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NOCNY PROTOKOL
WYCISZENIA UKLADU
NERWOWEGO

-

Praktyki somatyczne i tagodne techniki oddechowe wspierajace nerw
btedny, ktoére pomagaja cialu wyjs¢ z pobudzenia i przygotowac sie do
gtebszego snu

Wieczorny przewodnik krok po kroku: ciato, oddech, bezpieczenstwo i
spokojne przejscie do snu.

Do uzycia wieczorem, w t6zku lub po przebudzeniu nocnym.




Prawa autorskie i wazna informacja

Ten materiat zostat opracowany jako praktyczny przewodnik wspierajgcy wieczorne wyciszenie uktadu
nerwowego przez proste praktyki somatyczne, tagodne techniki oddechowe, orientacje, podparcie ciata i
sygnaty bezpieczenstwa. Jego celem jest pomoc w stworzeniu nocnego rytuatu, ktéry moze wspierac przejscie
z pobudzenia do wiekszej regulacji przed snem.

Materiat ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie zastepuje diagnozy medycznej, leczenia zaburzen snu,
psychoterapii, konsultacji psychiatrycznej, konsultacji neurologicznej ani opieki lekarza. Jesli problemy ze
snem sg przewlekte, nasilone, pojawiajg sie nagle, towarzysza im silne objawy fizyczne, napady paniki,
objawy depresji, mysli samobdjcze, stosowanie lekéw, bezdech senny, koszmary traumatyczne lub inne
niepokojgce objawy, nalezy skonsultowac sie z odpowiednim specjalista.

Praktyki oddechowe i somatyczne powinny by¢ wykonywane tagodnie. Nie nalezy forsowa¢ oddechu,
zatrzymywad powietrza na site, wywotywac zawrotéw gtowy, pracowac przez bél ani zmuszac ciata do relaksu.
Jesli jakakolwiek praktyka zwieksza napiecie, lek, panike, duszno$¢, odciecie lub dyskomfort, nalezy ja
przerwac i wréci¢ do prostszej orientacji w przestrzeni.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz lub modyfikowanie tego materiatu
bez zgody witasciciela praw jest zabronione.
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Jak korzystac¢ z nocnego protokotu

Ten protokédt zostat stworzony dla oséb, ktérych ciato jest zmeczone, ale uktad nerwowy nadal dziata tak,
jakby musiat czuwaé. Mozesz leze¢ w t6zku, wiedzie¢, ze potrzebujesz snu, a jednoczesnie czuc napiecie,
gonitwe mysli, ptytki oddech, ucisk w klatce piersiowej, czujnos¢, niepokdj albo wrazenie, ze ciato ,nie umie
sie wytaczyc”.

Celem tego materiatu nie jest zmuszenie Cie do zasniecia. Sen nie lubi presji. Celem jest stworzenie
warunkow, w ktérych ciato moze otrzymac jasne sygnaty: dzien sie konczy, teraz nie trzeba walczy¢, mozna
zwolni¢, mozna poczu¢ podparcie, mozna przejs¢ w tryb regeneracji.

W kolejnych stronach znajdziesz proste praktyki somatyczne, czyli praktyki oparte na odczuwaniu ciata, oraz
tagodne techniki oddechowe wspierajace nerw btedny. Nerw btedny jest czescig uktadu nerwowego, ktéra
bierze udziat w regulacji, odpoczynku, trawieniu, gtosie, oddechu i poczuciu bezpieczenstwa. Nie musisz znac
szczeg6téw biologii, aby korzystac z protokotu. Wystarczy, ze bedziesz pracowac tagodnie, bez forsowania.

Najwazniejsza zasada: protokét ma zmniejszad presje, a nie tworzy¢ kolejny obowigzek. Jesli jestes bardzo
zmeczona lub zmeczony, wybierz wersje 5 minut. Jesli ciato potrzebuje wiecej czasu, wybierz 15 lub 30 minut.
Jesli ktéras praktyka zwieksza napiecie, wré¢ do prostszego kroku: orientacji, podparcia albo zdania
bezpieczenstwa.

CZESC 2: TRESC STRONA PO STRONIE
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Dlaczego cialo nie moze zasna¢, mimo zmeczenia?

Mozna by¢ bardzo zmeczonym i jednoczesnie zbyt pobudzonym, aby zasngé. Zmeczenie moéwi: ,potrzebuje
odpoczynku”. Pobudzenie méwi: ,musze by¢ gotowy”. Kiedy te dwa sygnaty wystepuja razem, ciato moze
leze¢ w t6zku, ale uktad nerwowy nadal dziata w trybie czuwania.

Najczestsze powody nocnego pobudzenia

* nagromadzony stres z dnia,

e zbyt duzo bodzcéw wieczorem,

* intensywne rozmowy lub konflikty,

* praca do pdzna,

e ekran i Swiatto tuz przed snem,

* napiecie w ciele, ktérego nie roztadowano,

* lek przed kolejna bezsenna noca,

* gonitwa mysli,

e poczucie odpowiedzialnosci lub niedokonczenia,

e organizm przyzwyczajony do funkcjonowania w czujnosci.

Jak moze to wyglada¢ w ciele

* szybkie lub ptytkie oddychanie,

* napieta szczeka,

* ucisk w klatce piersiowej,

* napiety brzuch,

» ciezka gtowa, ale niespokojne ciato,
* zimne dtonie lub stopy,

* drzenie, wiercenie sie,

e uczucie ,nie moge sie wytaczyc¢”,

* sennos¢ potgczona z napieciem.

Zdanie do zapamietania

,Problemem nie jest brak checi do snu. Problemem czesto jest to, ze ciato nie dostato jeszcze
sygnatu, ze moze przesta¢ czuwac.”
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Uktad nerwowy wieczorem: alarm, napiecie i
gotowos¢

Uktad nerwowy odpowiada za wykrywanie bezpieczenstwa i zagrozenia. Jesli przez caty dzien ciato byto w
pospiechu, napieciu, presji, zadaniach i bodZcach, wieczorem moze nie przetaczy¢ sie automatycznie w
odpoczynek. Potrzebuje przejscia, ktére jest powtarzalne, tagodne i przewidywalne.

Trzy czeste stany wieczorem

1. Stan alarmu

Ciato jest zmeczone, ale czujne. Mysli przyspieszaja, oddech jest ptytki, serce moze bi¢ szybciej.
Potrzeba: orientacja, zmniejszenie bodZzcéw, wydtuzenie wydechu, podparcie.

1. Stan napiecia

Ciato nie jest w panice, ale trzyma dzieh w miesniach. Szczeka, kark, brzuch, barki i klatka piersiowa moga
by¢ napiete.

Potrzeba: mikroruchy, rozluznienie szczeki, ciezar ciata, tagodne skanowanie.
1. Stan odciecia ze zmeczenia

Ciato jest ciezkie, ale sen nie przychodzi. Mozesz czu¢ pustke, zniechecenie, bezsilnos¢ albo ,,odptywanie” bez
regeneracji.

Potrzeba: bardzo tagodna orientacja, ciepto, podparcie, brak presji.
Wieczorny cel nie brzmi: ,musze zasna¢ natychmiast”.
Wieczorny cel brzmi: ,,pomagam ciatu poczué, ze noc moze by¢ bezpieczniejsza niz dzien”.

Praktyczna zasada

Nie zaczynaj od techniki oddechowej, jesli ciato jest w silnym alarmie. Najpierw zauwaz pokdj, podparcie i
aktualny moment.
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Nerw btedny i sygnaty bezpieczenstwa przed snem

Nerw btedny jest wazng czescig uktadu nerwowego zwigzang miedzy innymi z odpoczynkiem, regeneracjg,
trawieniem, gtosem, oddechem i poczuciem kontaktu. W praktyce nie chodzi o ,magiczne wtaczenie” nerwu
btednego, ale o wysytanie ciatu spokojnych sygnatéw bezpieczenstwa.

Sygnaty, ktére moga wspieraé nocne wyciszenie

spokojny, wydtuzony wydech,

miekki gtos, mruczenie lub delikatne nucenie,
rozluznienie szczeki i gardta,

tagodne poruszanie oczami po pokoju,
zauwazenie podparcia ciata,

kontakt z cieptem i ciezarem,

wolniejsze tempo,

powtarzalny rytuat,

zdanie bezpieczenstwa,

brak presji na natychmiastowy sen.

Proste wyjasnienie dla uzytkownika

,Kiedy ciato dostaje powtarzalne sygnaty, ze jest tu i teraz, ze ma podparcie, ze moze
oddychac¢ tagodniej i ze nie musi juz dziata¢, uktad nerwowy moze stopniowo przechodzic¢ z
trybu czuwania do trybu regeneracji.”

Co jest wazne

Nie trzeba wykonywa¢ praktyk idealnie.

Nie trzeba czu¢ natychmiastowego spokoju.

Nie trzeba kontrolowa¢ kazdego oddechu.

Nie trzeba robi¢ wszystkich krokéw.

Nie trzeba zasypia¢ w trakcie protokotu.

Wystarczy stworzy¢ warunki, ktére zapraszaja ciato do odpoczynku.
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Czego nie robi¢, gdy ciato jest pobudzone noca

Kiedy sen nie przychodzi, tatwo zacza¢ walczy¢ z ciatem. Im bardziej prébujemy wymusié sen, tym bardziej
uktad nerwowy moze odczytywac sytuacje jako problem do rozwigzania. Nocny protokét powinien zmniejszac
walke, a nie dokfadac kolejna kontrole.

Unikaj

1. Sprawdzania godziny co kilka minut
To czesto zwieksza presje: ,,zostato mato czasu”.

Lepiej: odwréci¢ zegarek lub telefon i wréci¢ do ciata.

1. Forsowania oddechu

Gtebokie oddychanie na site moze nasili¢ napiecie, zawroty gtowy lub kontrole.
Lepiej: tagodny, naturalnie dtuzszy wydech.

1. Méwienia sobie ,musze zasngd”

To zamienia sen w zadanie.

Lepiej: ,nie musze wymuszac snu, moge dac ciatu sygnat bezpieczenstwa”.
1. Analizowania catego zycia w t6zku

t6zko zaczyna kojarzy¢ sie z problemami.

Lepiej: krétka notatka ,wréce do tego jutro” i powrét do protokotu.

1. Wykonywania zbyt wielu technik naraz

Nadmiar praktyk moze utrzymac uktad nerwowy w trybie zadaniowym.
Lepiej: wybra¢ jedna wersje protokotu.

1. Krytykowania siebie za pobudzenie

Wstyd i frustracja zwiekszajg napiecie.

Lepiej: ,moje ciato prébuje mnie chroni¢, teraz moge pomdéc mu zwolnic”.
1. Uzywania intensywnych ¢wiczen, gdy ciato chce tagodnosci

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

Lepiej: miekkie ruchy, gtos, podparcie i ciemniejsza przestrzen.

08 | Nocny protokét wyciszenia uktadu nerwowego



4+ >+

Mapa nocnego wyciszenia uktadu nerwowego

Nocne wyciszenie dziata najlepiej, gdy ma prostg, powtarzalng sekwencje. Najpierw zatrzymujemy dzien.
Potem zmniejszamy bodzZce. Nastepnie orientujemy ciato w terazniejszosci, dajemy mu podparcie, regulujemy
oddech bez presji, uzywamy gtosu, rozluzniamy obszary napiecia i kohczymy zdaniem bezpieczenstwa.

Mapa protokotu
1. Zatrzymaj dzien

Symbolicznie kohczysz zadania, rozmowy, planowanie i analize.

1. Zmniejsz bodzce

Swiatto, ekran, dzwieki, tempo i presja zostaja ograniczone.

1. Zauwaz przestrzen

Ciato orientuje sie, ze jest w aktualnym miejscu.

1. Poczuj podparcie

t6zko, materac, poduszka, koc i ciezar ciata stajg sie sygnatem bezpieczenstwa.
1. Wydtuz wydech

Nie wymuszasz oddechu. Pozwalasz wydechowi sta¢ sie odrobine dtuzszym.

1. Uzyj gtosu

Ciche nucenie, mruczenie lub miekki dZwiek mogg wspierac¢ wyciszenie.

1. Rozluznij obszary napiecia

Szczeka, gardto, barki, klatka piersiowa i brzuch dostajg sygnat: ,nie trzeba trzymac”.
1. Uwolnij mikronapiecia

Delikatne ruchy pomagaja ciatu wypusci¢ resztki mobilizacji.

1. Zakoncz kontrole

Nie kontrolujesz snu. Pozwalasz ciatu odpoczywaé, nawet jesli sen przyjdzie stopniowo.

Zdanie przewodnie

,Nie zmuszam sie do snu. Prowadze ciato od czuwania do bezpieczenstwa.”
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Sprawdzenie stanu przed snem

Nie kazda noc wymaga tej samej praktyki. Czasem ciato jest pobudzone, czasem napiete, czasem odciete, a
czasem po prostu zmeczone. Krétkie sprawdzenie stanu pomaga wybra¢ odpowiednig wersje protokotu i
unikna¢ praktyk, ktére sg zbyt intensywne.

Przed rozpoczeciem odpowiedz krotko, bez analizowania
Aktywacja ciata: /10

0 oznacza bardzo niska energie lub odciecie.

10 oznacza bardzo silne pobudzenie, lek lub alarm.
Napiecie miesni: /10

Sprawdz szczeke, kark, barki, klatke piersiowa, brzuch, dtonie i nogi.
Gonitwa mysli: /10

Nie oceniaj mysli. Zauwaz tylko, jak bardzo umyst jest aktywny.
Zmeczenie: /10

Czy ciato jest naprawde zmeczone, czy bardziej pobudzone niz senne?
Poczucie bezpieczehstwa: /10

Czy ciato czuje sie chod troche bezpiecznie w aktualnym miejscu?

Sygnaty do zaznaczenia
szybkie mysli

napieta szczeka

ptytki oddech

ucisk w klatce piersiowej
ciezka gtowa
niespokojne nogi

lek przed snem
poczucie ,musze zasngc¢”
pustka lub odciecie

zmeczenie bez sennosci

0 R B A O A O

przebodZcowanie

rozdraznienie

O

Jak wybra¢ dalszy krok

Jesli aktywacja jest wysoka, zacznij od orientacji i podparcia.

Jesli napiecie jest wysokie, wybierz mikroruchy i rozluznienie szczeki.

Jesli gonitwa mysli jest wysoka, wybierz zapisanie jednej mysli i zdanie bezpieczenstwa.
Jesli jestes$ bardzo zmeczona lub zmeczony, wybierz wersje 5 minut.

Jesli czujesz lek przed snem, nie zaczynaj od forsowania oddechu.
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Przygotowanie przestrzeni i ograniczenie bodzcow

Uktad nerwowy reaguje na bodzce: Swiatto, ekran, dZzwiek, temperature, batagan, rozmowy, prace i tempo.
Wieczorem nie trzeba tworzy¢ idealnych warunkéw. Wystarczy zmniejszy¢ liczbe sygnatéw, ktére méwia ciatu:
,nadal musisz dziata¢”.

Checklista przygotowania przestrzeni

Przyciemniam Swiatto lub wybieram cieplejsze oswietlenie.

Odktadam telefon poza zasieg reki albo wtgczam tryb nocny.

Zmniejszam liczbe dZzwiekéw, jesli to mozliwe.

Przygotowuje wode przy tézku.

Ustawiam temperature tak, aby ciato nie musiato walczy¢ z zimnem lub gorgcem.

Wybieram jedng rzecz, ktéra daje poczucie podparcia: koc, poduszka, ciezar kotdry, skarpety.
Zapisuje jedng wazna sprawe na jutro, jesli umyst nie chce jej puscic.

Nie zaczynam nowych rozméw, zadan ani analiz.

Oo0ooOooOooooan

Daje ciatu sygnat: , dzienh sie konhczy”.

O

Przygotowuje wersje protokotu, ktérg realnie wykonam.

Mini-rytuat zamkniecia dnia

1. Zapisz jedna rzecz, do ktérej wrécisz jutro.
2. Powiedz: ,To nie musi by¢ rozwigzane teraz”.
3. Odtéz notatke.

4. Przyciemnij Swiatto.

5. Przejdz do protokotu.

Co ograniczy¢ szczegdlnie
* jasne Swiatto,

* ekran blisko twarzy,

* wiadomosci i konflikty,

* prace w tézku,

* sprawdzanie godziny,

* intensywne ¢wiczenia,

* planowanie nastepnego dnia w t6zku.

Zdanie przejscia

»,Nie musze teraz konczy¢ catego zycia. Wystarczy, ze zakoncze dzisiejszy dzien.”
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Bezpieczne tempo: jak nie zamieni¢ protokotu w
presje

Sen nie pojawia sie tatwiej wtedy, gdy ciato czuje presje. Dlatego nocny protokét powinien by¢ tagodny,
elastyczny i wystarczajgco prosty. Nie trzeba wykona¢ wszystkich krokéw. Nie trzeba zasna¢ natychmiast. Nie
trzeba czu¢ gtebokiego spokoju. Wystarczy zmniejszy¢ walke i da¢ uktadowi nerwowemu powtarzalne sygnaty
bezpieczenstwa.

Zasady bezpiecznego tempa
1. Wybierz mniej, nie wiecej
Jesli jestes bardzo zmeczona lub zmeczony, jedna praktyka wystarczy.

1. Nie sprawdzaj co minute, czy dziata

Ciggte sprawdzanie utrzymuje umyst w trybie kontroli.
1. Nie wymuszaj oddechu

Oddech ma by¢ tagodny. Jesli technika oddechowa zwieksza napiecie, wré¢ do podparcia.

1. Nie oceniaj reakcji ciata

Jesli ciato nie rozluznia sie od razu, to nie znaczy, ze robisz cos Zle.

1. Zakoncz praktyke, zanim stanie sie meczaca

Lepiej zostawi¢ ciato z poczuciem ulgi niz z poczuciem zadania.

1. Pozwdl protokotowi by¢ powtarzalnym

Uktad nerwowy uczy sie przez powtarzanie, a nie przez jednorazowga perfekcje.
1. Jesli rodnie lek, uprosé
Wré¢ do jednego przedmiotu w pokoju, ciezaru kotdry albo zdania bezpieczenstwa.

Zdanie przeciw presji

,Moim celem nie jest wymusi¢ sen. Moim celem jest pokazac¢ ciatu, ze moze przestaé
walczyc.”

Kiedy przerwac praktyke

pojawia sie zawrét gtowy,

oddech staje sie wymuszony,

wzrasta panika,

ciato sie napina,

pojawia sie frustracja,

czujesz, ze probujesz wykonac¢ protokoét idealnie,

Oo0o0o0oooano

praktyka przestaje by¢ ftagodna.
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Wybor wersji protokotu: 5, 15 lub 30 minut

Nie kazda noc potrzebuje petnego protokotu. Czasem ciato potrzebuje tylko krétkiego sygnatu przejscia.
Czasem potrzebuje dtuzszego zejscia z pobudzenia. Wybdr wersji powinien zmniejsza¢ napiecie, a nie
zwiekszac poczucie obowigzku.
Wersja 5 minut — wybierz, gdy

jestes bardzo zmeczona lub zmeczony,

nie masz sity na dtuzsza praktyke,

ciato potrzebuje prostoty,

O
O
O
] jest pdzno,
[1 chcesz tylko zamkna¢ dzien,
O

nie chcesz uruchamia¢ kontroli.
Zawiera: zatrzymanie dnia, podparcie, jeden wydtuzony wydech, jedno zdanie bezpieczenstwa.
Wersja 15 minut — wybierz, gdy
[] ciato jest pobudzone, ale dostepne,
[1 masz troche przestrzeni na rytuat,
[ chcesz przejs¢ przez podstawowg sekwencje,
[ gonitwa mysli jest umiarkowana,
[ napiecie w ciele wymaga tagodnego rozluZnienia.

Zawiera: sprawdzenie stanu, orientacje, podparcie, wydech, gtos, rozluznienie szczeki i zdanie
bezpieczenstwa.

Wersja 30 minut — wybierz, gdy
pobudzenie jest wyrazne,

dzien byt bardzo intensywny,

ciato potrzebuje dtuzszego przejscia,

napiecie jest w kilku miejscach,

Oooooao

chcesz pracowac doktadniej z mikroruchami i mapa ciata.

Zawiera: petng sekwencje protokotu, dtuzsze tempo, mikroruchy, przejscie do snu bez kontroli i zapis w
dzienniku.

Tabela decyzji

Stan: bardzo zmeczona/zmeczony - wybierz 5 minut

Stan: umiarkowane napiecie = wybierz 15 minut

Stan: silne pobudzenie z dostepem do kontaktu - wybierz 30 minut

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

Stan: oddech zwieksza lek - pomin technike oddechowg i wybierz podparcie
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Karta gotowosci do snu

Gotowos¢ do snu nie oznacza, ze trzeba czu¢ idealny spokdj. Oznacza raczej, ze ciato ma mniej bodZcéw,
wiecej podparcia, troche nizsza aktywacje i przynajmniej jeden sygnat, ze dzien sie zakonczyt. Ta karta
pomaga sprawdzié, czego jeszcze potrzeba przed potozeniem sie lub po wejsciu do tézka.

Karta do wypetnienia

Dzi$ wieczorem moje ciato jest
pobudzone

napiete

zmeczone

odciete

spokojniejsze niz wczesniej
petne mysli

niespokojne

ciezkie

czujne

OoOoooooooad

gotowe do tagodnego rytuatu
Moja aktywacja teraz: __ /10
Moje napiecie teraz: __ /10
Moja sennos¢ teraz: /10

Moje poczucie bezpieczenstwa teraz: /10

Czy zamknetam/zamknatem dzien?
[ tak

[1 czesciowo

0 nie

Czy zmniejszytam/zmniejszytem bodzZce?
[ tak

[ czesciowo

0 nie

Czy ciato ma podparcie?

O tak

[] czesSciowo

O nie

Czy mam jedna rzecz, do ktérej moge wréci¢ jutro zamiast analizowac ja teraz?
[ tak

[J nie dotyczy

O nie

Wersja protokotu na dzis

[ 5 minut

] 15 minut

[1 30 minut

[] tylko orientacja i podparcie

[] tylko zdanie bezpieczenstwa
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Krok 1: Zatrzymanie dnia i przejscie w tryb nocny

Uktad nerwowy potrzebuje przejscia. Jesli po pracy, obowigzkach, ekranach, rozmowach i planowaniu od razu
prébujemy zasna¢, ciato moze nadal dziata¢ w trybie dziennym. Zatrzymanie dnia tworzy granice miedzy
,robie” a ,,odpoczywam”.

Instrukcja krok po kroku

=

. UsigdzZ lub potéz sie wygodnie.
. Zauwaz, ze dzien dobiega konca.
. Nie prébuj rozwigzywad wszystkiego.

. Jesli umyst trzyma wazng sprawe, zapisz jedno zdanie na kartce.

2
3
4
5. Powiedz w myslach lub na gtos: ,Wréce do tego jutro”.
6. Zauwaz jeden wydech.

7

. Pozwél, aby ciato nie musiato juz planowa¢ przez najblizsze minuty.

Skrypt prowadzacy

»,Dzien sie konczy. Nie wszystko musi by¢ zamkniete idealnie. To, co wazne, moze poczeka¢ do
jutra. Teraz nie musze dziata¢, analizowac¢ ani naprawiac. Teraz moge przejs¢ w tryb nocny.”

Mini-formularz zamkniecia dnia

Jedna sprawa, do ktérej wréce jutro:

Jedno zdanie domkniecia:

Jedna rzecz, ktérg dzi$ zrobitam/zrobitem wystarczajgco:

Wersja bardzo krétka

»Na dzi$ wystarczy. Jutro wroce do dziatania.”

Czego unikad

* robienia szczegétowej listy zadan w tézku,

¢ analizowania wszystkich rozméw,

* sprawdzania telefonu po rozpoczeciu protokotu,

* mowienia sobie ,musze natychmiast zasna¢”.
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Krok 2: Orientacja wzrokowa i sygnat ,jestem
bezpiecznie tutaj”

Orientacja wzrokowa polega na spokojnym zauwazeniu miejsca, w ktérym jestes. Dla uktadu nerwowego
wazne jest, aby ciato mogto sprawdzi¢: ,,gdzie jestem?”, ,czy co$ mi teraz zagraza?”, ,,czy moge zobaczy¢
pokdj?”. Nie chodzi o intensywne skanowanie, ale o miekkie rozejrzenie sie.
Instrukcja krok po kroku
1. Jesli masz otwarte oczy, pozwdl wzrokowi powoli przesuna¢ sie po pokoju.

. Nie szukaj niczego konkretnego.

. Zauwaz jeden neutralny lub spokojny punkt.

. Zauwaz ksztatt, kolor albo cien.

2
3
4
5. Jesli jestes w t6zku, zauwaz krawedz kotdry, poduszke, Sciane albo drzwi.
6. Pozwdl gtowie poruszy¢ sie minimalnie, jesli to wygodne.

7

. Powiedz: ,Jestem tutaj. To jest teraz”.

Skrypt prowadzacy

»~Rozejrzyj sie bardzo tagodnie. Zauwaz, gdzie jestes. Nie musisz niczego zmieniac¢. Twoje
cialo moze zobaczy¢ pokdj, 16zko, Sciany, Swiatto albo ciemnosc¢. To jest obecny moment.
Jestes tutaj.”

Wersja przy zgaszonym Swietle
Jesli jest ciemno, nie musisz niczego wyraznie widzie¢. Mozesz zauwazy¢ zarys pokoju, ciezar kotdry albo
kierunek, w ktérym sg drzwi.

Wersja przy leku

,Znajdz trzy rzeczy, ktére mowia ciatu, ze jestes w aktualnym miejscu: 16zko, sciana, drzwi,
kotdra, poduszka, dzwiek domu.”

Czego unikac
* szybkiego skanowania pokoju jak w poszukiwaniu zagrozenia,
e zmuszania sie do zamkniecia oczu,

* przechodzenia od razu do gtebokiego oddechu, jesli ciato jest w alarmie.
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Krok 3: Podparcie ciata i rozluznienie ciezaru

Podparcie to jeden z najprostszych sygnatéw bezpieczenstwa. tézko, materac, poduszka, kotdra i kontakt z
powierzchnig mogg informowac ciato: ,,nie musisz sie teraz utrzymywac samodzielnie”. Nie chodzi o
wymuszone rozluznienie, ale o pozwolenie, aby ciato zauwazyto, ze cos$ je podtrzymuje.

Instrukcja krok po kroku

1. Zauwaz miejsca, w ktérych ciato dotyka tézka.

. Sprawdz tyt gtowy, plecy, biodra, nogi, piety albo dtonie.

. Nie prébuj rozluzni¢ wszystkiego naraz.

. Wybierz jeden punkt kontaktu.

. Zapytaj: ,Czy ten punkt moze odda¢ 1% ciezaru?”

. Pozwdl ciatu poczu¢ ciezar kotdry lub poduszki.

~N o o A WN

. Zréb pauze i niczego nie poprawiaj przez kilka sekund.

Skrypt prowadzacy

,Zauwaz, ze cialo nie lezy w powietrzu. Cos je podtrzymuje. ¥.6zko, materac, poduszka albo
koldra przejmuja czes¢ ciezaru. Nie musisz sie rozluznia¢ na site. Wystarczy, ze jeden punkt
ciala odda cho¢ 1% ciezaru.”

Punkty podparcia do wyboru
gtowa na poduszce

plecy na materacu

biodra na tézku

nogi pod kotdrg

piety lub stopy

dtonie na brzuchu lub kotdrze
ciezar kotdry

Oo0o0o0oooaono

kontakt ubrania ze skérg

Wersja dla napiecia

Napnij bardzo lekko wybrany obszar na 2 sekundy, a potem pus¢ o 1%. Nie chodzi o petne rozluZznienie, tylko
0 zauwazenie réznicy.

Wersja dla odciecia
Jesli trudno czu¢ ciato, dotknij dtoniag kotdry lub poduszki. Zauwaz fakture, temperature i kontakt.
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Krok 4: Wydtuzony wydech bez forsowania oddechu

Wydtuzony wydech moze by¢ sygnatem dla uktadu nerwowego, ze ciato nie musi by¢ w trybie alarmu. Nie
chodzi jednak o gtebokie oddychanie na site. Wieczorem oddech powinien by¢ miekki, prosty i mozliwy do
przerwania. Jesli skupienie na oddechu zwieksza lek, wré¢ do podparcia lub orientacji.

Instrukcja krok po kroku

1. Nie zmieniaj oddechu od razu. Najpierw go zauwaz.

. Sprawd?, czy oddech jest ptytki, szybki, spokojny, zatrzymany czy zmienny.

. Zréb jeden naturalny wdech.

. Pozwél, aby wydech byt odrobine dtuzszy niz wdech.

. Nie licz perfekcyjnie.

. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze wydech miekko opada do kotdry.

~N o o A WN

. Powtdérz 3-6 razy, tylko jesli jest to przyjemne lub neutralne.
Wersja z liczeniem

Wdech: 3 sekundy
Wydech: 4 lub 5 sekund

Powtdrzenia: 3-6 cykli

Uwaga: jesli liczenie zwieksza kontrole, od razu je pomin.

Wersja bez liczenia

»Wdech przychodzi. Wydech moze odrobine odptynac. Nie musze go pchac¢. Moge pozwolic,
aby byt miekki.”

Skrypt prowadzacy

»,Nie musisz oddycha¢ gteboko. Zauwaz tylko jeden oddech. Przy kolejnym wydechu sprawdz,
czy moze by¢ odrobine dtuzszy, jakby cialo wypuszczato czes¢ dnia. Tylko tyle, ile jest
wygodne.”

Kiedy przerwac

pojawia sie zawrét gtowy,

oddech staje sie wymuszony,

rosnie panika,

pojawia sie ucisk,

zaczynasz kontrolowa¢ kazdy oddech,

O0O0oo0ooano

Ciato napina sie bardzie;j.

Co zrobi¢ po przerwaniu
Wré¢ do kotdry, poduszki, pokoju lub jednego neutralnego przedmiotu. Oddychanie nie jest obowigzkowe.
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Krok 5: Lagodna stymulacja nerwu biednego przez
gtos

Gtos, gardto i wydech sg powigzane z regulacjg uktadu nerwowego. Ciche nucenie lub mruczenie moze poméc
ciatu przejs¢ z napiecia do wiekszej miekkosci. Nie chodzi o $piewanie ani o wykonywanie ¢wiczenia
poprawnie. Chodzi o delikatng wibracje i spokojne wydtuzenie wydechu.

Instrukcja krok po kroku

1. Ut6z ciato wygodnie.

. Zauwaz gardto, szczeke i klatke piersiowa.

. WezZ naturalny wdech.

. Na wydechu wydaj bardzo cichy dzwiek: ,mmm”, ,, 000" albo delikatne mruczenie.

. DZwiek ma by¢ niski, miekki i niewymuszony.

. Powtérz 3 razy.

N o U A WN

. Po kazdym dzwieku zréb pauze i zauwaz ciato.
Warianty dZzwieku

,mmm” — miekkie mruczenie z zamknietymi ustami
,000” — tagodny dZzwiek na wydechu

westchnienie — ciche ,,haa” bez teatralnosci

szeptane zdanie — ,teraz moge zwolnic¢”

Ooooaoao

bez dzwieku — tylko wyobrazenie miekkiego gtosu, jesli dZzwiek jest niekomfortowy

Skrypt prowadzacy

»Jesli to dla Ciebie w porzadku, mozesz pozwoli¢, aby na wydechu pojawit sie bardzo cichy
dzwiek. Nie musi by¢ tadny. Nie musi trwac¢ diugo. To tylko miekki sygnat dla ciata, ze nie
musi juz trzymac calego dnia.”

Wersja dla oséb, ktére nie chcg wydawac dzwieku
Potdz jezyk miekko w ustach, rozluznij gardto i wyobraz sobie cichy dzwiek ,mmm” tylko wewnetrznie.

Co obserwowac

* czy szczeka mieknie,

* czy wydech staje sie tatwiejszy,

* czy gardto sie napina,

* Czy pojawia sie wstyd,

* czy ciato chce ciszy zamiast gtosu.
Czego unikac

* gto$nego wymuszania dZzwieku,

e zbyt dtugiego nucenia,

° oceniania gtosu,

e robienia praktyki, jesli zwieksza dyskomfort,

e kontynuowania przy bélu gardta lub napieciu.
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Krok 6: Rozluznienie szczeki, gardta i klatki
piersiowe;j

Szczeka, gardto i klatka piersiowa czesto przechowuja napiecie dnia. Zaci$niete zeby, napiety jezyk, Scisniete
gardto lub uniesiona klatka piersiowa moga moéwic ciatu, ze nadal trzeba by¢ gotowym. Ta praktyka nie
wymaga silnego rozciggania. Wystarczy mikro-rozluZnienie.

Instrukcja krok po kroku

1. Zauwaz szczeke bez préby natychmiastowego rozluznienia.
Sprawdz, czy zeby sie dotykaja.
Pozwél, aby miedzy zebami pojawita sie odrobina przestrzeni.
Zauwaz jezyk i pozwdl mu opas¢ odrobine ciezej.

2.
3.
4.
5. Sprawdz gardto: czy trzyma, zaciska, czy moze miec¢ wiecej miejsca?
6. Zauwaz klatke piersiowg i nie zmuszaj jej do gtebokiego oddechu.

7.

Na wydechu pozwél barkom opasc o 1%.

Skrypt prowadzacy

,Zauwaz szczeke. Nie musisz jej rozluznia¢ idealnie. Wystarczy, ze zeby nie musza sie mocno
trzymac. Jezyk moze odrobine odpocza¢. Gardlo nie musi niczego mowi¢ ani zatrzymywac.
Klatka piersiowa moze miec troche wiecej miejsca.”

Mini-praktyka ,,1% mniej trzymania”
Szczeka: 1% mniej zacisku.

Jezyk: 1% mniej napiecia.

Gardto: 1% wiecej miejsca.

Barki: 1% nizej.

Klatka piersiowa: 1% mniej wysitku.
Brzuch: 1% mniej kontroli.

Pytania pomocnicze

,Czy szczeka pracowata dzi$ za duzo?”
,Czy gardlo zatrzymywalo stowa, ptacz, ztos¢ lub zmeczenie?”
,Czy klatka piersiowa chce przestrzeni, ciezaru czy spokoju?”

»Czy moge puscic¢ tylko 1%, zamiast wymagac¢ pelnego rozluznienia?”

Czego unika¢

° mocnego rozciggania szczeki,

* forsowania gtebokiego oddechu,

* naciskania na gardto,

° oceniania napiecia,

e préb petnego rozluznienia na komende.

22 | Nocny protokét wyciszenia uktadu nerwowego



4+ >+

Krok 7: Mikroruchy uwalniajgace napiecie z dnia

Po intensywnym dniu ciato moze nadal trzymac¢ gotowos$¢ do dziatania. Mikroruchy pomagajg roztadowac
czes$¢ napiecia, ale nie pobudzajg tak jak intensywny trening. To moga by¢ ruchy dtoni, palcéw stép, ramion,
karku lub delikatne przesuniecie ciezaru.

Instrukcja krok po kroku

1. Wybierz jeden obszar ciata, ktéry jest napiety albo niespokojny.

. Nie zaczynaj od duzego ruchu.

. Wykonaj ruch na 5% mozliwosci.

. Zatrzymaj sie.

. Zauwaz, czy ciato chce kontynuowa¢, czy odpoczad.

. Powtérz 2-4 razy.

~N o o A WN

. Na koncu wré¢ do podparcia.

Przyktady mikroruchéw

delikatne poruszenie palcami stép

powolne otwarcie i zamkniecie dtoni

miekkie uniesienie i opuszczenie barkéw
minimalne poruszenie gtowg na boki
przesuniecie jezyka w ustach i rozluZnienie
lekkie docisniecie stép do materaca i puszczenie
bardzo wolne rozprostowanie palcéw dtoni

mate przeciggniecie, bez intensywnosci
delikatne poruszenie biodrami pod kotdrg

Oo0o0ooooooao

potozenie dtoni na brzuchu i zdjecie jej po chwili

Skrypt prowadzacy

,Pozwdl cialu wykona¢ bardzo maly ruch. Niech to bedzie tylko 5% tego, co mogtoby zrobic.
Potem zatrzymaj sie i sprawdz, czy ciato czuje cho¢ troche wiecej miejsca, ciezaru albo
spokoju.”

Dla niespokojnych nég

Docisnij piety lub stopy do materaca na 2 sekundy, a potem pus$¢é. Powtérz 3 razy. Nie réb tego mocno.
Dla napietych barkéw

Unies barki minimalnie, jakby o milimetr, i pozwél im opas¢. Powtérz 3 razy.

Czego unika¢

* intensywnych ¢wiczen,

* szybkiego potrzasania ciatem tuz przed snem,

° wymuszania roztadowania,

e pracy przez bél,

* ruchéw, ktére zwiekszajg pobudzenie.
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Krok 8: Zdanie bezpieczenstwa dla uktadu nerwowego

Uktad nerwowy reaguje nie tylko na techniki, ale tez na znaczenie, ton gtosu i powtarzalne komunikaty.
Zdanie bezpieczenstwa nie ma przekonywad umystu na site. Ma by¢ tagodnym sygnatem: ,teraz jest noc”,
»Ciato moze odpoczywac”, ,nie musze rozwigzywac wszystkiego teraz”.

Instrukcja krok po kroku

1. Wybierz jedno zdanie z listy albo stwérz wtasne.

2. Powiedz je w myslach lub szeptem.

3. Nie prébuj w nie wierzy¢ w 100%.

4. Sprawdz, czy ciato reaguje cho¢ 1% tagodnie;j.

5. Jesli zdanie drazni lub brzmi fatszywie, wybierz neutralniejsze.

6. Powtérz zdanie 3 razy, z pauza.

7. Po zdaniu wré¢ do ciezaru ciata.

Propozycje zdan

»Na dzi$ wystarczy.”

,Nie musze teraz niczego rozwigzywac.”

»,Moje ciato moze odpoczywad, nawet jesli sen przyjdzie stopniowo.”
»Jestem tutaj. To jest noc.”

JTeraz moge pusci¢ czes¢ dnia.”

,Nie musze kontrolowa¢ snu.”

~Moge wréci¢ do dziatania jutro.”

,Ciato ma prawo zwolnié.”

W tej chwili wystarczy odpoczywac.”

Oo0o0ooooooao

,Nie musze zasnac na site. Moge stworzy¢ warunki dla snu.”

Wersja bardzo neutralna

,Teraz jest noc. Leze tutaj. Oddycham tak, jak moge.”

Wersja przy leku

,To jest pobudzenie ukladu nerwowego. Nie musze z nim walczy¢. Moge wrocic¢ do
podparcia.”

Wersja przy gonitwie mysli

»Mysli moga poczekaé. Teraz wracam do ciata i 16zka.”

Czego unika¢

e zdan zbyt pozytywnych, ktére ciato odrzuca,
* powtarzania afirmacji z presja,

* ktécenia sie z myslami,

* sprawdzania natychmiast, czy zdanie ,zadziatato”.
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Krok 9: Przejscie do snu bez kontrolowania snu

Ostatni krok polega na puszczeniu kontroli. Po wykonaniu protokotu nie trzeba juz niczego poprawiac,
sprawdzad ani powtarzac idealnie. Sen moze przyjs¢ od razu, za chwile albo stopniowo. Nawet jesli sen nie
pojawi sie natychmiast, ciato moze nadal korzysta¢ z odpoczynku, ciemnosci, podparcia i mniejszej walki.
Instrukcja krok po kroku

1. Zakoncz aktywng czes¢ protokotu.

2. Nie dodawaj kolejnych technik.

3. Wré¢ do ciezaru ciata na t6zku.

4. Odtéz potrzebe oceniania, czy jestes juz wystarczajgco spokojna/spokojny.

5. Pozwdl oczom odpoczg¢ lub pozosta¢ miekko otwartym, jesli tak jest bezpieczniej.

6. Jesli mysli wracaja, powiedz: ,,to moze poczekad”.

7. Pozostan przy jednym prostym sygnale: ciezar, kotdra, poduszka, ciemnos$¢ lub wydech.

Skrypt prowadzacy

,Protokot jest zakonczony. Nie musze juz robi¢ wiecej. Nie musze sprawdzac, czy sen
przychodzi. Moge leze¢, odpoczywac i pozwoli¢ ciatu korzysta¢ z podparcia. Sen nie jest
zadaniem. Sen moze przyjs$¢, kiedy ciato bedzie gotowe.”

Jesli pojawia sie mysl ,to nie dziata”
Odpowiedz tagodnie: ,Nie prébuje wymusi¢ snu. Cwicze sygnaty bezpieczenstwa. To takze jest odpoczynek.”
Jesli chcesz powtdrzy¢ protokét

Nie powtarzaj catej sekwencji od poczatku, jesli czujesz presje. Wybierz tylko jeden krok: podparcie, zdanie
bezpieczenstwa albo wydtuzony wydech.

Jesli nadal nie $pisz

Nie oceniaj siebie. Wré¢ do neutralnego punktu. Jesli bezsennos¢ jest przewlekta lub nasilona, warto
skorzystac ze wsparcia specjalisty.
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Wersja 5 minut: gdy jestes bardzo zmeczona/
Zmeczony

Wersja 5 minut jest dla nocy, w ktérych nie masz sity robi¢ wiele. To nie jest gorsza wersja. To wersja
minimum, ktéra daje uktadowi nerwowemu jasny komunikat: dzien sie kohczy, ciato ma podparcie, nie trzeba
juz kontrolowa¢ wszystkiego.

Protokdt 5 minut
Minuta 1 — Zatrzymanie dnia

Powiedz: ,Na dzi$ wystarczy. Jutro wréce do dziatania.”

Jesli trzeba, zapisz jedng sprawe na jutro.

Minuta 2 — Podparcie

Zauwaz tézko, poduszke, kotdre i jeden punkt ciata, ktéry moze oddac 1% ciezaru.
Minuta 3 — Wydech

Wykonaj 3 tagodne wydechy, odrobine dtuzsze niz wdechy. Bez forsowania.

Minuta 4 — Szczeka i gardto

Zauwaz szczeke. Pozwdl, aby zeby miaty odrobine przestrzeni. Jezyk moze odpocza¢.
Minuta 5 — Zdanie bezpieczenhstwa

Powtérz 3 razy: ,Nie musze zasna¢ na site. Moge odpoczywac.”

Skrypt 5-minutowy

»,Na dzi$ wystarczy. Ciato lezy. 1.6zko mnie podpiera. Wydech moze by¢ troche dtuzszy.
Szczeka nie musi trzymac dnia. Nie musze kontrolowac¢ snu. Moge odpoczywac.”

Kiedy wybrac te wersje

[] jest bardzo pdzno,

[] czujesz wyczerpanie,

[ nie chcesz robi¢ dtugiego rytuatu,

[ boisz sie, ze petny protokét stanie sie zadaniem,

[] potrzebujesz tylko podstawowego sygnatu bezpieczenstwa.

Czego nie robi¢ w wersji 5 minut

* nie dodawaj kolejnych technik,

* nie analizuj catego dnia,

* nie sprawdzaj efektu natychmiast,

* nie oceniaj tej wersji jako ,za matej”.
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Wersja 15 minut: standardowy rytuat wyciszenia

Wersja 15 minut to standardowy rytuat nocny. Jest wystarczajgco krétka, aby nie stata sie obowiazkiem, i
wystarczajgco petna, aby przeprowadzi¢ ciato przez kilka waznych sygnatéw bezpieczenstwa: zakonczenie
dnia, orientacje, podparcie, wydech, gtos, rozluznienie szczeki i zdanie kohcowe.

Protokét 15 minut

Minuty 1-2 — Zatrzymanie dnia
Zapisz jedng sprawe na jutro. Powiedz: ,Na dzi$ wystarczy.”

Minuty 3-4 — Orientacja

Zauwaz pokéj, tézko, drzwi, Swiatto lub ciemnos¢. Powiedz: ,Jestem tutaj. To jest teraz.”
Minuty 5-6 — Podparcie

Zauwaz kotdre, poduszke i jeden punkt kontaktu ciata z t6zkiem.

Minuty 7-8 — Wydtuzony wydech

Wykonaj 4-6 cykli tagodnego wydechu, bez forsowania.

Minuty 9-10 — Gtos

Wykonaj 3 bardzo ciche dZzwieki ,mmm” lub wewnetrzne wyobrazenie miekkiego gtosu.
Minuty 11-12 — Szczeka, gardto, klatka piersiowa

Pus¢ 1% napiecia w szczece, jezyku, gardle i barkach.

Minuty 13-14 — Mikroruch

Wybierz jeden maty ruch: dtonie, stopy, barki albo gtowa. Ruch tylko na 5%.

Minuta 15 — Zdanie bezpieczenstwa

Powiedz: ,Nie musze kontrolowa¢ snu. Ciato moze odpoczywac.”

Skrypt kohcowy

»,Dzien zostal zatrzymany. Jestem tutaj. Cialo ma podparcie. Oddech moze by¢ tagodny. Gtos
moze zmiekczy¢ napiecie. Szczeka moze pusci¢ 1%. Teraz nie musze juz robi¢ wiecej.”

Najlepsze zastosowanie

[] umiarkowane pobudzenie,

[1 zwykty wieczorny rytuat,

[1 gonitwa mysli na poziomie 4-7/10,
[ napiecie ciata, ktére nie jest panika,

[] potrzeba powtarzalnej struktury.
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Wersja 30 minut: glebokie zejScie z pobudzenia

Wersja 30 minut nie stuzy ,ciezszej pracy”. Stuzy wolniejszemu zejsciu z pobudzenia. Daje wiecej miejsca na
przygotowanie przestrzeni, orientacje, podparcie, oddech, gtos, mikroruchy i przejsScie do snu bez kontroli.
Tempo ma by¢ spokojne, nie perfekcyjne.

Protokét 30 minut

Minuty 1-3 — Zamkniecie dnia

Zapisz jedna sprawe na jutro. Przyciemnij Swiatto. Powiedz: ,,Nie musze tego rozwigzywac teraz.”
Minuty 4-6 — Sprawdzenie stanu

Aktywacja: /10
Napiecie: /10
Gonitwa mysli: /10

Sennos¢: /10

Minuty 7-9 — Orientacja

Zauwaz pokdj, tézko, drzwi, poduszke, kotdre. Znajdz neutralny punkt.
Minuty 10-12 — Podparcie

Poczuj ciezar ciata i wybierz jeden punkt, ktéry moze odda¢ 1% ciezaru.
Minuty 13-15 — Oddech

tagodny wydtuzony wydech. Bez forsowania. 4-8 cykili.

Minuty 16-18 — Gtos

Ciche ,mmm”, ,000"”, westchnienie albo wewnetrzny miekki dzwiek.
Minuty 19-21 — Szczeka i gardto

Zeby majg odrobine przestrzeni. Jezyk odpoczywa. Gardto nie musi niczego trzymac.
Minuty 22-24 — Mikroruchy

Wybierz jeden obszar: dtonie, stopy, barki, szyja lub biodra. Ruch na 5%.
Minuty 25-27 — Zdanie bezpieczehstwa

Powtdrz wybrane zdanie 3 razy z pauza.

Minuty 28-30 — Przejscie do snu

Nie dodawaj technik. Wré¢ do ciezaru, kotdry, ciemnosci i odpoczynku.
Dodatkowa wskazdéwka

Jesli w trakcie 30 minut poczujesz sennosé, nie koicz protokotu ,,dla porzadku”. Pozwél sobie przejs¢ do snu.
Czego unika¢

* traktowania 30 minut jako obowigzku,

* robienia protokotu z ekranu w t6zku,

e zwiekszania intensywnosci,

* wielokrotnego oceniania efektu,

¢ kontynuowania mimo sennosci.
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Protokot po przebudzeniu w nocy

Przebudzenie w nocy nie musi oznacza¢, ze sen zostat ,,zepsuty”. Ciato moze sie przebudzi¢, a potem
stopniowo wréci¢ do odpoczynku. Najwiekszym problemem czesto nie jest samo przebudzenie, ale reakcja:
sprawdzanie godziny, lek, liczenie straconego snu i presja, zeby natychmiast zasna¢.

Instrukcja krok po kroku

1. Nie sprawdzaj godziny, jesli nie musisz.

. Zauwaz, ze jestes w tézku.

. Powiedz: ,To tylko przebudzenie. Nie musze z nim walczy¢.”

. Zauwaz ciezar kotdry albo poduszki.

. Wykonaj 3 tagodne wydechy bez forsowania.

. Rozluznij szczeke o0 1%.

~N o o A WN

. Wré¢ do jednego neutralnego punktu: ciemnosé, kotdra, oddech, ciezar, poduszka.

Skrypt prowadzacy

,Obudzitam/obudzilem sie. To nie musi oznaczac problemu. Nie musze sprawdza¢, ile czasu
zostato. Ciato nadal moze odpoczywaé. Wréce do ciezaru kotdry, jednego miekkiego wydechu i
zdania: teraz nie musze niczego rozwiazywac.”

Jesli pojawia sie frustracja

Powiedz: ,Frustracja tez jest pobudzeniem. Nie musze jej pokonad. Moge tylko zmniejszy¢ walke 0 1%.”

Jesli pojawia sie mysl: ,Jutro bede zniszczona/zniszczony”

Odpowiedz: ,Teraz moim zadaniem nie jest przewidywac jutro. Teraz moge dac ciatu warunki do odpoczynku.”

Wersja bardzo krétka

»To przebudzenie. Jest noc. Leze. Cialo moze wracac¢ do odpoczynku.”

Czego unikad

* sprawdzania telefonu,

¢ analizowania, dlaczego sie obudzitas/obudzites,
e liczenia godzin do rana,

* powtarzania catego protokotu z presja,

» ztosci na ciato,

* intensywnych technik oddechowych.
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Protokot przy gonitwie mysli

Gonitwa mysli czesto jest préba uktadu nerwowego, aby odzyskac kontrole. Umyst prébuje rozwigzac
problemy, przewidzie¢ zagrozenia albo uporzadkowac dzien. Walka z myslami zwykle je wzmacnia. Lepiej dac
im miejsce na krétki zapis, a potem wréci¢ do ciata i terazniejszosci.

Instrukcja krok po kroku

1. Nazwij stan: ,méj umyst jest aktywny”.

2. Nie prébuj zatrzymac¢ wszystkich mysli naraz.

3. Jesli jedna sprawa wraca, zapisz jg jednym zdaniem.

4. Dopisz: ,wrbce do tego jutro”.

5. Odtéz kartke lub notes.

6. Wré¢ do ciata: szczeka, kotdra, poduszka, wydech.

7. Powtérz zdanie bezpieczenstwa: ,,mysli moga poczekacd”.
Mini-formularz na mysli

Mysl, ktéra wraca:

Czy wymaga dziatania teraz? [J tak [J nie [J nie wiem

Jesli nie teraz, wréce do niej:

Jedno zdanie zamkniecia:

Skrypt prowadzacy

»Mysli prébuja cos ochroni¢ albo rozwiagza¢. Nie musze sie z nimi ktéci¢. Moge zapisac jedna
rzecz i powiedzie¢: wroce do tego jutro. Teraz wracam do ciala, 16zka i nocy.”

Jesli mysli wracajg po zapisaniu

Nie zapisuj kolejnych dziesieciu stron. Wybierz jedno zdanie: ,to juz zostato odtozone na jutro”. Potem wré¢ do
podparcia.

Wersja bez pisania

Jesli nie chcesz zapalad swiatta, powiedz w myslach: , dziekuje, umysle, to jest zapisane na jutro”. Nastepnie
dotknij kotdry lub poduszki.

Czego unikad

* dfugiego planowania w tézku,

e rozwigzywania konfliktéw w wyobrazni,

* przegladania telefonu,

e sprawdzania wiadomosci,

* ktécenia sie z myslami,

* oceniania siebie za to, ze mysli sg aktywne.
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Protokot przy napieciu w ciele

Napiecie w ciele moze by¢ pozostatoscig po dniu, stresem, niewypowiedziang granica, dtugim siedzeniem,
przecigzeniem albo gotowoscig do dziatania. Przed snem nie trzeba ,naprawia¢” catego ciata. Wystarczy
wybrac jeden obszar i poméc mu pusci¢ 1-5% napiecia.

Instrukcja krok po kroku

1. Wybierz jeden obszar napiecia.

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

. Ocen napiecie od 0 do 10.

. Zapytaj: ,czy ten obszar potrzebuje ruchu, ciepta, ciezaru czy przestrzeni?”.

. Wybierz jedna tagodng praktyke.

. Wykonaj ja przez 30-60 sekund.

~N o o A WN

. Sprawd?z, czy napiecie zmienito sie cho¢ o 1%.

Praktyki do wyboru

dla szczeki: przestrzeh miedzy zebami i ciezszy jezyk
dla karku: minimalny ruch gtowa na boki

dla barkéw: uniesienie 0 1% i opuszczenie

dla klatki: dtorn na mostku i miekki wydech

dla brzucha: ciepto dtoni bez nacisku

dla plecéw: zauwazenie materaca pod ciatem

dla nég: docisniecie stép lub piet na 2 sekundy i puszczenie

OO0Oo0Oo0Oo0oooano

dla dtoni: otwarcie i zamkniecie palcéw bardzo powoli

Skrypt prowadzacy

»,Nie musze rozluzni¢ catego ciata. Wybieram jeden obszar i pytam, czego potrzebuje. Moze
wystarczy 1% mniej napiecia. Moze wystarczy zauwazy¢ ciezar, ciepto albo maty ruch.”

Jesli napiecie nie spada

Nie walcz. Zmieh cel z ,rozluzni¢” na ,by¢ z tym napieciem tagodniej”. Wré¢ do podparcia i zdania: ,ciato nie
musi pusci¢ wszystkiego naraz”.

Czego unikad

° mocnego rozciggania,

* agresywnego rolowania przed snem,

* oceniania ciata,

» skanowania wszystkich napiec naraz,

» frustracji, ze napiecie nadal istnieje,

* praktyki przez bdl.
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Protokot przy leku przed snem

Lek przed snem czesto pojawia sie wtedy, gdy t6zko zaczyna kojarzy¢ sie z walkg, kontrolg i porazka. Im
bardziej osoba prébuje zasnaé, tym bardziej ciato moze sie napinaé. Celem protokotu nie jest przekonanie sie
na site, ze ,wszystko bedzie dobrze”, ale zmniejszenie alarmu i odzyskanie kilku punktéw bezpieczenstwa.
Instrukcja krok po kroku

1. Nazwij stan: ,to jest lek przed snem”.

. Powiedz: ,to jest pobudzenie uktadu nerwowego, nie dowdd, ze cos jest ze mna nie tak”.

. Otwérz oczy, jesli zamkniete oczy nasilajg lek.

. Zauwaz trzy rzeczy w pokoju.

. Znajdz jeden punkt podparcia: kotdra, poduszka, materac, dton.

. Nie zaczynaj od gtebokiego oddechu, jesli ciato jest w panice.

~N o o A WN

. Powtérz zdanie: ,nie musze zasng¢ na site, moge tylko zmniejszy¢ walke”.

Skrypt prowadzacy

,T0, co czuje, jest lekiem i pobudzeniem. Moje cialo probuje mnie chronié. Nie musze teraz
wygrac ze snem. Moge zobaczy¢ pokdj, poczucé podparcie i wréci¢ do jednego prostego
sygnatu bezpieczenstwa.”

Praktyka ,3-1-1"

3 rzeczy, ktére widze:

1 punkt podparcia:

1 zdanie bezpieczenstwa:

Wersja przy panice
Oczy otwarte.

Krétkie zdania.

Pokéj.

Podparcie.

Bez forsowania oddechu.
Bez analizy.

Czego unikad

* zamykania oczu na site,

» gtebokiego oddychania, jesli nasila objawy,
* sprawdzania godziny,

* liczenia straconego snu,

* modwienia ,musze sie uspokoic”,

* analizowania wszystkich poprzednich nocy,

* oceniania siebie.
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Tabela: stan ciata — najlepsza praktyka nocna

Nie kazda praktyka pasuje do kazdego stanu. Jesli ciato jest w panice, gteboki oddech moze by¢ za
intensywny. Jesli ciato jest napiete, mikroruch moze by¢ lepszy niz analiza. Jesli umyst pedzi, zapisanie jednej
mysli moze by¢ bardziej pomocne niz kolejna technika relaksacyjna.

Tabela

Stan: gonitwa mysli

Najlepszy pierwszy krok: zapisz jedng mysl i odtéz jg na jutro
Praktyka: protokét przy gonitwie mysli

Unikaj: analizowania w t6zku

Stan: napieta szczeka

Najlepszy pierwszy krok: 1% przestrzeni miedzy zebami
Praktyka: rozluznienie szczeki i gardta

Unikaj: sitowego rozciggania

Stan: ucisk w klatce piersiowej

Najlepszy pierwszy krok: podparcie i orientacja
Praktyka: dton na mostku, miekki wydech

Unikaj: gtebokiego oddechu na site

Stan: lek przed snem

Najlepszy pierwszy krok: oczy otwarte, trzy rzeczy w pokoju
Praktyka: 3-1-1

Unikaj: zamykania oczu na site

Stan: niespokojne nogi

Najlepszy pierwszy krok: lekkie docisniecie i puszczenie
Praktyka: mikroruchy nég

Unikaj: intensywnego ¢wiczenia

Stan: bardzo duze zmeczenie

Najlepszy pierwszy krok: wersja 5 minut

Praktyka: podparcie + zdanie bezpieczenstwa

Unikaj: petnego protokotu z presjg

Stan: przebudzenie w nocy

Najlepszy pierwszy krok: nie sprawdzaj godziny

Praktyka: ciezar kotdry + 3 wydechy
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Plan 7 nocy wdrozenia protokotu

Ukfad nerwowy uczy sie przez powtarzalnosé. Zamiast prébowac od razu robi¢ petny protokét idealnie, lepiej
przez 7 nocy dodawacd kolejne elementy. Ten plan pomaga budowac rytuat, ktéry ciato zaczyna rozpoznawad
jako sygnat przejscia w odpoczynek.

Plan 7 nocy

Noc 1 — Tylko zatrzymanie dnia
Praktyka: zapisz jedng sprawe na jutro i powiedz ,,na dzi$ wystarczy”.

Noc 2 — Orientacja i przestrzen
Praktyka: zauwaz pokdj, t6zko, drzwi, kotdre lub poduszke.

Noc 3 — Podparcie ciata
Praktyka: wybierz jeden punkt kontaktu z tézkiem i oddaj 1% ciezaru.

Noc 4 — tagodny wydech
Praktyka: 3-6 wydtuzonych wydechéw bez forsowania.

Noc 5 — Gtos i szczeka
Praktyka: 3 ciche dzwieki ,mmm” albo rozluznienie szczeki o 1%.

Noc 6 — Mikroruchy
Praktyka: jeden maty ruch dtoni, stép, barkéw lub gtowy.

Noc 7 — Petna wersja dopasowana do ciata
Praktyka: wybierz 5, 15 lub 30 minut wedtug stanu.

Tabela obserwacji

Noc:

Wybrana praktyka:

Aktywacja przed: /10
Aktywacja po: __ /10

Co pomogto:

Co byto za duzo:

Jedno zdanie na jutro:

Wazna zasada

Nie oceniaj planu po jednej nocy. Obserwuj, czy ciato zaczyna rozpoznawac rytuat jako co$ znajomego,
tagodnego i bezpiecznego.
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Dziennik nocnego wyciszenia

Dziennik ma pomagad zauwazad, co wspiera uktad nerwowy, a nie tworzy¢ presje na ,idealng noc”. Nie
chodzi o kontrolowanie snu co do minuty. Chodzi o rozpoznanie, ktére praktyki zmniejszaja napiecie, co jest
zbyt intensywne i jakie sygnaty bezpieczehstwa ciato przyjmuje najlepiej.

Formularz dziennika

Data:

Przed protokotem

Aktywacja: /10

Napiecie: /10

Gonitwa mysli: /10

Sennos¢: /10

Poczucie bezpieczenstwa: /10

Wybrana wersja

5 minut

15 minut

30 minut
przebudzenie nocne
gonitwa mysli
napiecie w ciele

lek przed snem

0 I I [y I [ 0 O 0 A O

tylko jeden krok
Ktére elementy wykonatam/wykonatem?

zatrzymanie dnia
orientacja
podparcie
wydtuzony wydech
gtos

szczeka i gardto
mikroruch

zdanie bezpieczenstwa

0 I I I 0 O I O I O O

przejscie do snu bez kontroli
Po protokole

Aktywacja: /10

Napiecie: __ /10

Gonitwa mysli: /10

Poczucie podparcia: /10

Co pomogto najbardziej?

Co byto neutralne?
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Checklista wieczorna do wydruku

Checklista ma dziata¢ jak spokojna mapa, nie jak lista obowigzkéw. Nie trzeba zaznacza¢ wszystkiego.
Wystarczy wybrac kilka elementéw, ktére pasujg do dzisiejszego stanu ciata.

Checklista

Przed snem
Przyciemniam Swiatto.
Odktadam telefon lub ograniczam ekran.
Zapisuje jedng sprawe na jutro.

O

O

O

[1 Mowie: ,na dzis wystarczy”.

] Wybieram wersje protokotu: 5/ 15/ 30 minut.
O

Nie prébuje wykona¢ protokotu idealnie.

Ciato
[] Zauwazam pokdj.

[1 Zauwazam tézko, kotdre lub poduszke.
[] Wybieram jeden punkt podparcia.

[] Oddaje 1% ciezaru.

] RozluZzniam szczeke o0 1%.

1 Pozwalam jezykowi odpoczac.

O

Wykonuje jeden mikroruch, jesli ciato chce.

Oddech i gtos

[0 Zauwazam oddech bez zmieniania.

[] Wykonuje 3 tagodne wydtuzone wydechy.

1 Pomijam oddech, jesli zwieksza napiecie.

1 Wykonuje ciche ,mmm” lub wyobrazam sobie miekki gtos.
] Robie pauze po praktyce.

Zdanie bezpieczehstwa

»Na dzi$ wystarczy.”

,Nie musze kontrolowac snu.”
,Ciato moze odpoczywac.”
»Mysli mogg poczekad.”
»Jestem tutaj. To jest noc.”

Oooooaoao

Wiasne zdanie:

Po protokole

] Nie sprawdzam, czy juz zasypiam.

[1 Nie dodaje kolejnych technik z presja.

[J Wracam do ciezaru ciata.

[] Pozwalam, aby odpoczynek byt wystarczajacy.
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Najczestsze btedy przy nocnym wyciszaniu

Wiele oséb prébuje spac ,,poprawnie”. Robig techniki, sprawdzajg czas, liczg oddechy, analizujg efekty i
martwia sie, ze znowu sie nie uda. To wszystko moze zwiekszy¢ czuwanie. Nocny protokét dziata najlepiej
wtedy, gdy jest tagodny, prosty i pozbawiony walki.

Najczestsze btedy

Btad 1 — Robienie protokotu perfekcyjnie
Korekta: wybierz jedng praktyke i pozwdl jej by¢ wystarczajaca.

Btad 2 — Sprawdzanie, czy sen juz przychodzi
Korekta: po protokole wré¢ do ciezaru ciata, nie do kontroli efektu.

Btad 3 — Forsowanie oddechu
Korekta: oddech ma by¢ tagodny. Jesli nie pomaga, wybierz podparcie.

Btad 4 — Uzywanie telefonu po rozpoczeciu rytuatu
Korekta: telefon poza zasiegiem albo tylko tryb awaryjny.

Btad 5 — Wykonywanie zbyt wielu technik naraz
Korekta: wybierz wersje 5, 15 lub 30 minut i nie doktadaj chaotycznie kolejnych elementéw.

Btad 6 — Krytykowanie ciata
Korekta: potraktuj pobudzenie jako sygnat uktadu nerwowego, nie osobistg porazke.

Btad 7 — Praca z trudnymi tematami w t6zku
Korekta: zapisz jedna rzecz na jutro i wré¢ do ciata.

Btad 8 — Zaczynanie od oddechu przy panice
Korekta: zacznij od oczu otwartych, pokoju i podparcia.

Btad 9 — Oczekiwanie efektu po jednej nocy
Korekta: obserwuj powtarzalnos¢ przez kilka nocy.

Btagd 10 — Konczenie praktyki w frustracji
Korekta: zakoncz jednym neutralnym krokiem: kotdra, poduszka, ciezar, zdanie bezpieczenstwa.

Szybka zasada
Mniej presji. Mniej kontroli. Wiecej podparcia. Wiecej powtarzalnosci.
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Mini-skrypt do czytania przed snem

Mini-skrypt ma dziata¢ jak tagodny przewodnik. Nie powinien by¢ dtugi, skomplikowany ani zbyt emocjonalny.
Jego zadaniem jest poméc ciatu zatrzymacd dzien, zauwazy¢ podparcie, zmiekczy¢ oddech i pusci¢ kontrole
nad snem.

Tekst do czytania
,Dzien sie konczy.

Nie musze juz teraz niczego naprawia¢, planowac ani analizowac.
To, co wazne, moze poczekac do jutra.

Teraz moge zauwazy¢ miejsce, w ktérym jestem.

Widze lub czuje pokdj wokédt siebie.

Czuje t6zko, poduszke, kotdre albo ciezar ciata.

Nie musze rozluzni¢ sie idealnie.

Wystarczy, ze jeden maty fragment ciata odda 1% ciezaru.

Moj oddech nie musi by¢ gteboki.

Moze by¢ taki, jaki jest.

Jesli wydech chce by¢ odrobine dtuzszy, pozwalam mu odptynaé.
Szczeka nie musi trzymac catego dnia.

Jezyk moze odpoczgd.

Gardto nie musi niczego méwic.

Barki moga pusci¢ 1% napiecia.

Nie musze kontrolowa¢ snu.

Nie musze sprawdzad, czy juz zasypiam.

Ciato moze odpoczywad, nawet jesli sen przyjdzie stopniowo.
Jestem tutaj.

To jest noc.

Na dzi$ wystarczy.”

Wersja bardzo krétka

».Jestem tutaj. To jest noc. Ciato ma podparcie. Nie musze kontrolowa¢ snu. Na dzis
wystarczy.”

Jak uzywac skryptu

* przeczytaj go wolno,

* réb pauzy miedzy zdaniami,

e nie prébuj czu¢ wszystkiego od razu,

* mozesz nagra¢ go wiasnym spokojnym gtosem,
* mozesz skréci¢ go do jednego zdania,

* jesli czytanie pobudza, odtéz tekst i wré¢ do podparcia.
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Zamkniecie i dalsze uzycie

Nocny protokét wyciszenia uktadu nerwowego nie jest testem, ktéry trzeba zdad. Jest zbiorem sygnatéw, ktére
mozesz powtarzad, skracad, wydtuzac i dopasowywacd do aktualnego stanu ciata. Najwazniejsze jest to, aby
protokoét kojarzyt sie z tagodnoscia, nie z presja.

Mozesz wraca¢ do tego materiatu wtedy, gdy wieczorem czujesz pobudzenie, napiecie, gonitwe mysli, lek
przed snem, trudnos¢ z odpuszczeniem dnia albo przebudzenie w nocy. Nie musisz za kazdym razem
wykonywac catego protokotu. Czasem wystarczy jeden element: kotdra, wydech, szczeka, zdanie
bezpieczenstwa albo zapisanie jednej mysli na jutro.

Najwazniejsze zasady do zapamietania

* nie walcz ze snem, twérz warunki dla snu,

* nie zaczynaj od oddechu, jesli ciato jest w silnym alarmie,

* nie prébuj rozluzni¢ catego ciata naraz,

* wybierz jedng wersje protokotu, a nie wszystkie techniki,

* pozwdl, aby praktyka byta tagodna i niedoskonata,

* nie sprawdzaj efektu co minute,

* jesli cos zwieksza napiecie, upros¢,

+ jesli jestes$ bardzo zmeczona lub zmeczony, wybierz wersje 5 minut,

* jesli budzisz sie w nocy, nie zaczynaj od paniki ani telefonu,

* jesli trudnosci ze snem sa przewlekte lub nasilone, skorzystaj ze wsparcia specjalisty.

Jak uzywa¢ dalej

Wybierz jedng wersje protokotu na najblizsze 7 nocy.

Zapisuj tylko najwazniejsze obserwacje, bez obsesyjnego Sledzenia snu.
Zwracaj uwage na to, ktére sygnaty sg dla Twojego ciata najbardziej pomocne.
Pozwdl sobie skracac¢ protokét w trudniejsze dni.

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

Zdanie koncowe

»,Nie musze zmuszac ciata do snu. Moge kazdego wieczoru pokazywac¢ mu, ze noc moze byc¢
bezpieczniejsza, spokojniejsza i bardziej wspierajaca niz dzien.”
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