Dziedziczcnela emocje i historia rodzinna

=
e 'S
ey  EE
przesziosc przysztosc

Cel
Umiescic wlasne doswiadczenie w historii rodzinnej
bez utraty indywidualnosci.

Kiedy uzyc

Przy pracy z genogramem, historia rodzinna, rolami w rodzinie,
poczuciem przynaleinoici, konfliktem lojalnosei albo pytaniem:
«Kim jestem poza moja historig?».

Instrukcja

MNarysuj prosta linie historii: przeszlosé — ja — przyszlosc.

Po stronie przeszlosci wpisz jeden wzorzec, ktéry rozpoznajesz.

Przy slowie «ja» wpisz jedna swiadomosd, ktérg masz teraz.

Po stronie przysziosci wpisz jeden wzorzec, ktory cheesz wzmacniac.
Zauwat ciato, gdy patrzysz na caly linie.

Powiedz: «Jestem czescia historii, ale moge tworzyé nowe odpowiedzis.,
Wybierz jeden maly krok dla przyszlosci.

Pytanie terapeutyczne
Jakie miejsce chce zajac miedzy tym, 4
co byto, a tym, co dopiero tworze?

Karta 15 @

¢

PRZEKONANIE ODZIEDZICZONE

Modut 03 — Przekonania, decyzje i nowe znaczenia

stara
zasada

nowe
sprawdzenie

Cel

Nazwac jedno przekonanie odziedziczone i sprawdzic

jego wplyw na cialo, emocje i zachowanie.

Kiedy uzy¢

Przy samokrytyce, leku przed zmiana, trudnoiciach z odpoczynkiem,
peczuciu winy, perfekcjonizmie, zaleznosci od opinii innych albo
autematycznym poczuciu obowigzku,

& Instrukcja
(1) Dokericz zdanie: «W mojej histerii nauczylam sig, ze...».
(2} Wybierz jedno przekonanie, ktére nadal wplywa na twoje iycie.
(3 Sprawdi, co robi cialo, gdy wypowiadasz to zdanie.
@ Zapytaj: «Czy to przekonanie wspiera maoje obecne zycie?s.
&) Zapytaj: «Jaki koszt place, gdy w nie wierze bez sprawdzania?s.
& Zapisz fagodniejsza wersje: «Dzi§ moge sprawdzic, czy...».
@ Wypowiedz nowe zdanie powoli.
Pytanie terapeutyczne
<+  Jakie przekonanie przejetam tak wczesnie, 4

ze wydawato sie prawda?

07 | Karty Inteligencji Epigenetycznej - Ponad 40 Kart

Karta 14 @
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ODDAJE TO, CO NIE JESTMOJE

Modut 02 — Dziedziczone emocje i historia rodzinna

Cel
Stworzy< wewngtrzng granice migdzy wlasnym zyciem
a przejetym cigzarem.

Kiedy uzyc

Przy nadodpowiedzialnosci, poczuciu winy, rodzinnym ciezarze,
zmeczeniu emocjonalnym, roli ratownika albo trudnosci

z odpuszczeniem tego, czego nie da sig kontrolowac.

Instrukcja

We? kartke albo wyobraZ sobie maly przedmiot symbolizujacy cigzar.
Mazwij go jednym slowern: lek, wina, obowiazek, milczenie, wstyd, kontrola.
Poldi kartke lub przedmiot przed soba.

Powiedz: «Widze to. Uznaje, ze to istniato. Sprawdzam,

czy naprawde nalezy do mnies.

Oddychaj spokojnie.
Odsun kartke lub przedmiot o kilka centymetréw.
Powiedz: «Moge zostawic przy sobie tylko to, co naprawde mojes.

Pytanie terapeutyczne
Co moge dzis odtozy¢ choc o kilka &
centymetréw dalej od siebie?

Karta 16 @
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(ZYTO JEST MOJE?

Modut 03 — Przekonania, decyzje i nowe znaczenia

< przejete moje >
|

i |

— &

& & % &

W £ Wil 2
Cel

Sprawdzic, czy dane przekonanie, poczucie obowigzku
lub reakcja naprawde naleiy daascioy.

Kiedy uzy¢

Przy presji, poczuciu winy, konflikcie lojalnosci, decyzjach
podejmowanych «bo tak trzebanr, trudnesciach z granicami
albo poczuciu zycia wedlug cudzych zasad.

Instrukcja

Wybierz jedno zdanie, zasade lub obowiazek, ktory cie obciaza.
Powiedz je powoli.

Zapytaj: «Czy to jest naprawde moje?s.

Sprawdz cialo: czy pojawia sie napiecie, ulga, opdr, spokdj, ciezar?
Zapytaj: «Kto lub co nauczylo mnie tej zasady?s.

Zapytaj: «Co wybralabym, gdybym mogla zaczaé

od wlasnego bezpieczenstwa?s.

Zapisz jedno wlasne zdanie.

Pytanie terapeutyczne
Czy to zdanie naprawde nalezy do mnie, <+
czy zostato mi przekazane?



\_‘

Karta 17 @
NOWE ZDANIE
REGULACYINE

Modut 03 — Przekonania, decyzje i nowe znaczenia

.'l'{v'll'Jszg ug:,zysﬂ'cg
zrobic idealnie,

N

Moge zrobi€ to
u,\_ivystarczaiqco dc-bri _}v

—

$ Cel

Zamienic stare zdanie stresu na nowe zdanie wspierajace
regulacje.

& Kiedy uzy¢

Przy |gku, wstydzie, poczuciu winy, samokrytyce,
impulsywnej reakeji, powtarzajacym sie wzorcu albo
przed trudng rozmows.

Instrukcja

Zapisz stare zdanie, ktdre uruchamia napiecie.
Przykiad: «Musze wszystko zrobié idealnies.

Stwérz krotka wersje, na przyklad: «Moge zrobié to
wystarczajgco dobrzen.

Powiedz nowe zdanie powaoli.

Sprawdi, czy cialo moie je przyjac.

Jesli zdanie jest zbyt dalekie, uprosc je jeszcze bardziej.

Goe Ga80%

Pytanie terapeutyczne

& Jakie zdanie moje cialo moze dzis uznaé
za cho¢ troche bezpieczniejsze?

Karta 19 @

PRZEPISUJE
WEWNETRINA NARRACJE

Maodut 03 — Przekonania, decyzje i nowe znaczenia

stara nowa
opowieié opowiesé

$ Cel

Przeksztaleid stara narracje ograniczajaca w narracje
bardziej wspierajaca i realistyczng.

¢ Kiedy uzyc
Przy przekonaniu «jui zawsze tak bgdzies, poczuciu
bezradnodei, wstydzie, powtarzaniu rodzinnych etykiet,
samokrytyce albo pracy nad nowg toZsamedcia.

Instrukcja

Zapisz starg narracje jednym zdaniem,

Przyklad: «W mojej rodzinie nikt nie umial odpoczywac,
wigc ja tei nie potrafigs.

Podkres| stowa, ktére brzmia jak wyrok.

Dodaj zdanie $wiadomodci: «Widze, skad to moglo prayjics.
Dodaj zdanie wyboru: «Moge uczyé sig adpoczynku

malymi krokamin.

Polacz nowa narracje w dwa krotkie zdania.

Przeczyta je powoli | sprawdi reakeje ciala.

98 “8ee ece

‘ Pytanie terapeutyczne
| 4+ Jak moge opowiedzied te historie tak,
l aby byto w niej miejsce na zmiane?

08 | Karty Inteligencji Epigenetycznej - Ponad 40 Kart

Zapytaj: «Jak brzmiatoby zdanie o 10% bardziej regulujace?s.

Karta 18 )
0D PRZETRWANIA
DO WYBORU
=

Modul 03 — Przekonania, decyzje i nowe znaczenia

g ‘Q"
fFrrri
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Fert

przetrwanie wybér

¢ Cel
Uhonorowac dawng strategie i wybrad jeden nowy
sposob dziatania.

& Kiedy uzyc

Przy unikaniu, kontroli, zamykaniu emocji, nadmiernej
odpowiedzialnosci, potrzebie perfekcji, wybuchach ztosci

albo automatyeznym wycofaniu.
4 Instrukcja
D Mazwij jedna strategie, ktéra czesto stosujesz.
@ Dokohez zdanie: «Kiedys to mogle mi pemagaé, bo...».
@ Podziekuj tej strategii za dawna funkcje ochronna.
@ Zapytaj: «Czy dzisiaj nadal potrzebuije jej w tej samej formie?s.
& Whybierz jedng lagodniejsza alternatywe.
@& Przyktad: zamiast milczed przez wiele dni — poprosic
o przerwe i wrécic do rozmowy.
@ Zapisz: «Dzié moge wybrac...».

Pytanie terapeutyczne
% Ktéra moja reakcja byla kiedys strategia przetrwania, ¢
ale dzi$ prosi o aktualizacje?

- Karta 20 @

BEZPIECZNA
ALTERNATYWA

Modut 02 — Przekonania, decyzje i nowe znaczenia

f e ey I L
stary automatyzm bezpieczna alternatywa |
|

[ =
reaguje automatycznie |
(napigcie, unikanie,
wybuch, zamrofenie)

wybieram nowa,
tagodniejsza reakcje
jeden krok inaczej |

@ AW

. J

$ Cel
Wybrac jedno nowe zachowanie, ktare nie przecigia
ukladu nerwowege.

A

Kiedy uzy¢

l Przy trudnosci z przerwaniem nawyku, przed rozmowsg,
w relacjach, przy impulsywnej reakeji, unikaniu, wybuchu,
zamrofeniu albo nadmiernym dopasowaniu sig.
Instrukeja

Mazwij stary automatyzm,

Zapytaj: «Co zwykle robie, gdy to sie uruchamia?s.
Nastepnie zapytaj: «Jaka alternatywa bylaby tylko
o jeden krok inna?s,

Wybierz bardzo malg zmiane.

Przyktad: zamiast natychmiast odpowiadad — wziad
wydech i powiedziec: «Potrzebujg chwilis.
Przedwicz nowe zdanie lub gest raz, bez presji.
Zapisz: «Moja bezpieczna alternatywa to...».

98 96 6804

Pytanie terapeutyczne
% Jaka reakcja jest wystarczajaco nowa, <+
ale nadal wystarczajaco bezpieczna?




Karta 21 @
JEDNA NOWA DECYZJA

Modut 03 — Przekonania, decyzje | nowe znaczenia

4 & Qog
4 @
i dzié
wybieram... / z
e

¢ Cel

Wybrac jedng malj decyzje wspierajacq nowy wzorzec.

& Kiedy uzyé

+ Jaka jedna decyzja moge dzis e

¢
$

8 BHE6BC <9

% Jaki maty gest pokaze mojemu ciatu, g

09 | Kar

ISRCN SRR TR SRR

Po rozpoznaniu przekonania, po pracy z historia rodzinna,
przy planowaniu zmiany, po sesji terapeutycznej albo wtedy,
gdy osoba potrzebuje przejsc od wgladu do dzialania.

Instrukcja
Zadaj pytanie: «Jaki wzorzee chee dzis wzmacniac?s.

Miech bedzie konkretna i mala.
Przyktad: «Dzis zrobje jedna przerwe bez poczucia winy».
Sprawdi, czy cialo zgadza sie na te decyzje.

Jesli pojawia sig duzy opadr, zmniejsz decyzje.
Zapisz: «Moja jedna nowa decyzja na dzis to...».

Pytanie terapeutyczne

wzmocni¢ nowe dziedzictwo?

Karta 23 @
MALY GEST NOWEGO WZORCA

Modut 04 — Ciato, nawyk i zachowanie regulacyjne

Cel

Wazmaocnié nowy wzorzec przez konkretny, fizyezny gest.
Kiedy uzyc

Przy starym automatyzmie, napigciu, konflikcie, lgku przed
zmiang, pracy z nawykiem albo jako codzienna mikropraktyka
regulacyjna.

Instrukcja

Mazwij stary wzorzec, ktéry chcesz przerwac.

Zapytaj: «Jaki gest moglby oznaczaé nowg odpowiedi?s,
Wybierz jeden bardzo maly gest.

Wykonaj go powoli, bez pospiechu.

Powtéarz go 3 razy.

Po kazdym powtdrzeniu powiedz: «Ucze ciato nowej
mozliwoscin.

Zauwaz, czy gest daje choc odrobine wiece] wyboru.

Pytanie terapeutyczne

Ze moge zareagowac inaczej?

ty Inteligencji Epigenetycznej - Ponad 40 Kart

Wybierz jedng decyzje mozliwg do wykonania w ciagu 24 godzin.

4
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Karta 22 @
ZﬂTRZYMA_J REAKCIE

Modut 04 — Cialo, nawyk i zachowanie regulacyjne

TR
— (Il —
\\___/

bodziec o odpowiedz

Cel

Woprowadzi¢ pauze regulacyjna przed reakcja.

Kiedy uzyc

Przed odpowiedzia w konflikcie, przy impulsie wybuchu,
wycofania, thumaczenia sig, zamykania emociji, kontroli albo
ucieczki.

Instrukcja

Zauwaz moment uruchomienia.

Powiedz w myslach: «To jest reakcjaz.

Postaw stopy stabilnie na podlodze.

Wypuéc powietrze powoli.

Rozluznij dionie albo szczeke o 1%.

Powiedz: «Mie musze reagowac natychmiast».
Wybierz odpowiedz dopiero po tej mikroprzerwie.

Pytanie terapeutyczne

+ Co pomaga mi zauwazyc reakcje, <+

¢

CHCNCRERERSIE

@

zanim ona przejmie kontrole?

Karta 24 @
ODDECH PRZED REAKCIA

Modut 04 — Cialo, nawyk i zachowanie regulacyjne

Cel

Uzyé oddechu jako sygnalu zatrzymania i regulacji przed dziataniem.

Kiedy uzyc

Przed odpowiedzia w trudnej rozmowie, przy ztoici, leku,
wstydzie, napieciu, impulsie obrony, potrzebie wycofania albo
automatycznym tlumaczeniu sig.

Instrukcja

Zauwa? impuls, aby od razu zareagowac.

Zamknij usta lub rozluznij szczeke, jesli to komfortowe.

Wei naturalny wdech.

Wypusc powietrze powoli.

W trakcie wydechu powiedz w myslach: «Mam chwilex».
Dopiero po wydechu zdecyduj, czy cheesz méwic, milczed,
poprosi¢ o przerwe albo zadad pytanie.

Zauwaz, czy odpowied? jest choc troche bardziej swiadoma.

Pytanie terapeutyczne

4+ Czy moge wziac jeden wydech, <

zanim stary wzorzec odpowie za mnie?



: Karta 25 @
NOWY RYTM DNIA

Modut 04 — Ciato, nawyk i zachowanie regulacyjne

=9
=
@ P "
e oy hy
rano potudnie wieczor

& Cel

Wybraé jeden powtarzalny element dnia,
ktory wspiera nowe zachowanie regulacyjne.

& Kiedy uzyé

Przy przecigzeniu, chaosie, zmeczeniu, braku granic,
trudnodciach z odpoczynkiem, pracoholizmie albo
potrzebie budowania nowych nawykéw.
Instrukcja

Wyhbierz jedng czes¢ dnia; poranek, przerwe, positek,
koniec pracy albo wieczér,

o<

& Cel

Karta 26 @
CIALO WYBIERA BEZPIECZENSTWO

Modut 04 — Ciate, nawyk i zachowanie regulacyjne

1y, L lﬁ ﬁ l
Rozpoznad, co pomaga ciatu poczut o jeden krok
wigcej bezpieczeristwa.

=3
.

& Kiedy uzy¢

Przy leku, napieciu, zamrozeniu, przecigzeniu, pracy
z trudnym tematem albo przed nowym zachowaniem,
ktdre budzi opdr.

4 Instrukcja
(1) Zauwaz aktualny stan ciata.
(@ Zapytaj: «Co byloby teraz odrobine bezpieczniejsze?s.

@ Zap)i"ai' «laki stary wzor_zec zwykle pojawia sig w tym momencieZ». (@) Sprawd: mozliwosci: wigcej dystansu, mniej $wiatla, cieplejszy koc,
® Wybierz jedna matg zmiang rytmu. przerwa, woda, ruch, cisza, obecnos¢ kogoé zaufanego.

4) Przyktad: trzy spokojne wydechy przed rozpoczeciem pracy. 4 ybierz tylko jedng zmiane.

(@) Prayktad kaj dechy d i (@) Wyb ko jed i

(& Albo: 5 minut bez telefonu po przebudzeniu. (&) Wprowadz ja natychmiast, jesli to moZliwe.

(8 Albo: krétka przerwa pe trudnej rozmowie. % Zauwaz reakcj¢ ciala.

-
%

Powiedz: «Moje ciato moze uczyd sie bezpieczenstwa

Powtarzaj te zmiane codziennie przez tydzien. matymi krokami».,

Pytanie terapeutyczne
%  Ktory moment dnia najbardziej potrzebuje <
nowego, regulujacego rytmu?

Pytanie terapeutyczne
% Co da mojemu ciatu 1% wiecej bezpieczenstwa <
wiasnie teraz?

Karta 27 @ 1 f Karta 28 @
PRZERWANIE SPIRALI STRESU MIKROPRAKTYKA ZMIANY

Modut 04 — Ciato, nawyk i zachowanie regulacyjne Modut 04 — Ciato, nawyk i zachowanie regulacyjne
e

----- D——
PON WT SR CIW PT SO0B ND 30 sekund

O O @ O O O O tez siil'r'czy

% Cel
Stworzyc bardzo maty codzienng praktyke wspierajaca zmiang wzorca.
¢ Kiedy uzy¢
Po sesji, migdzy spotkaniami, przy budowaniu nawykdw, po rozpoznaniu
starego wzorca albo wtedy, gdy duza zmiana wydaje si¢ zbyt trudna.
Instrukcja
) Wybierz jeden wzarzee, ktéry cheesz ostabic,
Wybierz jeden nowy wzorzec, ktéry cheesz wzmacniad.
) Ustal mikropraktyke trwajaca 3090 sekund.
Przyktad: jeden $wiadomy wydech przed odpowiedzia.
Przyktad: zapisanie jednego zdania nowego wyboru.
Przykfad: potozenie stép na podiodze po przebudzeniu,
Powtarzaj codziennie i zaznaczaj wykonanie bez oceniania.

§ Cel

Zatrzymac narastanie stresu przez jedna konkretna
interwencje regulacyjna.

4 Kiedy uzy¢
Przy gonitwie myéli, leku, ztosci, przecigzeniu, konflikcie,
napieciu w ciele albo wtedy, gdy osoba czuje, ze
«zaraz wpadnie w stary schemat.

Instrukcja

Powiedz: «To jest spirala stresu».

Zauwaz, gdzie zaczyna sie w ciele,

Zréb jedng rzecz, ktdra przerywa cigg: stan, usigdi, wypij wode,
otwdrz dionie, dotknij podfoza, spdjrz w bok.

Nazwij trzy rzeczy, ktére widzisz.

Wypuéc powietrze powoli.

Zapytaj: «Jaki jest najmniejszy nastepny krok?».

Nie wracaj od razu do analizy.

(CIOISh=
QAR <

Qee®

Pytanie terapeutyczne
Co najprosciej przerwie spirale, & ¢
zanim stanie sie zbyt silna?

Pytanie terapeutyczne
Jaka praktyka jest tak mata, ¢
ze naprawde moge j3 powtarzac?

Lo
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GRANICA ZAMIAST POWTORZENIA

Modut 05 — Relacje, granice i odzyskana autonomia

potrzebuje
czasu

/

Zastapi¢ automatyczng reakcje prosta, jasng granica.

Cel

Kiedy uzyc

Przy presji, konflikcie, oczekiwaniach rodziny, nadmiernym
obeowiazku, poczuciu winy, trudnosci z odmowa albo

w relacjach uruchamiajacych stare role.

Zauwaz sytuacje, w ktorej zwykle powtarzasz stary wzorzec.
Zapytaj: wJaka granica bylaby tutaj potrzebna?s.

Uiz jedno krétkie zdanie.

Przyktad: «Potrzebuje czasu, zanim odpowiems.

Przyktad: «Nie moge teraz wziac tego na siebiex,
Powiedz zdanie spokojnie, bez dlugiego tlumaczenia.

Po wypowiedzeniu granicy poczuj stopy | wez wydech,

Pytanie terapeutyczne

ks Jaka granica przerwalaby stary wzorzec w tej relacji? %

Karta 31 @

¢

NOWA ODPOWIEDZ W RELAC)I

Modut 05 — Relacje, granice i odzyskana autonomia

( moja nowa |
odpov\nedz /,-
B

Cel

Przygotowaé jedno zdanie lub zachowanie, ktore wspiera
autonomie i regulacje w relacji.

Kiedy uzyc

Przed rozmowa, po konflikcie, w relacji rodzinnej, partnerskiej,
zawodowe], terapeutycznej albo tam, gdzie osoba zwykle
reaguje automatycznie.

) Wybierz jedng relacje, ktéra uruchamia stary wzorzec.

Nazwij typowa reakcje: zgadzam sie, wybucham, milcze,
tlumacze sie, ratuje, uciekam.

) Zapytaj: «Jaka nowa odpowied: bylaby o jeden krok zdrowsza?s.

Uléz krétkie zdanie.

) Przyktad: «Chce o tym porozmawiad, ale potrzebuje

spokojniejszego tonus.

Przeéwicz zdanie na glos lub w myslach,

Whybierz gest wsparcia pe rozmowie: wydech, spacer,
zapisanie, kontakt z zasobem.

Pytanie terapeutyczne

Jak moge odpowiedzie¢ w tej relacji v
bez zdradzania siebie?

11 | Karty Inteligencji Epigenetyczne] - Ponad 40 Kart
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NIE MUSZE REAGOWAC
JAK DAWNIE)

Modut 05 — Relacje, granice i edzyskana autonomia

dawniej teraz

\%/’

Zmniejszy¢ identyfikacje ze starym wzorcem i wzmocnic
nowa odpowiedz.

Kiedy uzyc

Przy konflikcie, presji rodzinnej, poczuciu winy, leku
przed zmiana, starej roli, automatycznym wycofaniu
albo reakcji obronne;j.

) Zauwaz impuls do starej reakcji.

MNazwj go: «To jest dawny wzorzecs.

) Poléz dlon na sercu albo na udzie.

Powiedz powoli: «MNie musze reagowac jak dawniej».
Zapytaj: «Jaka odpowiedz bardziej pasuje

do mojege obecnego zycia®s.

Wybierz jedna mala reakcje: pauza, pytanie, granica,
wydech, wycofanie sie z szacunkiem.

Zauwaz ciato po wyborze.

Pytanie terapeutyczne

Co moge zrobic inaczej, nawet jesli %
tylko o jeden maty krok?

Karta 32 @
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MOJE «TAK» | MOJE «NIE»

Modut 05 — Relacje, granice i odzyskana autonomia

Cel

Wzmacnic kontakt z wlasna zgoda, granica i autonomia.

Kiedy uzy¢

Przy trudnosciach z odmawianiem, podejmowaniem decyzji,
poczuciu presji, relacyjnej zaleznosci, nadmiernym
dopasowaniu sig albo lgku przed rozczarowaniem innych.
Wybierz jedng sytuacje, w ktérej trudno ¢i poczué wlasna decyzje.
Powiedz w myslach: «taks i zauwai cialo,
Powiedz w mysélach: «nie» i zauwai cialo.

) Sprawdi réznice: oddech, brzuch, gardto, ramiona, dionie.

Mie musisz od razu podejmowac decyzji.

Zapisz: «Moje cialo pokazuje wiecej zgody przy...».
Zakoricz zdaniem: «Moge stuchaé swaojego tak

i swojego niex.

Pytanie terapeutyczne

Jak moje cialo rozpoznaje prawdziwe «tak», 4
a jak prawdziwe «nie»?



Karta 33 @
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WYBIERAM WEASNE TEMPO

Modut 05 — Relacje, granice i odzyskana autonomia

e M
&—jj
moje tempo

Cel

Rozpoznad tempo, ktére wspiera regulacje

zamiast powtarzania presji.

Kiedy uzy¢

Przy pospiechu, presji, trudnych decyzjach, pracy z trauma,
relacjach kontrolujacych, perfekcjonizmie albo wtedy,

gdy osoba czuje, ze amusi juz wiedziec»,

Instrukcja

fauwaz, czy w te] sytuacji czujesz presje tempa.

Zapytaj ciato: «Czy to tempo jest moje?».

Sprawdz, czy ciato chce zwolni€, zatrzymac sie,
przyspieszy¢ albo zrobié przerwe.

Wybierz jedno zdanie: «Potrzebuje chwili»,

«Chee wracic do tego pézniejn, «Moge isc krok po krokus.
Powiedz zdanie powoli.

Zauwaz, czy cialo ma wiecej przestrzeni.

Zapisz: «Moje bezpieczne tempo na dzis to...».

Pytanie terapeutyczne

Jakie tempo pozwala mi pozostac <
w kontakcie ze sobg?

Karta 35

¢.

RELACJA BEZ AUTOMATYZMU

Modut 05 — Relacje, granice i odzyskana autonomia

§ e
_ W
| swiadoma odpowied: ||

Cel

Stworzy¢ jedna bardziej swiadoma odpowiedz w relacji
uruchamiajacej stary wzorzec.

Kiedy uzy¢

W relacjach rodzinnych, partnerskich, zawodowych

lub terapeutycznych, szczegélnie wtedy, gdy pojawia sie
automatyczne milczenie, atak, ulegtosc, kontrola, wycofanie
albo ratowanie.

Instrukeja

Mazwij relacje, w ktorej czesto pojawia sig automatyam.

Zapisz typowy scenariusz: «Kiedy ta osoba ____, ja zwykle ____».
Zauwat cialo, gdy czytasz to zdanie.

Zapytaj: «Czy teraz naprawde muszg wejsé w ten sam scenariusz?s.
Wybierz jedng $wiadoma odpowiedi: pytanie, przerwa, granica,
oddech, zmiana tonu, zakericzenie rozmowy.

Przeéwicz odpowied? na gltos albo w myslach.

Zakonicz zdaniem: «Moge by¢ w kontakcie
bez powtarzania starej roli».

Pytanie terapeutyczne

Jaka jedna odpowiedz pozwoli mi pozostac <+
w relacji bez utraty siebie?
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Karta 34 @
BEZPIECZNE ODROZNIENIE

Modut 05 — Relacje, granice i odzyskana autonomia

4 OCT
) (A

Oddzieli¢ «moje» od unie moje» w relacji

lub sytuacji redzinne;.

Kiedy uzy<

Przy poczuciu winy, przejmowaniu emocji innych, roli ratownika,
trudnosci z granicami, konflikcie, przecigzeniu relacyjnym
albo odpowiedzialnosci za nastrdj innych oséb.

Instrukcja

Wybierz sytuacje, w ktorej przejmujesz za duzo.

Narysuj dwie kolumny: emojen i «nie mojen.

W kolumnie «moje» wpisz: moje uczucia, moje stowa,
maoje granice, maje decyzje.

W kolumnie «nie maojes wpisz: reakcje innych, ich emocje,
ich wybory, ich historia.

Wesz spokojny wydech.

Powiedz: «Moge by¢ w relacji i nadal pozostac sobgs.
Wybierz jedna granice, ktdra wspiera odréznienie.

Pytanie terapeutyczne

< Co naprawde nalezy do mnie, <

a co prébuje niesc za kogos innego?

Karta 36
MAPA MOJEGO WZORCA

Medut 06 — Integn;a'lcja i plan zmiany

e — =
1 2 3
Wyzwalacz — Ciato — Emocja —
co uruchamia ? co sie dzieje > &5 cz]uje?
wzorzec? fizycznie?

i sl S o

—
KOSST = Zachmfan'e M :I
co trace, gdy | £— co zwyklle-_ €« coymd;i
";20\.:::::2:'; robig? umysi?

. 75 _"_1

Cel

Zobaczyc stary wzorzec jako strukture,

ktéra mozna rozpoznawacd i stopniowo zmieniac,

Kiedy uzyé

Po kilku sesjach pracy, przy powtarzajgcym sie schemacie,
przed stworzeniem planu zmiany, w psychoedukacji albo wtedy,
gdy osoba chee lepiej zrozumied swéj automatyzm.

Instrukcja

MNarysuj szedé pél.

Pole 1: «Wyzwalacz — co uruchamia wzorzec?s.

Pole 2: «Cialo — co sie dzieje fizycznie?s.

Pole 3: <Emocja — co czuje?s.

Pole 4: «Mysl — co mowi umyst?s.

Pole 5: «Zachowanie — co zwykle robig?s.

Pole é: ukoszt — co trace, gdy wzorzec sie powtarza?».
Wypelnij kazde pole jednym krétkim zdaniem.

Pytanie terapeutyczne

4 Jak wyglada mdj stary wzorzec, jesli roztoze g

go na szesé prostych czesci?




Karta 37 9
MAPA NOWEGOQ ZACHOWANIA

Modut 06 — Integracja i plan zmiany
s
& Cel
Stworzyé konkretny, realistyczny plan nowego zachowania.

%

Kiedy uzyc

Po rozpoznaniu starego wzorea, przed trudna rozmowa,
przy planowaniu zmiany, w pracy terapeutycznej albo
jako zadanie miedzy sesjami.

Instrukcja
Wybierz jeden wyzwalacz ze starej mapy.
Zapisz: «Kiedy pojawi sig ___, chce sprobowad.. ».

Ciato: jaki gest regulacyjny wykonam?

Emocja: jak nazwe to, co czuje?

Mysl: jakie zdanie regulacyjne wybiore?

Stowa: co moge powiedziec krétko i jasno?
Dziatanie: jaki bedzie mdj najmniejszy nowy krok?

CICICICICIVICR o

— — - —

L 4 b - L s

Pytanie terapeutyczne
4  Jak wyglada moja nowa odpowied?, jesli opisze ja 4
przez ciato, emocje, mysl, stowa i dziatanie?

DZIENNIK NOWEGO WZORCA

Modut 06 — Integracja i plan zmiany

Karta 39 .@

4 Cel

Sledzi¢ zmiang przez krotkie, regularne zapisy.

Kiedy uzyc

Migdzy sesjami, po trudnych sytuacjach, przy pracy nad
nawykiem, po zastosowaniu nowej odpowiedzi albo
na koricu dnia.

<

Instrukcja

Zapisz date i sytuacje.

Zapisz: «Jaki stary wzorzec zauwazytam?».

Zapisz: «Co zrobito moje ciato?s.

Zapisz: «Czy pojawit sie cho¢ jeden moment wyboru?s,

Zapisz: «Jaka nowa odpowiedi wybratam albo moge
wybraé nastepnym razem?=.

Ocen wsparcie dla nowego wzorca w skali 0-10.
Zakoncz zdaniem: «Zauwazenie tez jest postepems.

SICENCICICICIOR <

¢
zauwaiytam .
wybratam
¢
nastepnymorazem ... %

Pytanie terapeutyczne
& Jaki maty dowéd pokazuje, ze nowy wzorzec 4

zaczyna sie pojawiaé?

13 | Karty Inteligencji Epigenetycznej - Ponad 40 Kart

ciato | emocja mysl stowa | dziatanie

SATONONON ¥

Karta 38 @
PLAN REGULACJI EPIGENETYCZNE]

Modut 06 — Integracja i plan zmiany
.¢|.

4 Cel

Stworzyé prosty plan w2macniajacy nowy wzorzec

przez powtarzalne doswiadczenia.
& Kiedy uzyé
Na koricu procesu pracy z modutem, po rozpoznaniu
starego schematu, przy planowaniu dziatar migdzy sesjami
albo jako narzedzie kliniczne do monitorowania zmiany.
Instrukcja
MNazwij stary wzorzec jednym zdaniem.
Nazwij nowy wzorzec jednym zdaniem.
Wybierz jedng praktyke dla ciata.
Woybierz jedno zdanie regulacyjne dla umystu.
Wybierz jedna granice lub nowa odpowiedi w relacji.
Wybierz jeden codzienny rytm, ktéry bedzie wspierat zmiane.
Ustal sposéb éledzenia postepu: dziennik, skala 0-10
albo raznaczanie dni praktyki.

SICIGROTEISIOR

ciato umyst relacja rytm dnia

A | © | aa |
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Pytanie terapeutyczne
<  Jakie codzienne doswiadczenia beda wzmacniaty 4
wzorzec, ktéry chee przekazac dalej?

Karta 40 @
PRAKTYKA 7 DNI

Modut 06 — Integracja i plan zmiany
o
& Cel
Wzmocnic nowy wzorzec przez siedem dni matych powtdrzen.

& Kiedy uzyé
Po wybraniu nowego zachowania, migdzy sesjami,
przy budowaniu nawyku, po madule pracy z wzorcem albo
wtedy, gdy osoba potrzebuje konkretnego planu.

4 Instrukeja

(1) Wybierz jeden wzorzec, ktéry cheesz wzmacniaé przez 7 dni,

(@) Opisz praktyke w jednym zdaniu.

(3) Niech trwa mniej niz 3 minuty,

(@) Wybierz staty moment dnia.

(8 Przez 7 dni zaznaczaj wykonanie bez oceniania.

(&) Jesli pominiesz dzier, wréé nastepnego dnia bez kary.

(T Po tygodniu zapisz: «Co moje ciato, umyst i relacje zauwazyty?»,

1 2 3 4 5 [} 7
.’/—-\‘ i i I{'—'\ Fa
SEPEE RS

wroc bez kary

Pytanie terapeutyczne

4 Jaka mata praktyka przez 7 dni moie wzmocnic &
méj nowy kierunek?



Karta 41 @ Karta 42
WYBIERAM, CO WZMACNIAM LIST DO PRZYSZLEGO JA

Modut 06 — Integracja i plan zmiany Modut 06 — Integracja i plan zmiany

I)caga prygsela ja...

stary wzorzec ROWY WZorzec
4 Cel
Swiadomie wybraé jeden wzorzec, ktéry osoba chee ——
wzmacniaé w codziennym Zyciu, 4 Cel
% Kiedy uzyé Palaczyé aktualny wybdr z przyszbym kierunkiem rozwaju.
Ma koricu procesu terapeutycznego, po tygodniowej praktyce, &4 Kiedy uzyé

przy planowaniu zmiany, po rozpoznaniu starego wzorca

albo wtedy, gdy osoba potrzebuje jasnego kierunku. Po zakornczeniu modulu, po waznym wgladzie, na koricu

procesu pracy z kartami, po tygodniowej praktyce albo wtedy,

¢_ Instrukcja gdy osoba potrzebuje przypomnienia o swoim nowym kierunku.
(1) Zapisz stary wzorzec, ktéry chcesz oslabia¢. t$' Instrukcja

(2) Zapisz nowy wzorzec, ktdry chcesz wzmacniad, (1) Zacznij od stow: «Droga przyszla ja...».

f;- Zapytaj: «Jakie codzienne dziatania wzmacniaja stary wzorzec?s. @ Napisz, jaki stary wzorzec zaczynasz rozpoznawac.

(@) Zapytaj: «Jakie codzienne dzialania wzmacniaja nowy wzorzec?s. 3) Napsiz, jaki nowy wzorzec chcesz wzmacniac.

'U‘i)
i
L.

) Wybierz :I:Fi'no d;ia,'a“ier ktére mozesz powtarzac Dodaj jedno zdanie wsparcia na moment potknigcia.
o P e & s Dodaj jedno zdanie przypominajace o ciele:
© Powiedz: ¢To, co powtarzam z tagodnodciy. staje sie «Zatrzymaj sie, oddychaj, wréé do siebies

bardziej dostepnes. 28 e 8 ; A i
@ Zapisz jeden konkretny moment dnia, w ktérym bedziesz Zakoncz list z‘damem: «Nie musze robi¢ tego idealnie,
wzmacniaé nowy wzorzec. moge wracace.

@ Zachowaj list jako przypomnienie na trudniejsze dni.

O®

@

Pytanie terapeutyczne
& Ktory wzorzec chee dzis nakarmic swoja 4
uwage, czasem i dziataniem?

Pytanie terapeutyczne
4  Co chce powiedziec przyszlej sobie, aby pamigtata, <
Ze zmiana moze by¢ tagodna i realna?

Karta 43 @ Karta 44 @
ZAMKNIECIE STAREGO CYKLU NOWE DZIEDZICTWO

Modut 06 — Integ}acja : plan ZrT'IiEI"IY Modut 08 — Integracja i ﬁfal“l zZmiany

:'.—
T

E |

{ W\

| |

¢ Cel $ Cel :
Domknaé prace ze starym wzorcem i stworzy€ przestrzen Nazwac nowy wzorzec, ktory osoba chee rozwijac
dla nowege zachowania. i przekazywac dalej.

4 Kiedy uzyé ¢ Kiedy uzyc
Po zakofczeniu procesu terapeutycznego, po pracy z historia Na zakoficzenie pracy 2 talig, po procesie terapeutycznym, po serii
rodzinna, po rozpoznaniu cigzary, po tygodniowej praktyce sesji, po module integracyjnym, w rytuale domkniecia albo jako
albo wtedy, gdy osoba potrzebuje symbolicznego przejscia. karta podsumowujgca.

4 Instrukcja Instrukcja

)
5

) Zapisz nazwe starego wzorca na kartce. ) Zatrzymaj sie | zauwat droge, ktdrg przeszias w pracy z kartami.

@ Pod spodem napisz: «Kiedy$ moglo to mnie chroniée., ;2 Nami;: j_eden stary wzorzec, ktory rozpoznajesz wyfaz'niej niz wezesnie;.
(3) Nastepnie napisz: «Dzié sprawdzam, ezego ju? nie musze powtarzacs, = Nazw'lj jeden ':'cw" w;.rarzec, ktérly cl‘:cesx wzmac,mar:':,
@ Wabapskainwydach ) Dokoricz zdanie: «Moje nowe dziedzictwo zaczyna sie, gdy...».
-.’;‘; T4 Laribe siboidE s obick (5) Wybierz jedno zachowanie, kidre bedzie symbolem tego dziedzictwa,
;;\ St zap:z 3 o::ego ‘zorca 6 Powiedz: «Moge by¢ poczatkiem czego$ bardziej regulujacegon.
) ISZ NAZWE N W . o . . i
< . 7) Zakoncz spokojnym oddechem i jednym malym gestem
(7) Powiedz: «Zamykam ten cykl na tyle, na ile jestem dzié gotowan. . wdzigczncp;:i \:roséec siebie, sl yma
Pytanie terapeutyczne Pytanie terapeutyczne

4 Jaki stary cykl moge dzi$ domknaé bez walki @ %  Jaki wzorzec chcg wzmacniac tak, aby stat sie czeécia 4

i bez zaprzeczania temu, co bylo? mojego nowego dziedzictwa?
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