Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 1 — Zobacz, gdzie jestes

Dzisiaj niczego nie naprawiamy. Przez kilka minut
po prostu pozwdl oczom zauwazy¢ otoczenie.

]

RS 8L R

Sprawdzenie energii

R RS S A B I A R
*—0—0—0—0—0—0

0-3 4-6 7-10

bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka dnia

0-3 UsiadZ lub poloz sig 4-g Powoli rozejrzyj sig Rozejrzyj sie szerzej
tak, jak jestes. po pomieszczeniu. i zauwaz kolejno:
Poruszaj tylko oczami. Zauwaz 5 roznych cos blisko, cos w éredniej
Znajdz 3 przedmioty ksztaltow albo kolordw. odlegtosci i najdalszy punkt,
wswoim polu widzenia. ktory widzisz.
W Czas: 3-5 minut.
Wersja minimum Wskazowka
Spojrz na jeden przedmiot f ., Nie musisz czuc u.lg'E.
i nazwi jego kolor. % Wysta.rczy zauwazy¢ troche
wigcej przestrzeni.

DZISIAJ: [ ] ZROBIONE [_] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] troche latwiej [ | bezwiekszejzmiany [ ] zaduzo [_] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 2 — Najmniejszy ruch

Ruch nie musi by¢ duzy, zeby ciato go zauwazyto.

f@@\ \

Sprawdzenie energii

DR (R RS O R L)
00— e—0—0—0—0—©

L J T )
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

0-3  Porusz jednym 4-6 Powoli porusz 0 Porusz palcami st6p,

palcem stopy 3 razy. “EZYStF]ml palcai?nl a nastepnie delikatnie
Zatrzymaj sie. DIl S0P PIEEZDKE0 docisnij stopy do podioza

20-30 sekund. na 2-3 sekundy.
W Czas: 3—4 minuty.

Pauza. Powtorz raz.
Wersja minimum Pytanie bez obowigzku odpowiedzi

Jeden swiadomy ruch Czy po ruchu czuje co$ innego
jednym palcem. /Lf/j’ w stopach?

DZISIAJ: [ ] ZROBIONE [ ] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? D troche tatwiej D bez wiekszej zmiany [ ] za duzo D trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzient 3 — Otwérz i zamknij dlonie

Nie musisz robi¢ duzo. Wystarczy maly, swiadomy ruch.

0 1 2

0=-3
bardzo mato energii

4-6
troche energii

7-10
wiecej dostepnej energii

Praktyka

0-3 Bardzo powoli zegnij
jeden palec i ponownie
£0 Wyprostuj.

W Czas: 3-5 minut.

Wersja minimum

Powoli otwérz dlon,
zauwaz roztozone palce
i zamknij ja bez mocnego
zaciskania. 3 razy.

4-6

palca.

4

Dotknij kciukiem jednego

L]

Wskazowka

Otworz i zamknij obie
dlonie, nastepnie potrzyj
delikatnie kciukiem

opuszki pozostatych
palcow.

Nie szukamy intensywnego
czucia. Zauwazamy to, co juz
jest.

DZISIAJ: [ ] ZROBIONE

JAK BYLO W CIELE? [ ] troche latwiej

D bez wigkszej zmiany

[] POMINIETE

(] zaduzo ] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzier nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Leszyty Terapeutyczne

Dzien 4 — Co slyszysz wokot siebie?

Dzisiaj sprawdzamy, co dociera do Ciebie przez dzwiek.

Sprawdzenie energii

0 | 2 3 4 5 6

0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
0-3 ZauwaZ jeden 4-6 Znajdz jeden dzwiek ’ Przez ChWi.i? Siuéhéj
dzwigk. blisko i jeden dalej. przestrzeni i znajdZ

3 rozne zrodla dzwieku.
Nie analizuj ich.

W Czas: 3-5 minut.

Wersja minimum Mini pole
Uslysz jeden dzwiek i/ / Blisko:
i nazwij go w myslach. Palcko:

DZISIAJ: [ ZROBIONE  [_] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? [ ] trochelatwiej [ ] bez wigkszejzmiany [ ] zaduzo [ ] trudno powiedziec

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 5 — Odrobina wiecej przestrzeni

Dzisiaj nie ¢wiczymy szyi. Tylko sprawdzamy, czy wzrok i glowa
chcg zobaczy¢ troche wiecej przestrzeni.

Sprawdzenie energii

0 | 2 3 10

4 5 6 7 8 9

o—0—0— 0000
D | )

0-3 4-6 7-10

bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
0-3 Pozwol oczom ' M Jesli cialo pozwala, Powoli spojrz w lewo,
przesungc sie troche bardzo delikatnie do $rodka, w prawo.
w bok bez obracania obré¢ glowe o kilka Zatrzymaj sie w miejscu,
glowy. stopni w jedna strone ktdre jest najbardziej
i wroc. neutralne.

W Czas: 3—5 minut.

Wersja minimum Wskazowka

| Przesuri wzrok w lewo L Nie rozciagaj szyi.
i wrac do $rodka To orientowanie,
/ﬁ nie ¢wiczenie ruchowe.

DZISIAJ: (] ZROBIONE [] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? [ ] trochelatwiej [ ] bez wiekszejzmiany [ ] zaduio [} trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzier nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 6 — Kilka milimetréw wystarczy

Czasem ciato potrzebuje tylko odrobiny ruchu,
a czasem tylko zauwazenia ciezaru.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
o—0 00000
=== S L 1) J
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
0-3 Zauwaz ciezar 4—¢  Unies barki doslownie Zréb 3 mate uniesienia
jednego barku. o kilka milimetréw. barkow, a nastepnie
Niczego nie zmieniaj. Opus¢. Powtorz 3 razy. jeden bardzo delikatny
ruch barkéw do tytu.

M Czas: 3—4 minuty.

Wersja minimum Mini obserwacja

Po ¢wiczeniu barki sa:
(] takie same

(] troche lzejsze

(] bardziej napiete
(] trudno powiedzie¢

Poczuj cigzar jednego barku.

DZISIAJ: [ ] ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] trochg latwiej [ ] bez wigkszej zmiany [ ] zaduzo [] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzieri nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 7 — Tylko trzy mate rzeczy

To nie test pierwszego tygodnia.
To tylko mozliwos$¢ potaczenia tego, co juz znasz.

Porusz. Ustysz.

Sprawdzenie energii
0 1 2 3 4 D 6 7 8 9 10
o—0 0 00 0 ©
= == = i i J
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii
Sekwencja
Rozejrzyj sie 2 Porusz palcami 3 Zauwaz jeden
i znajdz 2 rzeczy. dtoni albo stop. dzwiek.
Warianty
Wykonaj tylko _ Wykonaj wszystkie
0-3  jeden z trzech 4-6  Wykonaj dwa. trzy z pauza
punktow. miedzy nimi.

W Czas: 3—5 minut.

Wersja minimum

1 Jedno spojrzenie + jeden
Y4

/ mikroruch.

Pierwszy tydzien konczymy
bez zadnego wymagania,
zeby czuc sie lepiej.

DzISIA): (] ZROBIONE [_] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] troche fatwiej [ ] bez wiekszej zmiany [ ] zaduzo [ ] trudno powiedzie¢
KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzienn 8 — Mala dawka czucia

Dzisiaj zauwazymy jedno lekkie doznanie tylko przez kilka sekund.

A
&/
Sprawdzenie energii
0 1 2 3 + 5 6 7 8 9 10
&—0—0—0—0 00
T Ji N J
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii trochg energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
Wybierz co$ prostego:
¢ N 0-3 4-6
temperature dloni
cigzar stop Zauwaz przez Zauwaz przez 5-10 sekund czucia
kontakt plecow z krzestem 3 sekundy. 5 sekund, potem _’_10 sekund
matcria} ubrania. SPDJTZ na otoczenie. SR GWANIE
powtorz raz.
W Czas: 3-5 minut.
Wersja minimum Kluczowa mysl

Zauwaz temperature L= Konczymy zanim zrobi sie
jednej dloni. za duzo.

pzisiA]: [ ] ZROBIONE [ ] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? D troche tatwiej D bez wigkszej zmiany D za duzo [:l trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pomini¢ty dziei nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng arte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 9 — Nie szukaj przyjemnosci.
Szukaj neutralnosci.

Dzisiaj szukamy miejsca w ciele, ktore jest po prostu neutralne.

Sprawdzenie energii

0 1 283 1 5 6 7 8 9
o—0—0— 00— 00— 00
| S L il J

T 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Znajdz miejsce, ktore nie jest ani szczegdlnie trudne, ani szczegolnie przyjemne.

dlonie e stopy e lokie¢ e policzek e  plecy oparte o krzesto

Zauwaz je, odwrac
uwage do pokoju
1 wroc.

0-3  Zauwaz je przez 4-6  Zostan przy nim
3 sekundy. 5-10 sekund.

W Dzisiaj najbardziej neutralne miejsce to:

pzisiAJ: [ ] ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? D troche latwiej D bez wiekszej zmiany D za duzo D trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 10 — Tam i z powrotem

Dzisiaj sprobujemy bardzo tagodnej pendulacji.

|7 i
NAPIECIE NEUTRALNOSC
Sprawdzenie energii
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
o—0 0 0 0 0 °
L A JEL J
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napieciem.
Zostan tylko _ Napiecie 2-3 sekundy Wykonaj
0-3 4-6 = :
przy neutralnym — neutralnos¢ maksymalnie 2 fagodne
miejscu. 10 sekund. przejscia.
W Czas: 3-5 minut.
Wersja minimum Wazne

“ / Dzisiaj pozostaje v Nie musisz wraca¢

tylko w zasobie. /57 do napiecia.

DZISIAJ: [ ] ZzROBIONE (] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] troche fatwiej [ ] bez wiekszej zmiany [ ] zaduzo [ ] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 11 — Zasob w zasiegu wzroku

Dzisiaj wybieramy jeden obraz albo przedmiot, ktéry jest cho¢ odrobine
bardziej neutralny lub wspierajacy.

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5

=) 4-6 7-10

bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jeden przedmiot lub obraz, ktdry jest choc troche neutralny lub wspierajacy.

Spdjrz na wybrany Spojrz 5-10 sekund, Zauwaz 3 cechy

0-3 przedmiot przez 4-6 potem odwrd¢ wzrok _ przedmiotu: kolor,
3 sekundy. i wroc. ksztalt i fakture.
W Czas: 3-5 minut.
Wersja minimum Mini pole

Nazwij w myslach: Dzisiaj moim zasobem jest:

to jest m6j punkt oparcia.

Y4

DZISIAJ: (] ZROBIONE (] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? D troche tatwiej D bez wickszej zmiany D za duzo [:] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 12 — Oparcie i kontakt

Nie szukamy relaksu. Tylko sprawdzamy, gdzie ciato jest podtrzymywane.

PODPARCIE

CIALO
DAJE MOZE
STABILNOSC ODPOCZAC

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
—@0—0—0—0—0—0—0
L J L J L J
0-3 4-6 7=10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napieciem.

0—3 Poczuj punkt styku 4—p Lauwazdwa miejsca Delikatnie docisnij
plecoéw z oparciem e podparcia i porownaj c1'a}£} d?(opgr L1
albo stép z podlozem. je przez chwile. s W
potem pusc.
W Czas: 3-5 minut.
Wersja minimum Wskazowka
/- Jedno miejsce a Wsparcie z zewnatrz
\\ / podparcia wystarczy. tez jest regulacja.

DZISIA]J: D ZROBIONE D POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [] trochelatwiej [_] bez wickszej zmiany (] zaduzo (] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 13 — Diuzszy wydech

Nie poglebiamy oddechu na site. Wystarczy odrobina dtuzszego wydechu.

Sprawdzenie energii

0 1 2 B3 4 S 6

0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napigciem.

0-3 Zauwaz jeden Jes Zrob 3 oddechy, Wdech nosem,
naturalny wydech. v ktor.ych wyldech = - miekki wydech ustami
odrobing diuzszy — przez 4 rundy.
od wdechu.
W Czas: 3—5 minut.
Wersja minimum Pytanie bez obowiazku odpowiedzi

W Wydech z cichym: L), Czy po wydechu jest
[if albo ha. ﬂ cho¢ odrobine wiecej miejsca?

DZISIA]: [ ] ZROBIONE (] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? E] trochg latwiej D bez wickszej zmiany D za duzo D trudno powiedzied

KROTKA ZASADA: Pominiety dzier nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 14 - Dotyk, ktory uspokaja
Lagodny kontakt moze przypomniec ciatu, Ze jest tu i teraz.

0 1 2 3 4 5

0=3 4-6 7-10

bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napieciem.

0-3 Poloz J'f_fdn_il dion 4-¢ Utrzymaj tagodny . Jedna dton na ciele,
na ramieniu, kontakt 10 sekund druga na brzuchu
przedramiepiu a!bo i zZauwaz temperature lub udzie. Zostan chwile
klatce piersiowej dloni. i oddychaj naturalnie.
na 3 sekundy.

W Czas: 3—5 minut.

Wersja minimum

Dotyk ma by¢ neutralny,
nie intensywny.

Dotknij tylko ubrania
nad cialem.

pzisiA): () zroBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [_] troche latwiej [_] bez wigkszejzmiany (] zaduzo (] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nast¢pnego dnia po prostu otwieramy kolejna kartg.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 15 — Mata pauza przed ruchem

Najpierw zatrzymanie, potem najmniejszy mozliwy ruch.

Zatrzymaj sie.

Sprawdzenie energii

0 | 2 3 4 5 6 7 8 9 10

—0—0—0—0—0—0—0
lll L Tl J

0=3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wigcej dostepnej energii
Sekwencja
Zatrzymaj sie Zauwaz jedno Wykonaj jeden
| . 2 2 . 3

na chwile. miejsce w ciele. maty ruch.

Warianty

1)=5) ggtoln_ Al gt 4-6 Krokli?2. . Wszystkie 3 kroki.
W Czas: 3—-5 minut.
Wersja minimum Mini pole
Y ki ruch wybrato ciato?
W Jedna $wiadoma pauza. e et ygbratoGiax)

DZISIAJ: [_] ZROBIONE [_] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? D troche fatwiej D bez wigkszej zmiany D za duzo D trudno powiedziec

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 16 — Plecy maja oparcie

Wracamy do tytu ciata, bo czasem wtasnie tam jest najwiecej wsparcia.

S i
Mo
o7

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5

0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wigcej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napigciem.

0-3 Poczuj kontakt i Oprzyj sie 5 sekund, J'Zauwai gg.ﬁ]-ne,
plecow z krzestem potem odsun si¢ $rodkowe i dolne Plecy.
lub $ciana. minimalnie i wroc. Ktory obszar czuje

najwigcej wsparcia?

W Czas: 3—5 minut.

Wersja minimum Pole

g . S T
2. o Lo Najbardziej wspierajace
Jedno miejsce (E Eé . g el
miejsce to:
na plecach.

DZISIAJ: (] zrOBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] troche fatwiej [ ] bez wiekszej zmiany [ ] zaduzo [ ] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzieni nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 17 — Granice na chwile

Delikatne poczucie granicy moze da¢ cialu wiecej bezpieczenstwa.

X

Sprawdzenie energii

0 | 2 3 + 5 6 7 8 9 10
—O0—2—0—0—0—@
L O 1 )
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napieciem.

Pot6z dlonie WY“‘*S“‘J 'diomer Delikatnie nacisnij
0-3 : : 4-6  przed siebie na kilka RN oF

na udach i poczuj e dlonmi na $ciane lub

ich krawedzie RO mEgR Ry wiasne dlonie przez

i€ CEEs mowity: tu jest moja ]

Y 2-3 sekundy.
przestrzen.
W Czas: 3-5 minut.

Wersja minimum Wskazowka

: 74 : : . ;
Zauwaz kontur . Granica nie musi odpychac.
jednej dtoni. ﬁ Ma tylko zaznacza¢.

DZISIAJ: [ ) ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? E] troche latwiej G bez wiekszej zmiany E] za duzo D trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 18 — Rytm, ktory da sie znie$¢

Prosty, tagodny rytm pomaga wréci¢ do ciggtosci i obecnosci.

RYTM CIALO

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3 o—90 0 0 0 0 ¢
L ) [ 1
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wigcej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedno neutralne miejsce i jedno miejsce z bardzo lekkim napigciem.

03 Dotknij kciukiem fi ) Wystukaj spokojny Dodaj lagodne
jednego palca y om palcami jednej kotysanie tutowia
3 razy. dfoni przez 15-20 albo stép do rytmu.
sekund.
W Czas: 3-5 minut.
Wersja minimum Pytanie bez obowiazku odpowiedzi -

Ktory rytm byl najlatwiejszy:
palce, stopy czy kotysanie?

\\ ﬁ Jeden rytm przez

trzy uderzenia.

pzisiAl: () zroBIONE (] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? D troche latwiej [:] bez wigkszej zmiany [:] za duzo [:] trudno powiedziec

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejng kartg.

17



Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 19 — Jedna rzecz, ktora pomaga

Dzisiaj nie szukamy idealnej techniki. Wybieramy tylko to, co byto choc¢ troche pomocne.

SPOJRZENIE MIKRORUCH WYDECH OPARCIE

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
o—O0 0 0 00 ©
L T 1) J
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Wybierz jedna z rzeczy z poprzednich dni: spojrzenie, mikroruch, wydech albo oparcie.

0—3  Zrob tylko 1 minute - 4=6 Zrﬁb 2"3 minuty Potacz dwie krotkie
wybranej praktyki. - L ZAUWAE, £0 POMAZ] praktyki po kolei.
najbardziej.
W Czas: 3—5 minut.
Wersja minimum Pole

“ / Nazwij w myslach jedng rzecz, Dzisiaj wybieram:

ktéra bywa pomocna.

DZISIA]J: D ZROBIONE E] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? (] troche fatwiej (] bez wiekszejzmiany [ ) zaduzo [ trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzieri nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 20 — Krotki powrot do siebie

L.aczymy kilka prostych krokow w matg codzienna sekwencie.

& 3

Zauwaz. Oddychaj. Poczuj wsparcie.

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
—0—0—0—0—0—0— 00
R Y J
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Sekwencja
1 Rozejrzy] sig 9 Zrob jeden 3 Poczuj jedno
i znajdz 1 neutraing tagodny wydech. miejsce podparcia.
rzecz.
Warianty
Wibierz tviko Wykonaj wszystkie
0-3 jegerl krolf. 4-6  Wykonaj dwa kroki. trzy, z przerwa
miedzy nimi.
W Czas: 3—-7 minut.
Wersja minimum
To nie test.

\ (/ Jedno spojrzenie + jedno

oparcie. To maty sposob

wracania do siebie.

DZISIAJ: [ ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? D troche latwiej D bez wigkszej zmiany D za duzo D trudno powiedziec

KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 21 — Twoj zestaw zaczyna sie wytania¢

Sprawdzmy, ktore narzedzia sg dla Ciebie najbardziej dostepne.

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e—0 0 0 0 0 ¢
l e JiSI )
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wigcej dostepnej energii
Praktyka Moja mapa narzedzi
Wybierz sposréd dotychczasowych narzedzi:
[] orientowanie o e Qf
[[] mikroruch ,-k,'l-".\ orientowanie y
[] neutralne miejsce - mikrostart mikroruch
(] miareczkowanie (D \\ WK, 4§ 5 ﬁ
(] pendulacja mikrogranica = neutralne
[] iskierka : — BOIEN — Liiag
[] koregulacja ' ”/ \"‘“‘ S
E] zauwazenie potrzeby Z?;Q;’{rizg;e / / ‘ \ b miareczkowanie
(] mikrogranica - é
[] mikrostart @ ol
koregulacja 7T pendulacja
0-3  Wybierz jedno. 4-6  Wybierz dwa. E?;;CZ maksymalnie
W Czas: 3—7 minut.
Pole

\ (} Najbardziej dostgpne dla mnie sg:

DZISIA]J: |:| ZROBIONE D POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] troche latwiej [ ] bez wiekszej zmiany [_] zaduzo [ ] trudno powiedzie
KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.




Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 22 — Po czym poznaje,
Ze zaczynam opadac?

Wezesne sygnaty czesto sg mate. Dzisiaj tylko je zauwazamy.

O

\ ), emocje mysli zachowanie
Sprawdzenie energii
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
o—0 0 0 0 0 0 ¢
L JL [ J
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii

Kategorie

f]h ciato % energia Q) emodie Q ol W e
Praktyka

Wybierz jedna kategorie i nazwij jeden mozliwy wczesny sygnat.

Wybierz sygnat,
przy ktérym chcesz
reagowac wczesniej.

Przeczytaj przyktady Zapisz 1-2 wlasne
0-3 i zaznacz jeden. 4-6 sygnaly.

W Moj najwczesniejszy sygnat:

DZISIAJ: [] ZROBIONE  [_] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? [ ] troche latwiej [ ] bez wiekszej zmiany [ ] zaduzo [:’ trudno powiedziec

KROTKA ZASADA: Pominiety dzief nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 23 — Co zrobie wczesniej niz zwykle?

Kiedy pojawia sie zotte Swiatto, wystarczy mata reakcja.

~
—
4
Sygnat Reakcja
Zauwaz z6lte $wiatlo. Wybierz maty krok.

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
& o—O0 0 0 0 0 ©°
L R L )
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
Wybierz jedng reakcje: P
zatrzymam si¢ na 30 sekund 0=3 4-6 {%jl;ﬁ]
rozejrze sie oy
zrobig mikroruch Zaznacz reakcje. Przeéwicz ja raz. Wykonaj krétka
napije sie wody probe catej
odtoze decyzje sekwenciji:
napisze do bezpiecznej osoby sygnat — reakcja.
zmniejsze zadanie
W Czas: 3—-6 minut.
Pole
y Gdy zauwaze , sprobuje

DZISIA): [ ) ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] trochelatwiej [ bez wigkszejzmiany [ ] zaduzo (] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 24 — Nie od 0 do 100

Dzisiaj budujemy drabinke dziatania, a nie skok.

Sprawdzenie energii

0 1 2 5 4 5

o—©
S, JIR; J
0-3 4-6 7-10
bardzo malo energii troche energii wigcej dostepnej energii

Wybierz jeden obszar

D dom I:l praca / nauka [:| ruch D relacje |:| dbanie o siebie

Drabinka
1  Minimum 2 Maly krok 3 Troche wiecej

Warianty

Uzupetnij trzy

0-3  Tylko Minimum. 4-6 Minimum + Maly krok. poziomy.

Wazne
Czas: 4-7 minut. 874
% Nie trzeba wej$¢ na wyzszy stopien.

DzISIAJ: [] ZROBIONE [] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? E\ troche latwiej D bez wigkszej zmiany E] za duzo D trudno powiedzie¢
KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 25 — Co daje mi odrobine
wiecej kontaktu?

Zasob nie musi dawa¢ wielkiej ulgi. Wystarczy, ze pomaga by¢ troche bardziej tu.

ludzie . " miejsca
MOJE 099,
% B 7 [ &
natura _ \ i{f X zwierzgta
dwieki 8
t
Zwieki @ Tk rutyny
przedmioty ruch
Sprawdzenie energii
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O—O0 90 00 0 °
L s 1 J
0=3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Warianty
Wybierz jeden £ 2ni Wybierz dwa
03 e @ pae @ e
na ciafo.

Pole Wskazowka

Najbardziej dostepny zas6b: ]/~ Zas6b nie musi sprawiaé,
/—  ze jest Ci dobrze.
/ﬁ Wystarczy troche bardziej ‘tu’.

DZISIAJ: ] ZROBIONE [_] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [ ] trochelatwiej [_] bez wigkszejzmiany [ ] zaduzo [_] trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 26 — Wersja minimum

Na trudny dzien plan powinien by¢ fatwiejszy, nie bardziej ambitny.

Zauwaz Porusz sie¢ POlIQCZ sie
cos$ dobrego. cho¢ troche. z czyms lub kims.

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O—0— 0 000 ©
L ) 1L | )
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii

Praktyka

Zbuduj zestaw z maksymalnie 3 rzeczy:

co$ dla wzroku / - : jedna iskierka
orientowania 2 el pe 3 lub kontakt
Warianty
0-3  Jednarzecz. 4-6  Dwie rzeczy. Trzy rzeczy.

W Czas: 3—7 minut.

Kiedy jest naprawde trudno, zrobie tylko:  Kluczowa mysl

1
2

3

Plan na trudny dzien
powinien by¢ tatwiejszy,
nie bardziej ambitny.

DZi1S1AJ: [ ) ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? D troche fatwiej |:] bez wigkszej zmiany |:| za duzo E] trudno powiedziec

KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

* V4 . I
Dzien 27 — Kto moze by¢ obok?
Dzisiaj szukamy jednej osoby, przy ktérej nie trzeba udawac,
ze wszystko jest w porzadku.

605 (%
7

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
> 0 0 0 0 0 O
I

) | J
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii trochg energii wiecej dostepnej energii

J

Praktyka

Wybierz jedng osobe, przy ktérej nie musisz udawac, ze wszystko jest w porzgdku.

Przygotuj jedno Jesli chcesz,
0-3  Tylko zapisz imie. 4-6  zdanie, ktore 7-10  wyslij krétka
mozesz wystac. wiadomosc¢.

Gotowy tekst
»Hej. Mam troche trudniejszy moment.
ﬂ Nie potrzebuje rozwigzania. Czy mozesz po prostu przez chwile by¢ ze mng?”

Osoba: Moja wersja wiadomosci:

M Czas: 3—5 minut.

pzisiA): [ ] zroBIONE  [] POMINIETE

JAK BYLO W CIELE? [ ] troche fatwiej [ ] bez wiekszej zmiany [ ] zaduzo [ ] trudno powiedzie

KROTKA ZASADA: Pominiety dziefi nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 28 — Zbierzmy Twoj plan

Dzisiaj zbieramy w jednym miejscu to, co juz wiesz o sobie.

Spokdj

0 1 2 3 4 3

L — 1 I I J

0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Moje pierwsze sygnaly: Co pomaga mi najszybciej:
1 1
2 2
Moja wersja minimum: Moja osoba wspierajaca:

Jedna rzecz, ktorej nie robie, gdy jestem gleboko wytaczona:

Praktyka dnia
Przeczytaj plan od poczatku do konca. :
Nie musisz go dzi§ wykonywa. Czas: 3-5 minut.

DZISIA]J: D ZROBIONE D POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [_] trochelatwiej [ ] bez wickszejzmiany ] zaduzo [ trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominigty dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 29 — Przeéwicz plan, kiedy nie musisz

Fatwiej skorzystac z planu w trudnym momencie, jesli ciato juz go zna.

|
Q o— o
- o— .\l
n =% .- 5
L KROK 3 L :
KROK 1 Zrob pierwsza O 5 e
Zauwaz. rzecz z planu. oczuj roznice. . :

v Wersia 3-5 minut.

Sprawdzenie energii

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
o—O0 0 0 0 0 ¢
J L J L J
0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wiecej dostepnej energii
Praktyka
Wybierz wariant dopasowany do swojego poziomu energii i wykonaj go.
% ey b g Wykonaj pierwsza K, Wykonaj skrécong
0-3  Przeczytaj plan. 4-6 e 2 7-10 3-5-minutowy
wersje.

Po praktyce:

Zaznacz, co najlepiej opisuje Twoje doswiadczenie.

[] tatwe do zapamietania (] za duzo krokow [ ] chee cos uprosci¢ [] trudno powiedziec¢

Pole

W Jedna rzecz, ktérg chee uproscic:

W Czas: 3—7 minut.

DZISIAJ: [ ] ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? E] troche latwiej D bez wigkszej zmiany D za duzo D trudno powiedzie¢

KROTKA ZASADA: Pominigty dziefi nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastgpnego dnia po prostu otwieramy kolejng karte.
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Zeszyty Terapeutyczne

Dzien 30 — Nie musisz zaczyna¢ od nowa

Te 30 dni nie miato nauczy¢ Cie idealnej regulacji. Celem byto stworzenie
kilku prostych drég powrotu, do ktérych mozesz siega¢ wtedy, gdy sq potrzebne.

]

.
3 Uf \'/4 ﬁq‘; [I;ﬁ’/ \\\Mf

IF]

ngsf} A Spa é@-"

\\;VZL /ﬁ “%i, \\M/

R SRR S e SR T R R B R
o 8 e e e

J L ) | J

0-3 4-6 7-10
bardzo mato energii troche energii wigcej dostepnej energii
# *
Krotka refleksja
1 Najtatwiejsze narzedzie dla mnie: % Narzedzie, ktorego cheg uzywac
czesciej:
3 Moj najwczesniejszy sygnal wylaczenia: 4 Moja wersja minimum na trudny dzien:

Co dalej?

@ wracaj do dowolnej karty

nie musisz zachowywac kolejnosci

w gorszy dzien wybierz najprostszy wariant
pominiete dni nie wymagaja nadrabiania 4
jesli samodzielna praca nasila objawy, poszukaj odpowiedniego wsparcia. -

Koncowa mysl

W Nie potrzebujesz trzydziestu nowych rzeczy. Potrzebujesz kilku rzeczy,

ktore sa dostepne wtasnie wtedy, gdy masz najmniej sity.

DzIs1AJ: [ ] ZROBIONE [ ] POMINIETE
JAK BYLO W CIELE? [:l troche latwiej D bez wiekszej zmiany D za duzo D trudno powiedzie¢
KROTKA ZASADA: Pominiety dzien nie oznacza porazki. Nie nadrabiamy. Nastepnego dnia po prostu otwieramy kolejna karte.
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