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NOCNY PROTOKÓŁ

WYCISZENIA UKŁADU
NERWOWEGO

Praktyki somatyczne i łagodne techniki oddechowe wspierające nerw
błędny, które pomagają ciału wyjść z pobudzenia i przygotować się do
głębszego snu

Wieczorny przewodnik krok po kroku: ciało, oddech, bezpieczeństwo i

spokojne przejście do snu.

Do użycia wieczorem, w łóżku lub po przebudzeniu nocnym.

✦
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Prawa autorskie i ważna informacja
Ten materiał został opracowany jako praktyczny przewodnik wspierający wieczorne wyciszenie układu
nerwowego przez proste praktyki somatyczne, łagodne techniki oddechowe, orientację, podparcie ciała i
sygnały bezpieczeństwa. Jego celem jest pomoc w stworzeniu nocnego rytuału, który może wspierać przejście
z pobudzenia do większej regulacji przed snem.

Materiał ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie zastępuje diagnozy medycznej, leczenia zaburzeń snu,
psychoterapii, konsultacji psychiatrycznej, konsultacji neurologicznej ani opieki lekarza. Jeśli problemy ze
snem są przewlekłe, nasilone, pojawiają się nagle, towarzyszą im silne objawy fizyczne, napady paniki,
objawy depresji, myśli samobójcze, stosowanie leków, bezdech senny, koszmary traumatyczne lub inne
niepokojące objawy, należy skonsultować się z odpowiednim specjalistą.

Praktyki oddechowe i somatyczne powinny być wykonywane łagodnie. Nie należy forsować oddechu,
zatrzymywać powietrza na siłę, wywoływać zawrotów głowy, pracować przez ból ani zmuszać ciała do relaksu.
Jeśli jakakolwiek praktyka zwiększa napięcie, lęk, panikę, duszność, odcięcie lub dyskomfort, należy ją
przerwać i wrócić do prostszej orientacji w przestrzeni.

Wszelkie prawa zastrzeżone. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż lub modyfikowanie tego materiału
bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Jak korzystać z nocnego protokołu
Ten protokół został stworzony dla osób, których ciało jest zmęczone, ale układ nerwowy nadal działa tak,
jakby musiał czuwać. Możesz leżeć w łóżku, wiedzieć, że potrzebujesz snu, a jednocześnie czuć napięcie,
gonitwę myśli, płytki oddech, ucisk w klatce piersiowej, czujność, niepokój albo wrażenie, że ciało „nie umie
się wyłączyć”.

Celem tego materiału nie jest zmuszenie Cię do zaśnięcia. Sen nie lubi presji. Celem jest stworzenie
warunków, w których ciało może otrzymać jasne sygnały: dzień się kończy, teraz nie trzeba walczyć, można
zwolnić, można poczuć podparcie, można przejść w tryb regeneracji.

W kolejnych stronach znajdziesz proste praktyki somatyczne, czyli praktyki oparte na odczuwaniu ciała, oraz
łagodne techniki oddechowe wspierające nerw błędny. Nerw błędny jest częścią układu nerwowego, która
bierze udział w regulacji, odpoczynku, trawieniu, głosie, oddechu i poczuciu bezpieczeństwa. Nie musisz znać
szczegółów biologii, aby korzystać z protokołu. Wystarczy, że będziesz pracować łagodnie, bez forsowania.

Najważniejsza zasada: protokół ma zmniejszać presję, a nie tworzyć kolejny obowiązek. Jeśli jesteś bardzo
zmęczona lub zmęczony, wybierz wersję 5 minut. Jeśli ciało potrzebuje więcej czasu, wybierz 15 lub 30 minut.
Jeśli któraś praktyka zwiększa napięcie, wróć do prostszego kroku: orientacji, podparcia albo zdania
bezpieczeństwa.

CZĘŚĆ 2: TREŚĆ STRONA PO STRONIE
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Zrozumienie nocnego pobudzenia

Ciało nie zasypia na komendę. Zasypianie staje się łatwiejsze,

gdy układ nerwowy otrzymuje powtarzalne sygnały

bezpieczeństwa.
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Dlaczego ciało nie może zasnąć, mimo zmęczenia?
Można być bardzo zmęczonym i jednocześnie zbyt pobudzonym, aby zasnąć. Zmęczenie mówi: „potrzebuję
odpoczynku”. Pobudzenie mówi: „muszę być gotowy”. Kiedy te dwa sygnały występują razem, ciało może
leżeć w łóżku, ale układ nerwowy nadal działa w trybie czuwania.

Najczęstsze powody nocnego pobudzenia

Jak może to wyglądać w ciele

Zdanie do zapamiętania

„Problemem nie jest brak chęci do snu. Problemem często jest to, że ciało nie dostało jeszcze

sygnału, że może przestać czuwać.”

nagromadzony stres z dnia,•

zbyt dużo bodźców wieczorem,•

intensywne rozmowy lub konflikty,•

praca do późna,•

ekran i światło tuż przed snem,•

napięcie w ciele, którego nie rozładowano,•

lęk przed kolejną bezsenną nocą,•

gonitwa myśli,•

poczucie odpowiedzialności lub niedokończenia,•

organizm przyzwyczajony do funkcjonowania w czujności.•

szybkie lub płytkie oddychanie,•

napięta szczęka,•

ucisk w klatce piersiowej,•

napięty brzuch,•

ciężka głowa, ale niespokojne ciało,•

zimne dłonie lub stopy,•

drżenie, wiercenie się,•

uczucie „nie mogę się wyłączyć”,•

senność połączona z napięciem.•
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Układ nerwowy wieczorem: alarm, napięcie i
gotowość
Układ nerwowy odpowiada za wykrywanie bezpieczeństwa i zagrożenia. Jeśli przez cały dzień ciało było w
pośpiechu, napięciu, presji, zadaniach i bodźcach, wieczorem może nie przełączyć się automatycznie w
odpoczynek. Potrzebuje przejścia, które jest powtarzalne, łagodne i przewidywalne.

Trzy częste stany wieczorem

Stan alarmu

Ciało jest zmęczone, ale czujne. Myśli przyspieszają, oddech jest płytki, serce może bić szybciej.

Potrzeba: orientacja, zmniejszenie bodźców, wydłużenie wydechu, podparcie.

Stan napięcia

Ciało nie jest w panice, ale trzyma dzień w mięśniach. Szczęka, kark, brzuch, barki i klatka piersiowa mogą
być napięte.

Potrzeba: mikroruchy, rozluźnienie szczęki, ciężar ciała, łagodne skanowanie.

Stan odcięcia ze zmęczenia

Ciało jest ciężkie, ale sen nie przychodzi. Możesz czuć pustkę, zniechęcenie, bezsilność albo „odpływanie” bez
regeneracji.

Potrzeba: bardzo łagodna orientacja, ciepło, podparcie, brak presji.

Wieczorny cel nie brzmi: „muszę zasnąć natychmiast”.

Wieczorny cel brzmi: „pomagam ciału poczuć, że noc może być bezpieczniejsza niż dzień”.

Praktyczna zasada

Nie zaczynaj od techniki oddechowej, jeśli ciało jest w silnym alarmie. Najpierw zauważ pokój, podparcie i
aktualny moment.

1. 

1. 

1. 
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Nerw błędny i sygnały bezpieczeństwa przed snem
Nerw błędny jest ważną częścią układu nerwowego związaną między innymi z odpoczynkiem, regeneracją,
trawieniem, głosem, oddechem i poczuciem kontaktu. W praktyce nie chodzi o „magiczne włączenie” nerwu
błędnego, ale o wysyłanie ciału spokojnych sygnałów bezpieczeństwa.

Sygnały, które mogą wspierać nocne wyciszenie

Proste wyjaśnienie dla użytkownika

„Kiedy ciało dostaje powtarzalne sygnały, że jest tu i teraz, że ma podparcie, że może

oddychać łagodniej i że nie musi już działać, układ nerwowy może stopniowo przechodzić z

trybu czuwania do trybu regeneracji.”

Co jest ważne

Nie trzeba wykonywać praktyk idealnie.

Nie trzeba czuć natychmiastowego spokoju.

Nie trzeba kontrolować każdego oddechu.

Nie trzeba robić wszystkich kroków.

Nie trzeba zasypiać w trakcie protokołu.

Wystarczy stworzyć warunki, które zapraszają ciało do odpoczynku.

spokojny, wydłużony wydech,•

miękki głos, mruczenie lub delikatne nucenie,•

rozluźnienie szczęki i gardła,•

łagodne poruszanie oczami po pokoju,•

zauważenie podparcia ciała,•

kontakt z ciepłem i ciężarem,•

wolniejsze tempo,•

powtarzalny rytuał,•

zdanie bezpieczeństwa,•

brak presji na natychmiastowy sen.•
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Czego nie robić, gdy ciało jest pobudzone nocą
Kiedy sen nie przychodzi, łatwo zacząć walczyć z ciałem. Im bardziej próbujemy wymusić sen, tym bardziej
układ nerwowy może odczytywać sytuację jako problem do rozwiązania. Nocny protokół powinien zmniejszać
walkę, a nie dokładać kolejną kontrolę.

Unikaj

Sprawdzania godziny co kilka minut

To często zwiększa presję: „zostało mało czasu”.

Lepiej: odwrócić zegarek lub telefon i wrócić do ciała.

Forsowania oddechu

Głębokie oddychanie na siłę może nasilić napięcie, zawroty głowy lub kontrolę.

Lepiej: łagodny, naturalnie dłuższy wydech.

Mówienia sobie „muszę zasnąć”

To zamienia sen w zadanie.

Lepiej: „nie muszę wymuszać snu, mogę dać ciału sygnał bezpieczeństwa”.

Analizowania całego życia w łóżku

Łóżko zaczyna kojarzyć się z problemami.

Lepiej: krótka notatka „wrócę do tego jutro” i powrót do protokołu.

Wykonywania zbyt wielu technik naraz

Nadmiar praktyk może utrzymać układ nerwowy w trybie zadaniowym.

Lepiej: wybrać jedną wersję protokołu.

Krytykowania siebie za pobudzenie

Wstyd i frustracja zwiększają napięcie.

Lepiej: „moje ciało próbuje mnie chronić, teraz mogę pomóc mu zwolnić”.

Używania intensywnych ćwiczeń, gdy ciało chce łagodności

Wieczorem celem nie jest pobudzenie, ale stopniowe przejście do odpoczynku.

Lepiej: miękkie ruchy, głos, podparcie i ciemniejsza przestrzeń.

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 
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Mapa nocnego wyciszenia układu nerwowego
Nocne wyciszenie działa najlepiej, gdy ma prostą, powtarzalną sekwencję. Najpierw zatrzymujemy dzień.
Potem zmniejszamy bodźce. Następnie orientujemy ciało w teraźniejszości, dajemy mu podparcie, regulujemy
oddech bez presji, używamy głosu, rozluźniamy obszary napięcia i kończymy zdaniem bezpieczeństwa.

Mapa protokołu

Zatrzymaj dzień

Symbolicznie kończysz zadania, rozmowy, planowanie i analizę.

Zmniejsz bodźce

Światło, ekran, dźwięki, tempo i presja zostają ograniczone.

Zauważ przestrzeń

Ciało orientuje się, że jest w aktualnym miejscu.

Poczuj podparcie

Łóżko, materac, poduszka, koc i ciężar ciała stają się sygnałem bezpieczeństwa.

Wydłuż wydech

Nie wymuszasz oddechu. Pozwalasz wydechowi stać się odrobinę dłuższym.

Użyj głosu

Ciche nucenie, mruczenie lub miękki dźwięk mogą wspierać wyciszenie.

Rozluźnij obszary napięcia

Szczęka, gardło, barki, klatka piersiowa i brzuch dostają sygnał: „nie trzeba trzymać”.

Uwolnij mikronapięcia

Delikatne ruchy pomagają ciału wypuścić resztki mobilizacji.

Zakończ kontrolę

Nie kontrolujesz snu. Pozwalasz ciału odpoczywać, nawet jeśli sen przyjdzie stopniowo.

Zdanie przewodnie

„Nie zmuszam się do snu. Prowadzę ciało od czuwania do bezpieczeństwa.”

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 
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Przygotowanie do protokołu

Wieczorne wyciszenie zaczyna się przed samą techniką.

Najpierw sprawdź stan ciała, zmniejsz bodźce i wybierz wersję

realną na dzisiejszą noc.
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Sprawdzenie stanu przed snem
Nie każda noc wymaga tej samej praktyki. Czasem ciało jest pobudzone, czasem napięte, czasem odcięte, a
czasem po prostu zmęczone. Krótkie sprawdzenie stanu pomaga wybrać odpowiednią wersję protokołu i
uniknąć praktyk, które są zbyt intensywne.

Przed rozpoczęciem odpowiedz krótko, bez analizowania

Aktywacja ciała: ___ / 10

0 oznacza bardzo niską energię lub odcięcie.

10 oznacza bardzo silne pobudzenie, lęk lub alarm.

Napięcie mięśni: ___ / 10

Sprawdź szczękę, kark, barki, klatkę piersiową, brzuch, dłonie i nogi.

Gonitwa myśli: ___ / 10

Nie oceniaj myśli. Zauważ tylko, jak bardzo umysł jest aktywny.

Zmęczenie: ___ / 10

Czy ciało jest naprawdę zmęczone, czy bardziej pobudzone niż senne?

Poczucie bezpieczeństwa: ___ / 10

Czy ciało czuje się choć trochę bezpiecznie w aktualnym miejscu?

Sygnały do zaznaczenia

Jak wybrać dalszy krok

Jeśli aktywacja jest wysoka, zacznij od orientacji i podparcia.

Jeśli napięcie jest wysokie, wybierz mikroruchy i rozluźnienie szczęki.

Jeśli gonitwa myśli jest wysoka, wybierz zapisanie jednej myśli i zdanie bezpieczeństwa.

Jeśli jesteś bardzo zmęczona lub zmęczony, wybierz wersję 5 minut.

Jeśli czujesz lęk przed snem, nie zaczynaj od forsowania oddechu.

szybkie myśli□

napięta szczęka□

płytki oddech□

ucisk w klatce piersiowej□

ciężka głowa□

niespokojne nogi□

lęk przed snem□

poczucie „muszę zasnąć”□

pustka lub odcięcie□

zmęczenie bez senności□

przebodźcowanie□

rozdrażnienie□
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Przygotowanie przestrzeni i ograniczenie bodźców
Układ nerwowy reaguje na bodźce: światło, ekran, dźwięk, temperaturę, bałagan, rozmowy, pracę i tempo.
Wieczorem nie trzeba tworzyć idealnych warunków. Wystarczy zmniejszyć liczbę sygnałów, które mówią ciału:
„nadal musisz działać”.

Checklista przygotowania przestrzeni

Mini-rytuał zamknięcia dnia

Zapisz jedną rzecz, do której wrócisz jutro.

Powiedz: „To nie musi być rozwiązane teraz”.

Odłóż notatkę.

Przyciemnij światło.

Przejdź do protokołu.

Co ograniczyć szczególnie

Zdanie przejścia

„Nie muszę teraz kończyć całego życia. Wystarczy, że zakończę dzisiejszy dzień.”

Przyciemniam światło lub wybieram cieplejsze oświetlenie.□

Odkładam telefon poza zasięg ręki albo włączam tryb nocny.□

Zmniejszam liczbę dźwięków, jeśli to możliwe.□

Przygotowuję wodę przy łóżku.□

Ustawiam temperaturę tak, aby ciało nie musiało walczyć z zimnem lub gorącem.□

Wybieram jedną rzecz, która daje poczucie podparcia: koc, poduszka, ciężar kołdry, skarpety.□

Zapisuję jedną ważną sprawę na jutro, jeśli umysł nie chce jej puścić.□

Nie zaczynam nowych rozmów, zadań ani analiz.□

Daję ciału sygnał: „dzień się kończy”.□

Przygotowuję wersję protokołu, którą realnie wykonam.□

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

jasne światło,•

ekran blisko twarzy,•

wiadomości i konflikty,•

pracę w łóżku,•

sprawdzanie godziny,•

intensywne ćwiczenia,•

planowanie następnego dnia w łóżku.•
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Bezpieczne tempo: jak nie zamienić protokołu w
presję
Sen nie pojawia się łatwiej wtedy, gdy ciało czuje presję. Dlatego nocny protokół powinien być łagodny,
elastyczny i wystarczająco prosty. Nie trzeba wykonać wszystkich kroków. Nie trzeba zasnąć natychmiast. Nie
trzeba czuć głębokiego spokoju. Wystarczy zmniejszyć walkę i dać układowi nerwowemu powtarzalne sygnały
bezpieczeństwa.

Zasady bezpiecznego tempa

Wybierz mniej, nie więcej

Jeśli jesteś bardzo zmęczona lub zmęczony, jedna praktyka wystarczy.

Nie sprawdzaj co minutę, czy działa

Ciągłe sprawdzanie utrzymuje umysł w trybie kontroli.

Nie wymuszaj oddechu

Oddech ma być łagodny. Jeśli technika oddechowa zwiększa napięcie, wróć do podparcia.

Nie oceniaj reakcji ciała

Jeśli ciało nie rozluźnia się od razu, to nie znaczy, że robisz coś źle.

Zakończ praktykę, zanim stanie się męcząca

Lepiej zostawić ciało z poczuciem ulgi niż z poczuciem zadania.

Pozwól protokołowi być powtarzalnym

Układ nerwowy uczy się przez powtarzanie, a nie przez jednorazową perfekcję.

Jeśli rośnie lęk, uprość

Wróć do jednego przedmiotu w pokoju, ciężaru kołdry albo zdania bezpieczeństwa.

Zdanie przeciw presji

„Moim celem nie jest wymusić sen. Moim celem jest pokazać ciału, że może przestać

walczyć.”

Kiedy przerwać praktykę

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

1. 

pojawia się zawrót głowy,□

oddech staje się wymuszony,□

wzrasta panika,□

ciało się napina,□

pojawia się frustracja,□

czujesz, że próbujesz wykonać protokół idealnie,□

praktyka przestaje być łagodna.□
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Wybór wersji protokołu: 5, 15 lub 30 minut
Nie każda noc potrzebuje pełnego protokołu. Czasem ciało potrzebuje tylko krótkiego sygnału przejścia.
Czasem potrzebuje dłuższego zejścia z pobudzenia. Wybór wersji powinien zmniejszać napięcie, a nie
zwiększać poczucie obowiązku.

Wersja 5 minut — wybierz, gdy

Zawiera: zatrzymanie dnia, podparcie, jeden wydłużony wydech, jedno zdanie bezpieczeństwa.

Wersja 15 minut — wybierz, gdy

Zawiera: sprawdzenie stanu, orientację, podparcie, wydech, głos, rozluźnienie szczęki i zdanie
bezpieczeństwa.

Wersja 30 minut — wybierz, gdy

Zawiera: pełną sekwencję protokołu, dłuższe tempo, mikroruchy, przejście do snu bez kontroli i zapis w
dzienniku.

Tabela decyzji

Stan: bardzo zmęczona/zmęczony → wybierz 5 minut

Stan: umiarkowane napięcie → wybierz 15 minut

Stan: silne pobudzenie z dostępem do kontaktu → wybierz 30 minut

Stan: panika lub bardzo silny alarm → zacznij tylko od orientacji i podparcia

Stan: oddech zwiększa lęk → pomiń technikę oddechową i wybierz podparcie

jesteś bardzo zmęczona lub zmęczony,□

nie masz siły na dłuższą praktykę,□

ciało potrzebuje prostoty,□

jest późno,□

chcesz tylko zamknąć dzień,□

nie chcesz uruchamiać kontroli.□

ciało jest pobudzone, ale dostępne,□

masz trochę przestrzeni na rytuał,□

chcesz przejść przez podstawową sekwencję,□

gonitwa myśli jest umiarkowana,□

napięcie w ciele wymaga łagodnego rozluźnienia.□

pobudzenie jest wyraźne,□

dzień był bardzo intensywny,□

ciało potrzebuje dłuższego przejścia,□

napięcie jest w kilku miejscach,□

chcesz pracować dokładniej z mikroruchami i mapą ciała.□
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Karta gotowości do snu
Gotowość do snu nie oznacza, że trzeba czuć idealny spokój. Oznacza raczej, że ciało ma mniej bodźców,
więcej podparcia, trochę niższą aktywację i przynajmniej jeden sygnał, że dzień się zakończył. Ta karta
pomaga sprawdzić, czego jeszcze potrzeba przed położeniem się lub po wejściu do łóżka.

Karta do wypełnienia

Dziś wieczorem moje ciało jest

Moja aktywacja teraz: ___ / 10

Moje napięcie teraz: ___ / 10

Moja senność teraz: ___ / 10

Moje poczucie bezpieczeństwa teraz: ___ / 10

Czy zamknęłam/zamknąłem dzień?

Czy zmniejszyłam/zmniejszyłem bodźce?

Czy ciało ma podparcie?

Czy mam jedną rzecz, do której mogę wrócić jutro zamiast analizować ją teraz?

Wersja protokołu na dziś

pobudzone□

napięte□

zmęczone□

odcięte□

spokojniejsze niż wcześniej□

pełne myśli□

niespokojne□

ciężkie□

czujne□

gotowe do łagodnego rytuału□

tak□

częściowo□

nie□

tak□

częściowo□

nie□

tak□

częściowo□

nie□

tak□

nie dotyczy□

nie□

5 minut□

15 minut□

30 minut□

tylko orientacja i podparcie□

tylko zdanie bezpieczeństwa□
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☾

M O D U Ł  0 3

Pełny nocny protokół krok po kroku

Każdy krok jest sygnałem dla ciała: dzień się kończy, nie

musisz już działać, możesz wracać do odpoczynku.
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 1: Zatrzymanie dnia i przejście w tryb nocny
Układ nerwowy potrzebuje przejścia. Jeśli po pracy, obowiązkach, ekranach, rozmowach i planowaniu od razu
próbujemy zasnąć, ciało może nadal działać w trybie dziennym. Zatrzymanie dnia tworzy granicę między
„robię” a „odpoczywam”.

Instrukcja krok po kroku

Usiądź lub połóż się wygodnie.

Zauważ, że dzień dobiega końca.

Nie próbuj rozwiązywać wszystkiego.

Jeśli umysł trzyma ważną sprawę, zapisz jedno zdanie na kartce.

Powiedz w myślach lub na głos: „Wrócę do tego jutro”.

Zauważ jeden wydech.

Pozwól, aby ciało nie musiało już planować przez najbliższe minuty.

Skrypt prowadzący

„Dzień się kończy. Nie wszystko musi być zamknięte idealnie. To, co ważne, może poczekać do

jutra. Teraz nie muszę działać, analizować ani naprawiać. Teraz mogę przejść w tryb nocny.”

Mini-formularz zamknięcia dnia

Jedna sprawa, do której wrócę jutro: ____________________

Jedno zdanie domknięcia: ____________________

Jedna rzecz, którą dziś zrobiłam/zrobiłem wystarczająco: ____________________

Wersja bardzo krótka

„Na dziś wystarczy. Jutro wrócę do działania.”

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

robienia szczegółowej listy zadań w łóżku,•

analizowania wszystkich rozmów,•

sprawdzania telefonu po rozpoczęciu protokołu,•

mówienia sobie „muszę natychmiast zasnąć”.•
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 2: Orientacja wzrokowa i sygnał „jestem
bezpiecznie tutaj”
Orientacja wzrokowa polega na spokojnym zauważeniu miejsca, w którym jesteś. Dla układu nerwowego
ważne jest, aby ciało mogło sprawdzić: „gdzie jestem?”, „czy coś mi teraz zagraża?”, „czy mogę zobaczyć
pokój?”. Nie chodzi o intensywne skanowanie, ale o miękkie rozejrzenie się.

Instrukcja krok po kroku

Jeśli masz otwarte oczy, pozwól wzrokowi powoli przesunąć się po pokoju.

Nie szukaj niczego konkretnego.

Zauważ jeden neutralny lub spokojny punkt.

Zauważ kształt, kolor albo cień.

Jeśli jesteś w łóżku, zauważ krawędź kołdry, poduszkę, ścianę albo drzwi.

Pozwól głowie poruszyć się minimalnie, jeśli to wygodne.

Powiedz: „Jestem tutaj. To jest teraz”.

Skrypt prowadzący

„Rozejrzyj się bardzo łagodnie. Zauważ, gdzie jesteś. Nie musisz niczego zmieniać. Twoje

ciało może zobaczyć pokój, łóżko, ściany, światło albo ciemność. To jest obecny moment.

Jesteś tutaj.”

Wersja przy zgaszonym świetle

Jeśli jest ciemno, nie musisz niczego wyraźnie widzieć. Możesz zauważyć zarys pokoju, ciężar kołdry albo
kierunek, w którym są drzwi.

Wersja przy lęku

„Znajdź trzy rzeczy, które mówią ciału, że jesteś w aktualnym miejscu: łóżko, ściana, drzwi,

kołdra, poduszka, dźwięk domu.”

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

szybkiego skanowania pokoju jak w poszukiwaniu zagrożenia,•

zmuszania się do zamknięcia oczu,•

przechodzenia od razu do głębokiego oddechu, jeśli ciało jest w alarmie.•
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 3: Podparcie ciała i rozluźnienie ciężaru
Podparcie to jeden z najprostszych sygnałów bezpieczeństwa. Łóżko, materac, poduszka, kołdra i kontakt z
powierzchnią mogą informować ciało: „nie musisz się teraz utrzymywać samodzielnie”. Nie chodzi o
wymuszone rozluźnienie, ale o pozwolenie, aby ciało zauważyło, że coś je podtrzymuje.

Instrukcja krok po kroku

Zauważ miejsca, w których ciało dotyka łóżka.

Sprawdź tył głowy, plecy, biodra, nogi, pięty albo dłonie.

Nie próbuj rozluźnić wszystkiego naraz.

Wybierz jeden punkt kontaktu.

Zapytaj: „Czy ten punkt może oddać 1% ciężaru?”

Pozwól ciału poczuć ciężar kołdry lub poduszki.

Zrób pauzę i niczego nie poprawiaj przez kilka sekund.

Skrypt prowadzący

„Zauważ, że ciało nie leży w powietrzu. Coś je podtrzymuje. Łóżko, materac, poduszka albo

kołdra przejmują część ciężaru. Nie musisz się rozluźniać na siłę. Wystarczy, że jeden punkt

ciała odda choć 1% ciężaru.”

Punkty podparcia do wyboru

Wersja dla napięcia

Napnij bardzo lekko wybrany obszar na 2 sekundy, a potem puść o 1%. Nie chodzi o pełne rozluźnienie, tylko
o zauważenie różnicy.

Wersja dla odcięcia

Jeśli trudno czuć ciało, dotknij dłonią kołdry lub poduszki. Zauważ fakturę, temperaturę i kontakt.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

głowa na poduszce□

plecy na materacu□

biodra na łóżku□

nogi pod kołdrą□

pięty lub stopy□

dłonie na brzuchu lub kołdrze□

ciężar kołdry□

kontakt ubrania ze skórą□
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 4: Wydłużony wydech bez forsowania oddechu
Wydłużony wydech może być sygnałem dla układu nerwowego, że ciało nie musi być w trybie alarmu. Nie
chodzi jednak o głębokie oddychanie na siłę. Wieczorem oddech powinien być miękki, prosty i możliwy do
przerwania. Jeśli skupienie na oddechu zwiększa lęk, wróć do podparcia lub orientacji.

Instrukcja krok po kroku

Nie zmieniaj oddechu od razu. Najpierw go zauważ.

Sprawdź, czy oddech jest płytki, szybki, spokojny, zatrzymany czy zmienny.

Zrób jeden naturalny wdech.

Pozwól, aby wydech był odrobinę dłuższy niż wdech.

Nie licz perfekcyjnie.

Możesz wyobrazić sobie, że wydech miękko opada do kołdry.

Powtórz 3–6 razy, tylko jeśli jest to przyjemne lub neutralne.

Wersja z liczeniem

Wdech: 3 sekundy

Wydech: 4 lub 5 sekund

Powtórzenia: 3–6 cykli

Uwaga: jeśli liczenie zwiększa kontrolę, od razu je pomiń.

Wersja bez liczenia

„Wdech przychodzi. Wydech może odrobinę odpłynąć. Nie muszę go pchać. Mogę pozwolić,

aby był miękki.”

Skrypt prowadzący

„Nie musisz oddychać głęboko. Zauważ tylko jeden oddech. Przy kolejnym wydechu sprawdź,

czy może być odrobinę dłuższy, jakby ciało wypuszczało część dnia. Tylko tyle, ile jest

wygodne.”

Kiedy przerwać

Co zrobić po przerwaniu

Wróć do kołdry, poduszki, pokoju lub jednego neutralnego przedmiotu. Oddychanie nie jest obowiązkowe.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

pojawia się zawrót głowy,□

oddech staje się wymuszony,□

rośnie panika,□

pojawia się ucisk,□

zaczynasz kontrolować każdy oddech,□

ciało napina się bardziej.□
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 5: Łagodna stymulacja nerwu błędnego przez
głos
Głos, gardło i wydech są powiązane z regulacją układu nerwowego. Ciche nucenie lub mruczenie może pomóc
ciału przejść z napięcia do większej miękkości. Nie chodzi o śpiewanie ani o wykonywanie ćwiczenia
poprawnie. Chodzi o delikatną wibrację i spokojne wydłużenie wydechu.

Instrukcja krok po kroku

Ułóż ciało wygodnie.

Zauważ gardło, szczękę i klatkę piersiową.

Weź naturalny wdech.

Na wydechu wydaj bardzo cichy dźwięk: „mmm”, „ooo” albo delikatne mruczenie.

Dźwięk ma być niski, miękki i niewymuszony.

Powtórz 3 razy.

Po każdym dźwięku zrób pauzę i zauważ ciało.

Warianty dźwięku

Skrypt prowadzący

„Jeśli to dla Ciebie w porządku, możesz pozwolić, aby na wydechu pojawił się bardzo cichy

dźwięk. Nie musi być ładny. Nie musi trwać długo. To tylko miękki sygnał dla ciała, że nie

musi już trzymać całego dnia.”

Wersja dla osób, które nie chcą wydawać dźwięku

Połóż język miękko w ustach, rozluźnij gardło i wyobraź sobie cichy dźwięk „mmm” tylko wewnętrznie.

Co obserwować

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

„mmm” — miękkie mruczenie z zamkniętymi ustami□

„ooo” — łagodny dźwięk na wydechu□

westchnienie — ciche „haa” bez teatralności□

szeptane zdanie — „teraz mogę zwolnić”□

bez dźwięku — tylko wyobrażenie miękkiego głosu, jeśli dźwięk jest niekomfortowy□

czy szczęka mięknie,•

czy wydech staje się łatwiejszy,•

czy gardło się napina,•

czy pojawia się wstyd,•

czy ciało chce ciszy zamiast głosu.•

głośnego wymuszania dźwięku,•

zbyt długiego nucenia,•

oceniania głosu,•

robienia praktyki, jeśli zwiększa dyskomfort,•

kontynuowania przy bólu gardła lub napięciu.•
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 6: Rozluźnienie szczęki, gardła i klatki
piersiowej
Szczęka, gardło i klatka piersiowa często przechowują napięcie dnia. Zaciśnięte zęby, napięty język, ściśnięte
gardło lub uniesiona klatka piersiowa mogą mówić ciału, że nadal trzeba być gotowym. Ta praktyka nie
wymaga silnego rozciągania. Wystarczy mikro-rozluźnienie.

Instrukcja krok po kroku

Zauważ szczękę bez próby natychmiastowego rozluźnienia.

Sprawdź, czy zęby się dotykają.

Pozwól, aby między zębami pojawiła się odrobina przestrzeni.

Zauważ język i pozwól mu opaść odrobinę ciężej.

Sprawdź gardło: czy trzyma, zaciska, czy może mieć więcej miejsca?

Zauważ klatkę piersiową i nie zmuszaj jej do głębokiego oddechu.

Na wydechu pozwól barkom opaść o 1%.

Skrypt prowadzący

„Zauważ szczękę. Nie musisz jej rozluźniać idealnie. Wystarczy, że zęby nie muszą się mocno

trzymać. Język może odrobinę odpocząć. Gardło nie musi niczego mówić ani zatrzymywać.

Klatka piersiowa może mieć trochę więcej miejsca.”

Mini-praktyka „1% mniej trzymania”

Szczęka: 1% mniej zacisku.

Język: 1% mniej napięcia.

Gardło: 1% więcej miejsca.

Barki: 1% niżej.

Klatka piersiowa: 1% mniej wysiłku.

Brzuch: 1% mniej kontroli.

Pytania pomocnicze

„Czy szczęka pracowała dziś za dużo?”

„Czy gardło zatrzymywało słowa, płacz, złość lub zmęczenie?”

„Czy klatka piersiowa chce przestrzeni, ciężaru czy spokoju?”

„Czy mogę puścić tylko 1%, zamiast wymagać pełnego rozluźnienia?”

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

mocnego rozciągania szczęki,•

forsowania głębokiego oddechu,•

naciskania na gardło,•

oceniania napięcia,•

prób pełnego rozluźnienia na komendę.•
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 7: Mikroruchy uwalniające napięcie z dnia
Po intensywnym dniu ciało może nadal trzymać gotowość do działania. Mikroruchy pomagają rozładować
część napięcia, ale nie pobudzają tak jak intensywny trening. To mogą być ruchy dłoni, palców stóp, ramion,
karku lub delikatne przesunięcie ciężaru.

Instrukcja krok po kroku

Wybierz jeden obszar ciała, który jest napięty albo niespokojny.

Nie zaczynaj od dużego ruchu.

Wykonaj ruch na 5% możliwości.

Zatrzymaj się.

Zauważ, czy ciało chce kontynuować, czy odpocząć.

Powtórz 2–4 razy.

Na końcu wróć do podparcia.

Przykłady mikroruchów

Skrypt prowadzący

„Pozwól ciału wykonać bardzo mały ruch. Niech to będzie tylko 5% tego, co mogłoby zrobić.

Potem zatrzymaj się i sprawdź, czy ciało czuje choć trochę więcej miejsca, ciężaru albo

spokoju.”

Dla niespokojnych nóg

Dociśnij pięty lub stopy do materaca na 2 sekundy, a potem puść. Powtórz 3 razy. Nie rób tego mocno.

Dla napiętych barków

Unieś barki minimalnie, jakby o milimetr, i pozwól im opaść. Powtórz 3 razy.

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

delikatne poruszenie palcami stóp□

powolne otwarcie i zamknięcie dłoni□

miękkie uniesienie i opuszczenie barków□

minimalne poruszenie głową na boki□

przesunięcie języka w ustach i rozluźnienie□

lekkie dociśnięcie stóp do materaca i puszczenie□

bardzo wolne rozprostowanie palców dłoni□

małe przeciągnięcie, bez intensywności□

delikatne poruszenie biodrami pod kołdrą□

położenie dłoni na brzuchu i zdjęcie jej po chwili□

intensywnych ćwiczeń,•

szybkiego potrząsania ciałem tuż przed snem,•

wymuszania rozładowania,•

pracy przez ból,•

ruchów, które zwiększają pobudzenie.•
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✦  ·  ✧  ·  ✦

Krok 8: Zdanie bezpieczeństwa dla układu nerwowego
Układ nerwowy reaguje nie tylko na techniki, ale też na znaczenie, ton głosu i powtarzalne komunikaty.
Zdanie bezpieczeństwa nie ma przekonywać umysłu na siłę. Ma być łagodnym sygnałem: „teraz jest noc”,
„ciało może odpoczywać”, „nie muszę rozwiązywać wszystkiego teraz”.

Instrukcja krok po kroku

Wybierz jedno zdanie z listy albo stwórz własne.

Powiedz je w myślach lub szeptem.

Nie próbuj w nie wierzyć w 100%.

Sprawdź, czy ciało reaguje choć 1% łagodniej.

Jeśli zdanie drażni lub brzmi fałszywie, wybierz neutralniejsze.

Powtórz zdanie 3 razy, z pauzą.

Po zdaniu wróć do ciężaru ciała.

Propozycje zdań

Wersja bardzo neutralna

„Teraz jest noc. Leżę tutaj. Oddycham tak, jak mogę.”

Wersja przy lęku

„To jest pobudzenie układu nerwowego. Nie muszę z nim walczyć. Mogę wrócić do

podparcia.”

Wersja przy gonitwie myśli

„Myśli mogą poczekać. Teraz wracam do ciała i łóżka.”

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

„Na dziś wystarczy.”□

„Nie muszę teraz niczego rozwiązywać.”□

„Moje ciało może odpoczywać, nawet jeśli sen przyjdzie stopniowo.”□

„Jestem tutaj. To jest noc.”□

„Teraz mogę puścić część dnia.”□

„Nie muszę kontrolować snu.”□

„Mogę wrócić do działania jutro.”□

„Ciało ma prawo zwolnić.”□

„W tej chwili wystarczy odpoczywać.”□

„Nie muszę zasnąć na siłę. Mogę stworzyć warunki dla snu.”□

zdań zbyt pozytywnych, które ciało odrzuca,•

powtarzania afirmacji z presją,•

kłócenia się z myślami,•

sprawdzania natychmiast, czy zdanie „zadziałało”.•
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Krok 9: Przejście do snu bez kontrolowania snu
Ostatni krok polega na puszczeniu kontroli. Po wykonaniu protokołu nie trzeba już niczego poprawiać,
sprawdzać ani powtarzać idealnie. Sen może przyjść od razu, za chwilę albo stopniowo. Nawet jeśli sen nie
pojawi się natychmiast, ciało może nadal korzystać z odpoczynku, ciemności, podparcia i mniejszej walki.

Instrukcja krok po kroku

Zakończ aktywną część protokołu.

Nie dodawaj kolejnych technik.

Wróć do ciężaru ciała na łóżku.

Odłóż potrzebę oceniania, czy jesteś już wystarczająco spokojna/spokojny.

Pozwól oczom odpocząć lub pozostać miękko otwartym, jeśli tak jest bezpieczniej.

Jeśli myśli wracają, powiedz: „to może poczekać”.

Pozostań przy jednym prostym sygnale: ciężar, kołdra, poduszka, ciemność lub wydech.

Skrypt prowadzący

„Protokół jest zakończony. Nie muszę już robić więcej. Nie muszę sprawdzać, czy sen

przychodzi. Mogę leżeć, odpoczywać i pozwolić ciału korzystać z podparcia. Sen nie jest

zadaniem. Sen może przyjść, kiedy ciało będzie gotowe.”

Jeśli pojawia się myśl „to nie działa”

Odpowiedz łagodnie: „Nie próbuję wymusić snu. Ćwiczę sygnały bezpieczeństwa. To także jest odpoczynek.”

Jeśli chcesz powtórzyć protokół

Nie powtarzaj całej sekwencji od początku, jeśli czujesz presję. Wybierz tylko jeden krok: podparcie, zdanie
bezpieczeństwa albo wydłużony wydech.

Jeśli nadal nie śpisz

Nie oceniaj siebie. Wróć do neutralnego punktu. Jeśli bezsenność jest przewlekła lub nasilona, warto
skorzystać ze wsparcia specjalisty.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
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M O D U Ł  0 4

Warianty protokołu i sytuacje nocne

Nie każda noc potrzebuje tego samego. Wybierz wariant, który

odpowiada aktualnemu stanowi ciała.
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Wersja 5 minut: gdy jesteś bardzo zmęczona/
zmęczony
Wersja 5 minut jest dla nocy, w których nie masz siły robić wiele. To nie jest gorsza wersja. To wersja
minimum, która daje układowi nerwowemu jasny komunikat: dzień się kończy, ciało ma podparcie, nie trzeba
już kontrolować wszystkiego.

Protokół 5 minut

Minuta 1 — Zatrzymanie dnia

Powiedz: „Na dziś wystarczy. Jutro wrócę do działania.”

Jeśli trzeba, zapisz jedną sprawę na jutro.

Minuta 2 — Podparcie

Zauważ łóżko, poduszkę, kołdrę i jeden punkt ciała, który może oddać 1% ciężaru.

Minuta 3 — Wydech

Wykonaj 3 łagodne wydechy, odrobinę dłuższe niż wdechy. Bez forsowania.

Minuta 4 — Szczęka i gardło

Zauważ szczękę. Pozwól, aby zęby miały odrobinę przestrzeni. Język może odpocząć.

Minuta 5 — Zdanie bezpieczeństwa

Powtórz 3 razy: „Nie muszę zasnąć na siłę. Mogę odpoczywać.”

Skrypt 5-minutowy

„Na dziś wystarczy. Ciało leży. Łóżko mnie podpiera. Wydech może być trochę dłuższy.

Szczęka nie musi trzymać dnia. Nie muszę kontrolować snu. Mogę odpoczywać.”

Kiedy wybrać tę wersję

Czego nie robić w wersji 5 minut

jest bardzo późno,□

czujesz wyczerpanie,□

nie chcesz robić długiego rytuału,□

boisz się, że pełny protokół stanie się zadaniem,□

potrzebujesz tylko podstawowego sygnału bezpieczeństwa.□

nie dodawaj kolejnych technik,•

nie analizuj całego dnia,•

nie sprawdzaj efektu natychmiast,•

nie oceniaj tej wersji jako „za małej”.•
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Wersja 15 minut: standardowy rytuał wyciszenia
Wersja 15 minut to standardowy rytuał nocny. Jest wystarczająco krótka, aby nie stała się obowiązkiem, i
wystarczająco pełna, aby przeprowadzić ciało przez kilka ważnych sygnałów bezpieczeństwa: zakończenie
dnia, orientację, podparcie, wydech, głos, rozluźnienie szczęki i zdanie końcowe.

Protokół 15 minut

Minuty 1–2 — Zatrzymanie dnia

Zapisz jedną sprawę na jutro. Powiedz: „Na dziś wystarczy.”

Minuty 3–4 — Orientacja

Zauważ pokój, łóżko, drzwi, światło lub ciemność. Powiedz: „Jestem tutaj. To jest teraz.”

Minuty 5–6 — Podparcie

Zauważ kołdrę, poduszkę i jeden punkt kontaktu ciała z łóżkiem.

Minuty 7–8 — Wydłużony wydech

Wykonaj 4–6 cykli łagodnego wydechu, bez forsowania.

Minuty 9–10 — Głos

Wykonaj 3 bardzo ciche dźwięki „mmm” lub wewnętrzne wyobrażenie miękkiego głosu.

Minuty 11–12 — Szczęka, gardło, klatka piersiowa

Puść 1% napięcia w szczęce, języku, gardle i barkach.

Minuty 13–14 — Mikroruch

Wybierz jeden mały ruch: dłonie, stopy, barki albo głowa. Ruch tylko na 5%.

Minuta 15 — Zdanie bezpieczeństwa

Powiedz: „Nie muszę kontrolować snu. Ciało może odpoczywać.”

Skrypt końcowy

„Dzień został zatrzymany. Jestem tutaj. Ciało ma podparcie. Oddech może być łagodny. Głos

może zmiękczyć napięcie. Szczęka może puścić 1%. Teraz nie muszę już robić więcej.”

Najlepsze zastosowanie

umiarkowane pobudzenie,□

zwykły wieczorny rytuał,□

gonitwa myśli na poziomie 4–7/10,□

napięcie ciała, które nie jest paniką,□

potrzeba powtarzalnej struktury.□
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Wersja 30 minut: głębokie zejście z pobudzenia
Wersja 30 minut nie służy „cięższej pracy”. Służy wolniejszemu zejściu z pobudzenia. Daje więcej miejsca na
przygotowanie przestrzeni, orientację, podparcie, oddech, głos, mikroruchy i przejście do snu bez kontroli.
Tempo ma być spokojne, nie perfekcyjne.

Protokół 30 minut

Minuty 1–3 — Zamknięcie dnia

Zapisz jedną sprawę na jutro. Przyciemnij światło. Powiedz: „Nie muszę tego rozwiązywać teraz.”

Minuty 4–6 — Sprawdzenie stanu

Aktywacja: ___ / 10

Napięcie: ___ / 10

Gonitwa myśli: ___ / 10

Senność: ___ / 10

Minuty 7–9 — Orientacja

Zauważ pokój, łóżko, drzwi, poduszkę, kołdrę. Znajdź neutralny punkt.

Minuty 10–12 — Podparcie

Poczuj ciężar ciała i wybierz jeden punkt, który może oddać 1% ciężaru.

Minuty 13–15 — Oddech

Łagodny wydłużony wydech. Bez forsowania. 4–8 cykli.

Minuty 16–18 — Głos

Ciche „mmm”, „ooo”, westchnienie albo wewnętrzny miękki dźwięk.

Minuty 19–21 — Szczęka i gardło

Zęby mają odrobinę przestrzeni. Język odpoczywa. Gardło nie musi niczego trzymać.

Minuty 22–24 — Mikroruchy

Wybierz jeden obszar: dłonie, stopy, barki, szyja lub biodra. Ruch na 5%.

Minuty 25–27 — Zdanie bezpieczeństwa

Powtórz wybrane zdanie 3 razy z pauzą.

Minuty 28–30 — Przejście do snu

Nie dodawaj technik. Wróć do ciężaru, kołdry, ciemności i odpoczynku.

Dodatkowa wskazówka

Jeśli w trakcie 30 minut poczujesz senność, nie kończ protokołu „dla porządku”. Pozwól sobie przejść do snu.

Czego unikać

traktowania 30 minut jako obowiązku,•

robienia protokołu z ekranu w łóżku,•

zwiększania intensywności,•

wielokrotnego oceniania efektu,•

kontynuowania mimo senności.•
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Protokół po przebudzeniu w nocy
Przebudzenie w nocy nie musi oznaczać, że sen został „zepsuty”. Ciało może się przebudzić, a potem
stopniowo wrócić do odpoczynku. Największym problemem często nie jest samo przebudzenie, ale reakcja:
sprawdzanie godziny, lęk, liczenie straconego snu i presja, żeby natychmiast zasnąć.

Instrukcja krok po kroku

Nie sprawdzaj godziny, jeśli nie musisz.

Zauważ, że jesteś w łóżku.

Powiedz: „To tylko przebudzenie. Nie muszę z nim walczyć.”

Zauważ ciężar kołdry albo poduszki.

Wykonaj 3 łagodne wydechy bez forsowania.

Rozluźnij szczękę o 1%.

Wróć do jednego neutralnego punktu: ciemność, kołdra, oddech, ciężar, poduszka.

Skrypt prowadzący

„Obudziłam/obudziłem się. To nie musi oznaczać problemu. Nie muszę sprawdzać, ile czasu

zostało. Ciało nadal może odpoczywać. Wrócę do ciężaru kołdry, jednego miękkiego wydechu i

zdania: teraz nie muszę niczego rozwiązywać.”

Jeśli pojawia się frustracja

Powiedz: „Frustracja też jest pobudzeniem. Nie muszę jej pokonać. Mogę tylko zmniejszyć walkę o 1%.”

Jeśli pojawia się myśl: „Jutro będę zniszczona/zniszczony”

Odpowiedz: „Teraz moim zadaniem nie jest przewidywać jutro. Teraz mogę dać ciału warunki do odpoczynku.”

Wersja bardzo krótka

„To przebudzenie. Jest noc. Leżę. Ciało może wracać do odpoczynku.”

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

sprawdzania telefonu,•

analizowania, dlaczego się obudziłaś/obudziłeś,•

liczenia godzin do rana,•

powtarzania całego protokołu z presją,•

złości na ciało,•

intensywnych technik oddechowych.•
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Protokół przy gonitwie myśli
Gonitwa myśli często jest próbą układu nerwowego, aby odzyskać kontrolę. Umysł próbuje rozwiązać
problemy, przewidzieć zagrożenia albo uporządkować dzień. Walka z myślami zwykle je wzmacnia. Lepiej dać
im miejsce na krótki zapis, a potem wrócić do ciała i teraźniejszości.

Instrukcja krok po kroku

Nazwij stan: „mój umysł jest aktywny”.

Nie próbuj zatrzymać wszystkich myśli naraz.

Jeśli jedna sprawa wraca, zapisz ją jednym zdaniem.

Dopisz: „wrócę do tego jutro”.

Odłóż kartkę lub notes.

Wróć do ciała: szczęka, kołdra, poduszka, wydech.

Powtórz zdanie bezpieczeństwa: „myśli mogą poczekać”.

Mini-formularz na myśli

Myśl, która wraca: ____________________

Czy wymaga działania teraz? □ tak □ nie □ nie wiem

Jeśli nie teraz, wrócę do niej: ____________________

Jedno zdanie zamknięcia: ____________________

Skrypt prowadzący

„Myśli próbują coś ochronić albo rozwiązać. Nie muszę się z nimi kłócić. Mogę zapisać jedną

rzecz i powiedzieć: wrócę do tego jutro. Teraz wracam do ciała, łóżka i nocy.”

Jeśli myśli wracają po zapisaniu

Nie zapisuj kolejnych dziesięciu stron. Wybierz jedno zdanie: „to już zostało odłożone na jutro”. Potem wróć do
podparcia.

Wersja bez pisania

Jeśli nie chcesz zapalać światła, powiedz w myślach: „dziękuję, umyśle, to jest zapisane na jutro”. Następnie
dotknij kołdry lub poduszki.

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

długiego planowania w łóżku,•

rozwiązywania konfliktów w wyobraźni,•

przeglądania telefonu,•

sprawdzania wiadomości,•

kłócenia się z myślami,•

oceniania siebie za to, że myśli są aktywne.•



32 | Nocny protokół wyciszenia układu nerwowego

✦  ·  ✧  ·  ✦

Protokół przy napięciu w ciele
Napięcie w ciele może być pozostałością po dniu, stresem, niewypowiedzianą granicą, długim siedzeniem,
przeciążeniem albo gotowością do działania. Przed snem nie trzeba „naprawiać” całego ciała. Wystarczy
wybrać jeden obszar i pomóc mu puścić 1–5% napięcia.

Instrukcja krok po kroku

Wybierz jeden obszar napięcia.

Nazwij go prosto: szczęka, kark, barki, brzuch, klatka, plecy, nogi.

Oceń napięcie od 0 do 10.

Zapytaj: „czy ten obszar potrzebuje ruchu, ciepła, ciężaru czy przestrzeni?”.

Wybierz jedną łagodną praktykę.

Wykonaj ją przez 30–60 sekund.

Sprawdź, czy napięcie zmieniło się choć o 1%.

Praktyki do wyboru

Skrypt prowadzący

„Nie muszę rozluźnić całego ciała. Wybieram jeden obszar i pytam, czego potrzebuje. Może

wystarczy 1% mniej napięcia. Może wystarczy zauważyć ciężar, ciepło albo mały ruch.”

Jeśli napięcie nie spada

Nie walcz. Zmień cel z „rozluźnić” na „być z tym napięciem łagodniej”. Wróć do podparcia i zdania: „ciało nie
musi puścić wszystkiego naraz”.

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

dla szczęki: przestrzeń między zębami i cięższy język□

dla karku: minimalny ruch głową na boki□

dla barków: uniesienie o 1% i opuszczenie□

dla klatki: dłoń na mostku i miękki wydech□

dla brzucha: ciepło dłoni bez nacisku□

dla pleców: zauważenie materaca pod ciałem□

dla nóg: dociśnięcie stóp lub pięt na 2 sekundy i puszczenie□

dla dłoni: otwarcie i zamknięcie palców bardzo powoli□

mocnego rozciągania,•

agresywnego rolowania przed snem,•

oceniania ciała,•

skanowania wszystkich napięć naraz,•

frustracji, że napięcie nadal istnieje,•

praktyki przez ból.•
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Protokół przy lęku przed snem
Lęk przed snem często pojawia się wtedy, gdy łóżko zaczyna kojarzyć się z walką, kontrolą i porażką. Im
bardziej osoba próbuje zasnąć, tym bardziej ciało może się napinać. Celem protokołu nie jest przekonanie się
na siłę, że „wszystko będzie dobrze”, ale zmniejszenie alarmu i odzyskanie kilku punktów bezpieczeństwa.

Instrukcja krok po kroku

Nazwij stan: „to jest lęk przed snem”.

Powiedz: „to jest pobudzenie układu nerwowego, nie dowód, że coś jest ze mną nie tak”.

Otwórz oczy, jeśli zamknięte oczy nasilają lęk.

Zauważ trzy rzeczy w pokoju.

Znajdź jeden punkt podparcia: kołdra, poduszka, materac, dłoń.

Nie zaczynaj od głębokiego oddechu, jeśli ciało jest w panice.

Powtórz zdanie: „nie muszę zasnąć na siłę, mogę tylko zmniejszyć walkę”.

Skrypt prowadzący

„To, co czuję, jest lękiem i pobudzeniem. Moje ciało próbuje mnie chronić. Nie muszę teraz

wygrać ze snem. Mogę zobaczyć pokój, poczuć podparcie i wrócić do jednego prostego

sygnału bezpieczeństwa.”

Praktyka „3–1–1”

3 rzeczy, które widzę: ____________________

1 punkt podparcia: ____________________

1 zdanie bezpieczeństwa: ____________________

Wersja przy panice

Oczy otwarte.

Krótkie zdania.

Pokój.

Podparcie.

Bez forsowania oddechu.

Bez analizy.

Czego unikać

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

zamykania oczu na siłę,•

głębokiego oddychania, jeśli nasila objawy,•

sprawdzania godziny,•

liczenia straconego snu,•

mówienia „muszę się uspokoić”,•

analizowania wszystkich poprzednich nocy,•

oceniania siebie.•
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Narzędzia do wdrożenia

Proste narzędzia pomagają zamienić wiedzę w spokojny,

powtarzalny rytuał.
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Tabela: stan ciała → najlepsza praktyka nocna
Nie każda praktyka pasuje do każdego stanu. Jeśli ciało jest w panice, głęboki oddech może być za
intensywny. Jeśli ciało jest napięte, mikroruch może być lepszy niż analiza. Jeśli umysł pędzi, zapisanie jednej
myśli może być bardziej pomocne niż kolejna technika relaksacyjna.

Tabela

Stan: gonitwa myśli

Najlepszy pierwszy krok: zapisz jedną myśl i odłóż ją na jutro

Praktyka: protokół przy gonitwie myśli

Unikaj: analizowania w łóżku

Stan: napięta szczęka

Najlepszy pierwszy krok: 1% przestrzeni między zębami

Praktyka: rozluźnienie szczęki i gardła

Unikaj: siłowego rozciągania

Stan: ucisk w klatce piersiowej

Najlepszy pierwszy krok: podparcie i orientacja

Praktyka: dłoń na mostku, miękki wydech

Unikaj: głębokiego oddechu na siłę

Stan: lęk przed snem

Najlepszy pierwszy krok: oczy otwarte, trzy rzeczy w pokoju

Praktyka: 3–1–1

Unikaj: zamykania oczu na siłę

Stan: niespokojne nogi

Najlepszy pierwszy krok: lekkie dociśnięcie i puszczenie

Praktyka: mikroruchy nóg

Unikaj: intensywnego ćwiczenia

Stan: bardzo duże zmęczenie

Najlepszy pierwszy krok: wersja 5 minut

Praktyka: podparcie + zdanie bezpieczeństwa

Unikaj: pełnego protokołu z presją

Stan: przebudzenie w nocy

Najlepszy pierwszy krok: nie sprawdzaj godziny

Praktyka: ciężar kołdry + 3 wydechy



36 | Nocny protokół wyciszenia układu nerwowego

✦  ·  ✧  ·  ✦

Plan 7 nocy wdrożenia protokołu
Układ nerwowy uczy się przez powtarzalność. Zamiast próbować od razu robić pełny protokół idealnie, lepiej
przez 7 nocy dodawać kolejne elementy. Ten plan pomaga budować rytuał, który ciało zaczyna rozpoznawać
jako sygnał przejścia w odpoczynek.

Plan 7 nocy

Noc 1 — Tylko zatrzymanie dnia

Praktyka: zapisz jedną sprawę na jutro i powiedz „na dziś wystarczy”.

Noc 2 — Orientacja i przestrzeń

Praktyka: zauważ pokój, łóżko, drzwi, kołdrę lub poduszkę.

Noc 3 — Podparcie ciała

Praktyka: wybierz jeden punkt kontaktu z łóżkiem i oddaj 1% ciężaru.

Noc 4 — Łagodny wydech

Praktyka: 3–6 wydłużonych wydechów bez forsowania.

Noc 5 — Głos i szczęka

Praktyka: 3 ciche dźwięki „mmm” albo rozluźnienie szczęki o 1%.

Noc 6 — Mikroruchy

Praktyka: jeden mały ruch dłoni, stóp, barków lub głowy.

Noc 7 — Pełna wersja dopasowana do ciała

Praktyka: wybierz 5, 15 lub 30 minut według stanu.

Tabela obserwacji

Noc: ___

Wybrana praktyka: ____________________

Aktywacja przed: ___ / 10

Aktywacja po: ___ / 10

Co pomogło: ____________________

Co było za dużo: ____________________

Jedno zdanie na jutro: ____________________

Ważna zasada

Nie oceniaj planu po jednej nocy. Obserwuj, czy ciało zaczyna rozpoznawać rytuał jako coś znajomego,
łagodnego i bezpiecznego.
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Dziennik nocnego wyciszenia
Dziennik ma pomagać zauważać, co wspiera układ nerwowy, a nie tworzyć presję na „idealną noc”. Nie
chodzi o kontrolowanie snu co do minuty. Chodzi o rozpoznanie, które praktyki zmniejszają napięcie, co jest
zbyt intensywne i jakie sygnały bezpieczeństwa ciało przyjmuje najlepiej.

Formularz dziennika

Data: ____________________

Przed protokołem

Aktywacja: ___ / 10

Napięcie: ___ / 10

Gonitwa myśli: ___ / 10

Senność: ___ / 10

Poczucie bezpieczeństwa: ___ / 10

Wybrana wersja

Które elementy wykonałam/wykonałem?

Po protokole

Aktywacja: ___ / 10

Napięcie: ___ / 10

Gonitwa myśli: ___ / 10

Poczucie podparcia: ___ / 10

Co pomogło najbardziej?

---

Co było neutralne?

---

5 minut□

15 minut□

30 minut□

przebudzenie nocne□

gonitwa myśli□

napięcie w ciele□

lęk przed snem□

tylko jeden krok□

zatrzymanie dnia□

orientacja□

podparcie□

wydłużony wydech□

głos□

szczęka i gardło□

mikroruch□

zdanie bezpieczeństwa□

przejście do snu bez kontroli□
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Checklista wieczorna do wydruku
Checklista ma działać jak spokojna mapa, nie jak lista obowiązków. Nie trzeba zaznaczać wszystkiego.
Wystarczy wybrać kilka elementów, które pasują do dzisiejszego stanu ciała.

Checklista

Przed snem

Ciało

Oddech i głos

Zdanie bezpieczeństwa

Po protokole

Przyciemniam światło.□

Odkładam telefon lub ograniczam ekran.□

Zapisuję jedną sprawę na jutro.□

Mówię: „na dziś wystarczy”.□

Wybieram wersję protokołu: 5 / 15 / 30 minut.□

Nie próbuję wykonać protokołu idealnie.□

Zauważam pokój.□

Zauważam łóżko, kołdrę lub poduszkę.□

Wybieram jeden punkt podparcia.□

Oddaję 1% ciężaru.□

Rozluźniam szczękę o 1%.□

Pozwalam językowi odpocząć.□

Wykonuję jeden mikroruch, jeśli ciało chce.□

Zauważam oddech bez zmieniania.□

Wykonuję 3 łagodne wydłużone wydechy.□

Pomijam oddech, jeśli zwiększa napięcie.□

Wykonuję ciche „mmm” lub wyobrażam sobie miękki głos.□

Robię pauzę po praktyce.□

„Na dziś wystarczy.”□

„Nie muszę kontrolować snu.”□

„Ciało może odpoczywać.”□

„Myśli mogą poczekać.”□

„Jestem tutaj. To jest noc.”□

Własne zdanie: ____________________□

Nie sprawdzam, czy już zasypiam.□

Nie dodaję kolejnych technik z presją.□

Wracam do ciężaru ciała.□

Pozwalam, aby odpoczynek był wystarczający.□
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Najczęstsze błędy przy nocnym wyciszaniu
Wiele osób próbuje spać „poprawnie”. Robią techniki, sprawdzają czas, liczą oddechy, analizują efekty i
martwią się, że znowu się nie uda. To wszystko może zwiększyć czuwanie. Nocny protokół działa najlepiej
wtedy, gdy jest łagodny, prosty i pozbawiony walki.

Najczęstsze błędy

Błąd 1 — Robienie protokołu perfekcyjnie

Korekta: wybierz jedną praktykę i pozwól jej być wystarczającą.

Błąd 2 — Sprawdzanie, czy sen już przychodzi

Korekta: po protokole wróć do ciężaru ciała, nie do kontroli efektu.

Błąd 3 — Forsowanie oddechu

Korekta: oddech ma być łagodny. Jeśli nie pomaga, wybierz podparcie.

Błąd 4 — Używanie telefonu po rozpoczęciu rytuału

Korekta: telefon poza zasięgiem albo tylko tryb awaryjny.

Błąd 5 — Wykonywanie zbyt wielu technik naraz

Korekta: wybierz wersję 5, 15 lub 30 minut i nie dokładaj chaotycznie kolejnych elementów.

Błąd 6 — Krytykowanie ciała

Korekta: potraktuj pobudzenie jako sygnał układu nerwowego, nie osobistą porażkę.

Błąd 7 — Praca z trudnymi tematami w łóżku

Korekta: zapisz jedną rzecz na jutro i wróć do ciała.

Błąd 8 — Zaczynanie od oddechu przy panice

Korekta: zacznij od oczu otwartych, pokoju i podparcia.

Błąd 9 — Oczekiwanie efektu po jednej nocy

Korekta: obserwuj powtarzalność przez kilka nocy.

Błąd 10 — Kończenie praktyki w frustracji

Korekta: zakończ jednym neutralnym krokiem: kołdra, poduszka, ciężar, zdanie bezpieczeństwa.

Szybka zasada

Mniej presji. Mniej kontroli. Więcej podparcia. Więcej powtarzalności.
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Mini-skrypt do czytania przed snem
Mini-skrypt ma działać jak łagodny przewodnik. Nie powinien być długi, skomplikowany ani zbyt emocjonalny.
Jego zadaniem jest pomóc ciału zatrzymać dzień, zauważyć podparcie, zmiękczyć oddech i puścić kontrolę
nad snem.

Tekst do czytania

„Dzień się kończy.

Nie muszę już teraz niczego naprawiać, planować ani analizować.

To, co ważne, może poczekać do jutra.

Teraz mogę zauważyć miejsce, w którym jestem.

Widzę lub czuję pokój wokół siebie.

Czuję łóżko, poduszkę, kołdrę albo ciężar ciała.

Nie muszę rozluźnić się idealnie.

Wystarczy, że jeden mały fragment ciała odda 1% ciężaru.

Mój oddech nie musi być głęboki.

Może być taki, jaki jest.

Jeśli wydech chce być odrobinę dłuższy, pozwalam mu odpłynąć.

Szczęka nie musi trzymać całego dnia.

Język może odpocząć.

Gardło nie musi niczego mówić.

Barki mogą puścić 1% napięcia.

Nie muszę kontrolować snu.

Nie muszę sprawdzać, czy już zasypiam.

Ciało może odpoczywać, nawet jeśli sen przyjdzie stopniowo.

Jestem tutaj.

To jest noc.

Na dziś wystarczy.”

Wersja bardzo krótka

„Jestem tutaj. To jest noc. Ciało ma podparcie. Nie muszę kontrolować snu. Na dziś

wystarczy.”

Jak używać skryptu

przeczytaj go wolno,•

rób pauzy między zdaniami,•

nie próbuj czuć wszystkiego od razu,•

możesz nagrać go własnym spokojnym głosem,•

możesz skrócić go do jednego zdania,•

jeśli czytanie pobudza, odłóż tekst i wróć do podparcia.•
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Zamknięcie i dalsze użycie
Nocny protokół wyciszenia układu nerwowego nie jest testem, który trzeba zdać. Jest zbiorem sygnałów, które
możesz powtarzać, skracać, wydłużać i dopasowywać do aktualnego stanu ciała. Najważniejsze jest to, aby
protokół kojarzył się z łagodnością, nie z presją.

Możesz wracać do tego materiału wtedy, gdy wieczorem czujesz pobudzenie, napięcie, gonitwę myśli, lęk
przed snem, trudność z odpuszczeniem dnia albo przebudzenie w nocy. Nie musisz za każdym razem
wykonywać całego protokołu. Czasem wystarczy jeden element: kołdra, wydech, szczęka, zdanie
bezpieczeństwa albo zapisanie jednej myśli na jutro.

Najważniejsze zasady do zapamiętania

Jak używać dalej

Wybierz jedną wersję protokołu na najbliższe 7 nocy.

Zapisuj tylko najważniejsze obserwacje, bez obsesyjnego śledzenia snu.

Zwracaj uwagę na to, które sygnały są dla Twojego ciała najbardziej pomocne.

Pozwól sobie skracać protokół w trudniejsze dni.

Wracaj do mini-skryptu, gdy umysł potrzebuje prostego prowadzenia.

Zdanie końcowe

„Nie muszę zmuszać ciała do snu. Mogę każdego wieczoru pokazywać mu, że noc może być

bezpieczniejsza, spokojniejsza i bardziej wspierająca niż dzień.”

nie walcz ze snem, twórz warunki dla snu,•

nie zaczynaj od oddechu, jeśli ciało jest w silnym alarmie,•

nie próbuj rozluźnić całego ciała naraz,•

wybierz jedną wersję protokołu, a nie wszystkie techniki,•

pozwól, aby praktyka była łagodna i niedoskonała,•

nie sprawdzaj efektu co minutę,•

jeśli coś zwiększa napięcie, uprość,•

jeśli jesteś bardzo zmęczona lub zmęczony, wybierz wersję 5 minut,•

jeśli budzisz się w nocy, nie zaczynaj od paniki ani telefonu,•

jeśli trudności ze snem są przewlekłe lub nasilone, skorzystaj ze wsparcia specjalisty.•
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