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| Wazne zastrzezenie -

1 Charakler materiatn

o Ten przewodnik ma charakter edukacyjny,
refleksyjny i wspierajgcy.

e Pomaga lepiej obserwowac ciato, emocje,
nawyki i codzienny poziom energii.

o Zawiera tagodne praktyki oddechowe,
rytua{y regeneracyjne i cwiczenia samopoznania.

-
2 Wazne zastrzezenie

o Materiat nie zastepuje lekarza, diagnostyki,
terapii ani leczenia medycznego.

o W przypadku silnego bélu, nagtych objawéw, omdlen,
probleméw z oddychaniem, krwawienia lub wyraznego
pogorszenia stanu zdrowia skontaktuj si¢ z lekarzem.

o Jesli jestes w trakcie leczenia, cigzy lub
rekonwalescencji, praktyki dostosuj do swoich
mozliwosci i zalecen specjaiisty.

o Korzystaj z przewodnika spokojnie, z uwaznosciq
[ szacunkiem dla granic swojego ciata.

© Wszystkie prawa zastrzezone.
ik %{ Materiat do wzytkw osobistego. ;
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= Jak korzystaé z przewodnika: -
czytaj po kolei lub wybieraj modut
zgodny z aktualng potrzebq ciala.

v

- Spis trescis

‘St 06

02.

03.

04.

01. Fundamenty pracy z cialem

Py o
SN

Oczyszczanie, jelita i trawienie

— 4&e

Napiecie, bdl i uktad nerwowy

———— 4%
Sen, regeneracja
i przewlekle zmeczenie

o =3
_ AL

Cialo, waga, skora, wlosy

i kobieca energia

2 £ o>
[Te

Praktyczny system
codziennego wsparcia
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Ciato nieustannie komunikuje si¢ z nami przez napiecie,
zmeczenie, sen, trawienie, bél i ogélne samopoczucie.
Ten przewodnik pomaga spojrzeé na te sygnaly szerzej —

z perspektywy ciata fizycznego, emocji i codziennej energii.

4 (1) Co znajdziesz w $rodku

Spokojne rytualy, ¢wiczenia oddechowe,
mapy samopoznania, pytania do refleksji,

dzienniki obserwacji i proste

protokoty regeneraciji.

ﬁ > @ Jak korzysta¢ z materiatu

s - Sﬂ = Woracaj do tych stron regularnie.

/@ Zaznaczaj obserwacje, testuj mate kroki

S L i wybieraj tylko te praktyki, ktére sa
dla Ciebie fagodne i wspierajace.

(3) Najwazniejsza zasada

Stuchaj ciafa. Jeéli co$ nasila objawy
lub wywotuje dyskomfort, zatrzymaj

praktyke i poszukaj bezpieczniejszego

T rozwigzania.

“ To nie j&st a/roﬁa, de- p&rfa&g
7; drega. do wickszej uwaznssci, réwnowagi i regeneracj.
v
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Fundamenty
pracy z cialem

Jak budowal spokojng relacje z ciatem,

r&zpozna,wa,é sw&f L wracatl

do codzm} réwmw%

Lanim zaczniesz coé na,pra,wf,a,c:,
zatrzymaj sig o Posﬁu,oha.},

co clato pro’bu,}e, Ci pcrwiea[zr',eé.

v

obserwa,ol}a, o bezptleoz.eﬂsi‘Wo o oddech ¢ wwaznoéé
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Napiecie
— v e
Czesto wskazuje na

przecigzenie, pospiech
lub niewyrazony stres.

L

=N n y
S Ve

Problemy
ze snem
— v —_—

Ciato moze miec trudnos¢
z wyciszeniem ukfadu

nerwowego.

i
NATED

e N

/!l\

4
po

cogjlal

A
PL
/Zmeczenie
= w ===
Moze oznaczac potrzebe
regeneracji, snu, odzywienia
lub zwolnienia tempa.

Wrazliwe
trawienie
— w —

Jelita czesto reaguja
na stres, napiecie i rytm
codziennosci.

v

Objaw nie jest wrogiem. * |
To informacja, ktorg warto odczytac
z tagodnoscig i rozsqdkiem.

05 - ?fadmnym S’wuz.drawwuu EWMCZ!!?M

. snaly ciala ©

Bol
To wazny sygnat alarmowy.
Zawsze wymaga uwaznosci

i czasem konsultacji
medyczne;j.

N
e
L =S

Wahania wagi lub

dyskomfort wobec ciafa

e v e
Moga tgczyc sie z emocjami,
nawykami i relacjg z wlasnym
obrazem.
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/
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e sen - e stres - e r?,fm dnia

o nawodnienie ° niew?mz'om napiecie ® poczucie przepf?wu

e oddech . ® przecigzenie . © spokdj

® ruch . © potrzeba granic - @ uziemienie

° odzywienie o wewngtrzny dialog ° regeneracjo

To, co materialne . To, co wpf?wa. na ciato - To, co pomaga. odzyskaé
{ codzienne. od $rodka. réwnowage.

e SE SR G TF RS ST

<+

+

/> Naj'wig,ksze, zmia,n?, pojawiajg sig wf‘e,dtg,,
30(?, wspierasz wsz?sﬂcie frz? wa,rsfw? Jednoczesinie -

ma,f?mi, r‘egu[a,rn?mi krokami.
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napiccia
| samopoznania

O Glowa i szczgka
napigeie, nadmiar
mysli, zaciskanie

Szm'a. ¢ barke
odpowtiedzialnosé,
presja, przecigzenie

Klatka piersiowa -.-----==-

oddech, lek,

pot‘rzeba przestrzeni

.B_rzu_ch ¢ jelita
stres, trawcente,

kontrola

Miednica

Foczu&w bezpwczmsfwa \\\V A s

Za.f’rzyma,nte. retf.a,c‘)-‘a, \/ >
z ciatem <
Nogi ¢ stopy ... Y

uziemeenie, stabilnosé,

zmeczenie
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/ff Zafm;z Adzi§

? Gdzie ciato napina si
(Y] najczgsciej?

®) Co zwykle dzieje sie
ykle deie

wczes'ml%.-' ?

W Co pomaga choé
odrobing ad’pus’cié?
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Zaczynaj tagodnie Obserwuj reakcjg ciata Nie walcz z objawem

Wybieraj mate kroki Po kazdej praktyce zauwas: Najpierw stuchaj
zamiast intensywnych | wigcej spokoju czy wigcej i rozumiej, potem
zmian. napigcia? wspieraj.
Vv AN Y T Y It
- @ — — @ — — @
by : | : J
-t MR x p (e
Szanuj granice | a‘.j o regularnoéé tacz intuicje 2 rozsgdkiem
Jesli ciato mowi doéé, l Lepsze sq 3 spokOJne Samowsparcie nie wgk.‘.’ucza
zafrzgmad' sig. | minufg codziennie niz konsu.ffacjf z lekarzem.
| rzadkie zrywy.

o BN AR e )N o B e Y N e B R

Sygnafy, kférych nie ignoru;
& Silny lub narastajgcy bél, omdlenia, dusznosé, krwawienie,

M 1‘1—‘7 nagta utrata sit, dretwienie lub inne niepokojgce objawy
wymagajg konsultacji medycznej.
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Usiadz lub stan wygodnie

Oprzyj stopy stabilnie i rozluznij barki.
— v

Pot6z dlon na sercu i brzuchu

Zauwaz, jak ciato czuje sie wiasnie teraz.
e — v =

Wykonaj 5 powolnych oddechéw

Wdech nosem, spokojny wydech ustami.
—

Nazwij 3 odczucia w ciele

Na przyktad: ciepto, napiecie, lekkos¢,

ciezar, pulsowanie.
= v —

Zakoncz jednym zdaniem wsparcia

Jestem tu. Stucham swojego ciata.
Daje sobie chwile spokoju.

L rgpunale zanofus

=9

/ o : /\; Czego dzié potrzebuj
739 Jak oddycham? ()7 30425 B J"‘
J < e sl g@é najbardziej?
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> MODUL 02 <
Oczyszczanie,
jelita i trawienie

9 —
ﬁa?,w{m wsparcie ciata bez skrajnoici,
presji o obietnic cudéw

Jelita, zotadek i brzuch czesto reaguja

na stres, rytm zycia, jedzenie, emocje -
i brak odpoczynku. Ten modut uczy
obserwacji i spokojnego wspierania trawienia.

7v7

b
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Natocralne wsparcie
\ " ; .
= oczyszczania organizmu =

Oczyszczanie organizmu nie powinno oznacza¢ glodowek,

skrajnych detokséw ani agresywnych metod. Cialo ma wlasne systemy
usuwania zbednych substancji: watrobe, nerki, jelita, skére, ptuca
i uktad limfatyczny. Naturalne wsparcie polega na stworzeniu warunkéw,
w ktorych te systemy moga pracowac spokojnie;.

G oy % i
0

—_—

! g :
Woda W § 3 2%{ Sen ws,a s
* ; wspiera nerki i “?” g : p pozwala ciatu .
% *. nawodnienie tkanek. .’ . " regenerowac sie glebiej.." +
¥ 3 st B, 2 +
. \ I S '. .‘-‘_. v i .v'-. ..... )
. £ = - F i Ll \1 \
2 4 W ;i DCZyszezasie ... S BT G
0 & . . . : Lo
 Spokej si»z | . codziennie ' Ruch
zmniejsza obciazenie % J & . pobudza krazenie ;
uktadu nerwowego. — ¥ — i przeplyw limfy.
: N9 . # ¥ :
£ y; ¥ N a &
¥ ¥ Oddech ¥y : + - v Blonnik ¥ :
5 pomaga rozluzni¢ V ° ¥wspiera regularnoéc'¥_"
napiecie. o 5 " jelit.
i Unikaj ekstremalnych metod oczyszczania,
szczegblnie przy chorobach przewlektych, ciazy,
zaburzeniach odzywiania, problemach hormonalnych
+

lub przyjmowaniu lekéw.

____
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Jelita jako
N o
= centrum komunikac

— ¥
Jelita nie stuzg wylacznie trawieniu. Sa silnie powigzane
z ukfadem nerwowym, odpornoscia, rytmem energii
i odczuwaniem stresu. Gdy jesteSmy przeciazeni,
brzuch moze reagowac napieciem, wzdeciem, bdlem,
biegunka, zaparciem lub uczuciem ciezkosci.

ee /

Mozg i emocje Jelita i brzuch

e stres @ e napiecie
AT B A 4 V) B R
° lek : L € -3 , @ skurcz
e pospiech .'-, * dkdad ::. = g ::' o wrazliwosé
* presja %\ + . nerwowy ﬂ/ ® zaburf{f)n.y !'ytm

; ; , \ wyproéznien
e niewyrazone % w 1 e
= - /_‘:é ¥ o

emocje Rl = T e uczucie ciezkosci

— N —
05 jelita-modzg oznacza dwukierunkowa komunikacje
miedzy uktadem trawiennym a uktadem nerwowym.
Dlatego brzuch moze reagowac na emocje,
a problemy trawienne moga wptywac na nastroj.

0 5 Przed positkiem @

~ zatrzymaj si¢ na 3 oddechy.
¢ Dowiedz w m?«s&wﬁ

“Teraz e spokognies. . O/
Moje ciato nie musi sie spieszys.” /&g
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Wrazllwy

- uklad trawienny

Wm,é&wy whktad &MW to take, /ctérg tatwo reaguje
na stres, pospiech, niektire pokarmy, brak snu lub
napiecie emocjonalne. Nie chodzi o obwinianie siehie.
Chodzi o poznanie wﬁMW reakcil ( szukanie ry?fmw,
kﬁéry clato ?foée,ruje n,ajéefwf

7

\\ /g NS 2

< A‘»\&M ~ s
Co moze Co moze Pytania do
nasila¢ wspierac? dziennika
dyskomfort? — v — — N —
s * spokojne tempo jedzenia v ,,Po czym brzuch czuje
* jedzenie w podpiechu ¢ dokfadniejsze zucie sie lekko?”
e nieregularne positki o ciepte napoje v ,Po czym ciato robi
e nadmiar kawy e tagodny spacer sie ciezkie?”
e stres przy jedzeniu ¢ obserwacja reakgji v ,Czyjem, gdy jestem
e brak snu po positku bardzo spiety?”

e konsultacja prz o
przewlekijde: ogjawach v .Jakwygladamdjoddech

rzy jedzeniu?”
e zbyt mato wody * regularny rytm dnia .

\4

Nie musisz od razu i
zmieniac¢ wszystkiego.

Zmny od zauwwazenio Jedne?o WZorca

e ttumione emocje
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w obszarze jelit

Brzuch czesto napina sig,

gdy ciato czuje presje, lek, wstyd,
pospiech lub przecigzenie.
Napiecie w jelitach moze by¢
odczuwane jako ucisk, $cisk,

twardos¢, wzdecia lub trudnosé

w swobodnym oddychaniu do brzucha.

+ +
+

) i ‘3‘0 g

g ! t i
Dtonie Zdanie regulujace

— ¥ — =i A — — %

Potéz sie lub usiadz Potoz dionie na Oddychaj tak, Powiedz w myslach:

wygodnie. Rozluznij brzuchu. jak mozesz. ,M@éj brzuch nie musi
pasek, ubranie Nie naciskaj. Nie wymuszaj teraz niczego udowadniac.”

i szczeke. Daj ciepto. duzego wdechu.

Jesli brzuch boli czesto, mocno lub objawom
towarzysza biegunki, zaparcia, utrata masyciata,

&[&\ goraczka albo krew w stolcu, potrzebna jest

konsultacja medyczna.
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MopUt 02 =

Dyskomfort zoladka
i ref luks

Refluks zotgdkowo-przetykowy oznacza wfm sig tresci zotgdkowe)
w strone prze,éykw, co moze dawal pieczenie, kwa,s'ny posmak,
odbianie, ucisk lub dg,skomfort, Stres i napiecie moga nasilaé odczucia,

ale refluks wymaga. rozsqdnej a-f’?se.rwa,cgid i w razie potrzeby

kmsuﬂfa?& nwd#czn&

= Maps Sugubicg uspardia
Sl At 5 L g 4y

I

Obserwuj Wspieraj tagodnie Praktyka 2 minut
—— P — — N —

o czy objawy pojawiajg sig o jedz wolniej
po konkretnych positkach

g S e unikaj lezenia od razu
e czy nasilaja sie wieczorem :

A 3 po positku
e czy pojawiaja sie przy stresie

o czy wracaja po kawie, e obserwuj wielkos¢ porcji

alkoholu, ostrych lub

e rozluzniaj szczeke
tlustych potrawach

i przepone '
o czy wystepuje bdl, Usigdz prosto.
dusznoéé lub problemy * prowad? notatki Rozlwznij ramiona.
z potykaniem przez 7 dni Oddychaj spokojnie przez nos.
/ /| Wydech prowadz wolniej niz wdech.

Nie uciskaj brzucha.
Silny bol w klatce

' J piersiowej, dusznos¢
N 4 lub nagte objawy
\\{ 4f7  wymagajg pilnej

| = pomocy medycznej.
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23 38 e
&%W /o

- dla ]ellt

Jelita tukia rytm, tagodnosé i powtarzalnoic.
rW nie musi é?.é affa?o
Wazne, aﬁy f?a’ma.?wf cralu weé:ls'é w fr?,b

ére/zpt}e,c/zeﬂstww, trawienia L re?wéafrno-s'oz}.

/\\

> Cytual 7 mirult <

Szklanka Dlon Oddech do Lagodny skret Intencja
cieptej wody na brzuchu bokoéw zeber tutowia dnia
— Y — —— P — i — —=M— —— P
Powoli, bez pospiechu.  Zauwaz temperature Oddychaj tak, aby Na siedzaco, “Dzi§ wybieram
i napiecie. zebra delikatnie bez bélu, tagodno$é wobec
rozszerzaty sie bardzo powaoli. mojego brzucha.”
na boki.

5

+. N b

e N afl&pd&} wyzko-ny’wa,é +
rano lub po pracy,

nie 6&zp0$'redml(r po a{uéw F&sdﬂcw.

N A
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brzucha i trawienia

S — By

! Dziennik pomaga zobuczyl powigzania migdzy

Jedzeniem, emocjami, snem, stresem i oéaiwm o ‘\3}"

i’rawww#im Nee sﬁmég do o-ésesm kontroli, I

ale do spoi'c.o}ne?o rozpoznania wzorcbw.
' -9
~ ’ " -~
- M ojo obserwacja przez [ dni -
e e V ------
i | Poziom h . : N
Dzien | Sen stresu Co jadtem/jadtam? 8, 2{? :]\?; h:('jnnoi(;]e Co pomogto?
0-10
% Poniedzialek
% Wtorek
¥ Sroda
 Czwartek
¥ Pigtek ‘
Y Sobota |
¥ Niedziela ‘
Y /
Wypetniaj krotko. 22 +
A

Jedno zdanie wystarczy. 0 s
Po 7 dniach zakresl 2 najczestsze wzorce. . @ i:; .

Wzorzec
to powtarzajgce si¢ potyczenie, e
na przyklad: mafo snu + duzo kawy + napigcie brzucha.
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DA 50 -
MOpUt 03 =

Napiecie, bol
I uktad nerwowy

e v e ——
Jak ciato méwi przez wcisk,
Sztgwnoéfé, 66l ¢ przecugzenie

=\ stres % e }Z,

oddech
s 4
/ ,f‘ iogeer

mie-;.é.hie & @

regula(:]a

odpoc.z_)fnek \ \ ﬁ@

N W R 7

ol N
Bol zawsze zastuguje na uwage.
W tym module uczysz sie obserwowac napiecia,

rozluznia¢ ciato i rozpoznawa¢ momenty,
w ktorych potrzebna jest pomoc specjalisty.

___v___
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..ﬂg\ 0
= MODUt 02 <

P lekt leCl

1 bol
— N —

Przewlekte napigeie to stan, w ktorym miesnie pozostaje aktywne

z—éyt c{ﬁa?o, nawet f;“{;‘ clato powinno od)pwzywa,é, Moze prowadzié

do bélu karku, plecéw, gftrwy, ramion, szczekl lwbh stawdw.
Warto pracowal = hapigoiem Ww, ale prz-ewﬁe.éfy
lub niewyjasniony bél nalezy omawiaé z lekarzem,
fizjoterapents lub innym specjalists.

. ‘ Stres lub Y L s
: “ﬁ % przeciazenie ﬂ < ()| Opusé barki

K o 1 centymetr.
Ciato napina sie A Ciato : _C)_r) ) ]
jeszcze bardziej ;Drze,rwg;' bots sie spina —~  Zrob diugi wydech.

W =+ % /
W

@ Powtérz 5 razy.
re?u@@ e ol i

1 \ g
Bol zwieksza 2 Oddech staje sie \;3() Warto wneaﬁzoeé/f
czujnosc \ é/ ptytszy =t R e

Nie walcz z bolem na site.

Zamiast tego sprawdz:
Mthme dosta)q FoaR

mniej odpoczynku co moge dzis 2
z2wolnié albo WCLG?
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>4 0% £&-
= MODUt 04 <
Nawracajace bole
olowy i migreny

L 4
Bél glowy moze miel wiele przyczyn: napigcie migini,
odwodnienie, brak snw, stres, preecigzenie wzroku, ﬁormn?,
}e&(wzd&, ciénienie krwi lub inne cz?nm;kd medgcziw
Mbg«re.m to nie zw?,kfy bl ?«&m? - moze o'ée{?imowa,é
Swialtowstrel, nadwrazliwosé na dzwigki, nudnosce,
aury lub silne ostabienie.

Czeste, silne lub Mf?fwwe; bole %owy nal&z?

skonsullowal z lekarzem.

Mozliwe SM ﬁa,?oa(n,e wsparcde/ SW alarmowe

do ¢6serwa,o/o S W v
SRS .
¥ gdzie zaczyna sig¢ bol

¥ przyciemnij $wiatlo nagly, najsilniejszy bél w zyciu
¥ wypij wode matymi tykami : Sk
g0 N ! zaburzenia mowy lub widzenia
¥ czy pojawia si¢ po stresie ¥ rozluznij szczeke i czolo 2L Pl G R 1

¥ czy poprzedza go

W odios ekisn na kilkaminut dretwienie jednej strony ciala
napigcie karku ¥ oddychaj wolniej bél po urazie glowy
¥ czy towarzyszy mu ¥ potoz ciepla lub chtodna

i oraczka i sztywnos¢ karku
Swiatlowstret okladke, jesli ciato 8 2

¥ czy wystepuja nudnosci to lubi nowy bl po 50. roku zycia

¥ czy bol zmienia sie 5 &
po $nie, wodzie O @ 00
lub odpoczynku

re
-

4

s e 0. - \iﬁ .
‘ 4 J(; Q ” ¥ [«’J o =0 Vg
f%\;t@ L= “gi&xﬂéi” - Yy

& = =
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F_g\/m\ éﬂ,
Bole plecow,
-~ karku 1 ramion -

Plecy, kark i ramiona c«zgﬂfo dzwigaja codzienny stres
Dbugie siedzenie, napigeie emocjonalne, brak ruchw, pospiech
C zaciSnigla szezgka mogq zwigkszal szlywnosé.
Celem nie ‘;Jes?: SzyH:a, haprawa, ale S{ofmlaw&

preywracanie przestrzeni w ciele.

R T
- N 5 il
&7 Strefal — 90 SM ’

. 1 7 Kark - _ |

— P —

Moze reagowac na Unies barki o

® kontrole, czujnosc, do uszu j I
dtuga prace przy ekranie na wdechu. :
o751 40T [oJoTorA 1] 1 SRR LUPTSESER SIS SREL * [roameee———
""" Opusc je
; :. 2 Strefa 2 — i
S Ramiona v W
e —
Ezestorlnoszasiey [ S R W AR R
. przy stresie,

Zréb 5 bardzo
wolnych krazen
ramion.

odpowiedzialnosci
i poczuciu presji.

; . Strefa 3 —
W9 Plecy
— ' —
Moga sygnalizowa¢
przeciazenie,
zmeczenie, brak ruchu

Wyobraz sobie,
ze plecy robig
—> sig szersze.

lub potrzebe wsparcia.

= =° . S Zakoncz zdaniem:

Bl promieniujacy do reki lub nogi, % @ JNee musze dzwzgao
dretwienie, ostabienie migsni, problemy : we Sﬁ"’?o naraz.
z chodzeniem albo bél po urazie ‘ : K4

wymagaja konsultacji specjalistycznej. *‘a} A =
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-3 30k g&--
> MODUtL 04 <

Bruksizm

i zaci$nieta szczeka

v
Bruksizm to zgrzylanie lub zaciskanie z¢béw,

czgsto silniejsze w nocy b w czasie stresw. ? o
Moze prowadzié do bélu szczeki, bolu glowy, bélu karku, ~_> ) k 0 )’r
tocz {a?odny relaks z nsuﬁta.?a, $ mtoﬁo?«,ozn@ : )

b specjalistyczng, szczegélnie gdy objawy sa czgste.

g, meleged W sl )
pr— 1 N 2 w - 3 =
v e -

Jak rozpozna¢ napigcie? Pozycja spoczynkowa Mini reset szczeki

¥ zeby dotykaja sie w spoczynku
¥ jezyk jest mocno

przyklejony do podniebienia
¥ twarz jest napigta
% rano boli szczeka lub skronie
¥ pojawia sie bol glowy

% trudno rozluzni¢ usta

. ¥ - ﬂe::r
PP
< GYA\ /Q/‘f& s
o !

Usta migkkie.
Zeby osobno.
Jezyk luzno.
Oddech spokojny.

% Rozluznij czolo.
% Dotknij jezykiem miejsca
za goérnymi zebami.
Y% Pozwdl, aby zeby
sie rozdzielily.
¥ Otwérz usta tylko minimalnie.
Y Zr6b dlugi wydech przez nos
lub lekko rozchylone usta.
‘ =
g ‘%3?,9 /@*Oé;‘ ot

o

TR

N4
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iy,

egg\

0: g& -

_ Boéle stawow bez wyraznej _

—

S N—
Bél stawdw moze wynikal z przecigienia,

przyczyny medyczne;

—

stanu za;aa.é-w?o, wrazu,

cfmroé? rmm@é/can%p', mffe«éo/p, hormonow, stresu lub napigl
mé@s'néowycﬂ wokét staww. Nawet /65&, badania nie rpo/meug}q,
wy,mzw preyezyry, clato ,ooifrzeéaé;le, wwazine) Lroske o 065&"«;40}(;.

L 4
Czy bl jest

symetryczny czy e...
jednostronny?

-~ Ktory staw

----- mowi
Czy towarzyszy . taladnie?
i najgiosnicj ! ‘
zmeczenie? L N\ e f

Czy pojawil sie .

Czy nasila si¢
po infekgji

po stresie?
lub urazie? 4 Gy | TSR R
I M| 14>
e, /2) yae=
o e
v Fuch w granicy komfortu §o
b4 +
“¥ Wpykonaj bardzo maly zakres ruchu. Q
Q@ Nie przekraczaj bélu. .. /)
¢y Zauwaz ciepto, opér lub sztywnosc. R{
_____________________________________________________________________________ N
& Zakoncz, zanim cialo poczuje przecigzenie.
o b4
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zaczerwienienie, silny bol,
sztywno$¢ poranna lub bol

-

4

Czy pojawia sig
rano czy
wieczorem?

e Czy jest obrzek,
ciepto lub
zaczerwienienie?

Czy bol
zmienia sig¢
po ruchu?

L + S

Obrzgk, goraczka,

wielu stawéw wymagaja

konsultacji lekarskie;.



Ny
MOpéfﬁ g5 =

Praktyka rozluzniania
calego ciala

Relaks to nie Jl&st Lm wsuwanie bolw.
To danie wkadowl nerwowemun SW,
Ze nie must calgy czas éyé w golowosc.
Krétka, reg«lafm praklyke pomaga. sz?/éow! zauwazal napigeie
L odpowiadal na nie tagodnie.

\Skwvowfwgpm,éﬂ}w*

~

St fle ] . Czolo
“e" - wygladz brwi.
{2 Oczy
‘ “ pozwol powiekom opasé.
w{3Y Szczeka
3 " zeby osobno.
4 Gardlo
“" przelknij i rozluznij.
“-.{5% Barki
" opusc ciezar.
...{ 6} Brzuch

niech nie musi by¢ ptaski.

s 7" Dionie
B " rozluznij palce.
8 Stopy _
. =" poczuj kontakt z podiozem.
o Y
P = Przg, l:azdym punkeie zréh

Jeden aﬁfwzszy w?dec}u

Caloéé trwa okolo 3 minut.

Mo?l& ctalo moze w(fmszoca,o' \ 7 % )
IM.-E?M{; krokamc. " t
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wley

Karta obserwacji ~
bolu i napiecia
\ + Obserwowanie bélu pomaga r:mwiaé bardeisj konkretnie = lekarzem,

+ fizjolerapeula, lub lerapeuls, i pomaga zawwazaé wlasne wzorce.
Dobra notatta nie musi 5g,é d&uﬁa, %ﬁw konkrelna., spoﬁaj}w’ Lo na.

\ |/

= Mg}w éa,rﬁ; oé*s@rwa,czj& <

Data: Godzina:

Miejsce bélu lub napigcia:

Intensywnos¢ 0-10:

Rodzaj odczucia: (] khucie [] pulsowanie [J cigzkosé
(] ucisk (] sztywnosé L] inne:
(] pieczenie [] ciagniecie

Co dzialo sig ] stres [] brak snu [] zimno

wezesniej? [] praca przy komputerze [ ] wysilek fizyczny  [] nie wiem
[] konflikt [] jedzenie

Co pomogto cho¢ troche?

Co warto omoéwic ze specjalisty?

% . R
¢ ( + Zabierz te¢ karte na konsultacje, _
LA jesli objawy sie powtarzaja. .
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b Sl
o o

> Moput 04 <

den, regeneracja
i przewlekle zmeczenie

7V7

gd?, ciato }or‘osd ne fy&éo 0 odpwz?/wk,

ale o ,ora,wdazc;we, odciazenie

Regeneracja zaczyna si¢ tam,
gdzie ciato przestaje walczy¢ o przetrwanie >

A

i moze wejs¢ w rytm bezpieczenstwa.
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wlhey,

-3 i0F g& -
> MoDut 04 <

Bezsennos¢é
1 trudnosci ze snem

7V7

Bezsennoié moze oznaczaé Trudnesci z za,sgp!vdmulem,

czeste ng»udzm, zé‘?«zﬁ' wezesne budzenie sie
lub sen, ;{cférg, nie forzg«msd odffmoz?nku, Czesto wigze sie
z mpd{,tym uktadem nerwowym, stresem, ry’fme,m dnia,
Swiallem ekranéw, hormonami, bélem (ub innymi czynnikami zdrowslnymi.

: + —; Co moze wlrudniaé sen? E— &

¥ 5 %
------ ®
* ‘.
+ +
¥ - ' S -
Ciato Otoczenie
* bdl * $wiatlo ekranu
* napigcie migéni st 4 Un]}f's i o hatas
» glod lub cigzki posifek P « natlok mysli ¢ zbyt wysoka temperatura
* kofeina + planowanie * nieregularne godziny snu
¢ brak ruchu lub zbyt « zamartwianie si¢ .+ praca do p6ina 3
) intensyVeny WYSI%Ck : & ; . 8 nierozwigzane rozmowy - . ;
RN 4+ .® poczucie presji *
L St 1 W + o i o I" i h
. Q | Zamkniecie dnia

Zapisz na kartce 3 sprawy:
co dzis zrobifem,

czego nie muszg jui analizowal,

+

Qf/ @

co zoslawiam na di',u«tra.
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> Wieczorny -
rytual Eegulacji

Sen nie zaczyna sig wfedyr, M ?éowa, do@k@ {aoa(wszkd.
Za,ozym sig wledy, gdy uklad nerwowy olrzymuje sygnaly,
preejsé z Zfrybw dziatania w Zfryé regeneracii.

E?WZO W!orzwﬁsm{:

L C
Q
: -
Minuty 1-5 Minuty 6-10 Minuty 11-15 Minuty 16-20
— Swiatlo — Cialo — Oddech — Zapis
— = —— — V= —
Przygas swiatlo. Rozciggnij delikatnie Wdech naturalny. Napisz jedno zdanie:
Odl6z telefon poza kark, ramiona i dlonie. Wydech trochg dluzszy. »Na dzis wystarczy.”
zasieg reki. Bez wysitku. Powtdrz 10 razy.

NV
DLrwitarzalnoéé
die/st wa,znéeg,&sza, nz /_OSJ”W/
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. Chroniczne Zmegczenie p

L ] L] L] V. L] L =
i niewyjasniony brak energii
S N—

Chroniczne zmgczenie to cos wigeej niz zwykla sennosé po diugim dnia.

Moze mieé zwigzek ze stresem, przecigzeniem macaiom,dnym, niedoboramd,
hormonami, infekcjami, snem, choroba przewlekts
lub d&‘?oﬁrwa,{ym fmkcaiamwam w ﬁryéia napigeia.
Warto potraktowal Je powaznie, a nie sprowadzaé do braku Mt?wa,cdid‘
e Y e

= Gdzie ucicka emrgmﬁ -

P t.a " Stres
~ : mpra.wdg & de koszluje
& o Nl
. . . Jedzenie
E.-'_~f_ . Emocje . i nawodnienie
o thamie ety
v od dawna? ma paliwo?

. Granice
?'a_.-' ey ciase : ; . Zdrowie Y k"”‘“_““fdf"ﬁ?
ma, preeplyw @ | e s T za duze sty

zroédé badania?

4 Nie ‘pyta,dp fyﬂ&&: “Co musze zrobic, o
¥ z;e,by miel wigee) ewgd?" B
Za.?oyfaat tez: "Co stale zabiera mi MM?" E

Przewlekle, niewyjasnione zmeczenie
warto oméwic z lekarzem, zwlaszcza jesli
towarzyszy mu utrata masy ciala, goraczka,
dusznosé, kolatanie serca, bél, obnizony nastroj

4

lub zaburzenia snu.
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9% """""" - S
Glebsz

regeneracja ciala

Glgbsza regeneracja to nie tylko lezenie w bezruchu.

To stan, w ktérym cialo moze uwolnié stala czujnosé,
rozluzni¢ migsnie, uspokoic¢ oddech i odbudowaé sily.
Regeneracja potrzebuje rytmu, granic, snu, odzywienia,

ciszy oraz $wiadomego ograniczania przecigzen.

intencja

| 3""’9“*3‘“‘”‘“ * uziemienie

Bris

| wtedy, gdy ciato
ma. takze
podstamwowe

J warunki do |

» wizualizacja $wiatla

e praca z wdzigcznoscia

spokojne zamknigcie dnia

Odciazenie - N
¢ mniej bodicéw | /
o krotsza lista zadan
e przerwy bez telefonu S—-

¢ tagodny ruch \
¢ kontakt z natura \

Podstawy

* sen

s woda

¢ regularne positki
¢ spokojny oddech
* bezpieczenstwo
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qﬁa Plan odbudowy energii na 7 dni

Odbudowa energii zaczyna sie od matych, powtarzalnych dziatan - nie od perfekcji.

Chodzi o to, by dawac ciatu przewidywalne sygnaty: odpocznij, oddychaj, jedz spokojniej,

$pij regularniej i nie bierz na siebie wszystkiego naraz.

& 7 dni lagodnej regeneracji %

- e \ i r
Obserwacja Wodaioddech | Mniej bodzcow Ciato
O ‘ _ ;
eEos | e
Zapisz, ki Wypij szklank Wi j 5 mi
aplslz, iedy ypij szk .an e 7r6b 15 minut ykonaj 5 minut
energia spada wody rano i zréb tagodnego
i o 7 bez telefonu. | : s
najbardziej. 5 wolnych wydechow. rozciggania.
e J
N o
DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
Granice Sen Podsumowanie
| e %
‘ : :
Powiedz jedno Zacznij wieczorny Napisz:
spokojne ‘nie’ albo rytuat 20 minut ‘Co realnie dodato
‘dzi$ nie dam rady'. wczesniej. mi energii?".

p

Nie oceniaj siebie.
Sprawdz, co dziala dla Twojego ciala.
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MODUL 05 —
Cialo, waga, skora,
wlosy i kobieca energia

Gdy cialo pokazuje historig
stresu, relacji ze sobg
i potrzeby lagodnosci.

Ten modul pomaga spojrzec na cialo
nie jak na projekr do naprawy, ale jak
na zywy dom, ktéry potrzebuje
szacunku, opieki i bezpicczenstwa.
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Emocjonalne aspekty relacji z cialem

Relacja z ciatem to nie tylko to, jak wygladasz, ale przede wszystkim to, jak o nim myslisz,
jak do niego méwisz, jak go dotykasz, jak je karmisz, jak je oceniasz i jak go stuchasz.
Jesli przez dtugi czas ciato byto krytykowane, poréwnywane i zawstydzane,

trudno oczekiwac spokoju. Pierwszym krokiem nie musi by¢ mitos¢ do ciata,

lecz zmniejszenie przemocy w wewnetrznym dialogu.

Jezyk presji Jezyk tagodnosci

® “musze schudnac” Jak ® ucze sie stuchac ciata
¢ “wygladam Zle” ) f mowie do | ® ¢ moge dbac bez nienawisci
o M swojeo WP
o “ciato mnie zawodzi" E E e ciato niesie mojg historie
© “jestem za duzo” \ ® zmiana moze zaczynac
\\j sie od szacunku

® nie moge siebie <>\ | N4

zaakceptowac” 2\ ® nie musze karac siebie,

zeby o siebie zadbac”

( MINI CWICZENIE
Przez 3 dni zauwaz jedno krytyczne zdanie o ciele i zamien je na
neutralne. Nie musi by¢ pozytywne. i
§ Wystarczy, ze bedzie mniej ranigce. ;
T

_________

PRZYKLAD

Zamiast: “Nienawidze mojego brzucha.”

Napisz: “Mdj brzuch jest czescig mojego ciata

- —— A - ———— A —— ____d/

i zastuguje na spokojny dotyk.”
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\ - Energetyczne aspekty
- relacji z wagg

Waga ciata moze by¢ powiazana z jedzeniem, hormonami,
ruchem, snem, stresem, lekami, choroba, historig
emocjonalng i poczuciem bezpieczenstwa.

Praca energetyczna nie polega na obietnicach szybkiej
utraty wagi, lecz na rozpoznaniu, gdzie ciato nosi napiecie,

ochrone, wstyd lub zmeczenie.
Stres
% ciato zyje w gotowosci.

R Sen
brak regeneracji
wptywa na apetyt
i energie.

V. g / Co moze staé
J ' lkg z wagq?)

Hormony i zdrowie
wymagaja realnej
diagnostyki.
Wstyd
zwieksza
odciecie od ciata.

Rytm dnia

regulowad
napiecie.

Granice
ciato moze staé sie

miejscem ochrony.

chaos utrudnia
regularnosc.

_J

sen serce / emocje i hormony / zdrowie : granice / ochrona
/ SR SR =i ; - N
Qg PRAKTYKA MINI CWICZENIE
Zamiast pytac: Potéz dton na sercu
i brzuchu.
» Jak zmusic ciato do zmiany?” | i
owileaz:
zapytaj: | » Nie bede juz
| ,Co pomoﬂoby mojemu ciatu uzywac wszydu
poczuc sie bezpieczniej? Jako melody opieki.”
\_ it 4 o
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Wypadanie wlosow

i dolegliwosci skorne
Wtosy i skora sg wrazliwe na stres, hormony, niedobory,
stany zapalne, sen, diete, choroby, leki i przecigzenie.
Praca energetyczna moze wspierac spokgj i relacje z ciatem,
ale silne wypadanie wtosow, zmiany skorne, Swiad, rany

lub nagte objawy nalezy skonsultowac z lekarzem
lub dermatologiem.

Co obserwowac? i% Lagodne wsparcie

<& <&
¢ od kiedy trwa problem | e delikatna pielegnacja
® czy objaw pojawit sie nagle | ® seninawodnienie
® czy bytsilny stres ® mniej agresywnego traktowania skory
® czy zmienit sig sen e spokojny dotyk zamiast krytyki
czy pojawity sig nowe kosmetyki ® notowanie zmian przez 14 dni

lub leki

® konsultacja przy nasileniu objawéw
czy sg objawy hormonalne
czy skora boli, swedzi,
peka lub krwawi

Dotyk bez oceny

= = = S e .=

Pot6z dtonie na twarzy lub skorze gtowy.

Nie oceniaj wygladu.

‘% Powiedz: ‘Moja skéra i moje wtosy nie musza
by¢ idealne, aby zastugiwac na troske.’
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Trudnosci z zajSciem w ciaze
o podlozu emoclonalnym

. \\\‘///

Trudnosci z zajsciem w ciaze moga mie¢ wiele przyczyn: hormonalnych, anatomicznych,

immunologicznych, genetycznych, zwigzanych z partnerem, stylem zycia, stresem lub historig emocjonalna.
Ptodnos¢ nie jest wyltacznie kwestig psychiki — to ztoZzony proces, na ktéry wptywa wiele czynnikéow.

Ten temat wymaga delikatnosci, diagnostyki i wsparcia specjalistow.

Praca z emocjami moze pomaéc w zmniejszeniu napiecia, poczucia winy i presji wobec ciata,

ale nie zastepuje opieki medycznej.

o (Czego nie mowimy cialu

= : * To moja wina.
P

bt

N

* Moje ciato jest zepsute.

jm—

* Gdybym byta spokojniejsza, wszystko by sie udato. \ ol e

Co mozemy powiedzie¢ lagodniej
* Szukam wsparcia krok po kroku.
* Moje ciato zastuguje na szacunek takze

w niepewnosci.
* Moge czuc smutek i nadal by¢ po swojej stronie.
* Nie musze przechodzi¢ przez to sama.

&y
&

Praktyka ukojenia miednicy

\ Pz
V= » Musze sig bardziej postarac. ' P
_- : /
|

Usigdz lub potoz sie wygodnie.

* Potoz dtonie na dolnej czesci brzucha. % & P f/ ;‘:J( ’
(@7 ¢ Oddychaj bez nacisku. J /-_-/'3"" -/
* Wyobraz sobie ciepte swiatto w obszarze miednicy. | 4 [ e

¢ Powiedz: “Nie bede kara¢ mojego ciata S
za to, ze potrzebuje wsparcia.”

Przy trudnosciach z zajéciem w cigze

warto korzystac z diagnostyki ginekologicznej,
endokrynologicznej i konsultacji

dotyczacej ptodnosci.
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Codzienna troska przy

wymagajacych wyzwaniach zdrowotnych
%»"?Qﬁ\? -

Wymagajace wyzwania zdrowotne moga obcigza¢ ciato i umyst, zaburzajac poczucie
kontroli, energii i zaufania do organizmu. Codzienna troska nie musi oznacza¢ wielkich
zmian. Czasem to po prostu woda, odpoczynek bez wyrzutéw, spokojna rozmowa z
lekarzem, zapis objawéw lub zgoda na stabszy dzien. Mate, swiadome wybory buduja
poczucie bezpieczenstwa i wspieraja proces zdrowienia.

=« Krag wsparcia « &~

Lekarz /
specjalista

diagnoza, leczenie,
kontrola.

9

Granice
mniej thumaczenia
si¢ innym.

@)

Bliska osoba

emocjonalne

seee

wsparcie.

-----

Dziennik objawow
konkretne

informacje.

Praktyka
energetyczna
ukojenie, intencja,
oddech.

|

Regeneracja
sen, odpoczynek,

cisza.

Lagodny ruch
jesli jest mozliwy
i bezpieczny.

(7 e T e,
|
|
J

Nie musisz udowadnia¢, ze jestes silny/silna.
L (>  Moiesz potrzebowac pomocy i nadal by¢ w procesie zdrowienia.
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@@ Mapa akceptacji ciala
| — ey

Akceptacja ciala nie oznacza rezygnacji z troski, leczenia
ani zmiany nawykow. To nie jest zgoda na zaniedbanie.
To zakoriczenie wojny z wlasnym ciatem. Mozesz pragnac

Efaj 2aznacz

'-‘ c2¢$¢ ciata, ktdre
dotyczy Twoja

mapa.

lepszego zdrowia, a jednoczesnie przesta¢ méwic do siebie
z pogardg. Akceptacja to wybdr wspétpracy zamiast walki.

/ﬁgﬂ MOJA MAPA AKCEPTAC]I _—

o Czes¢ ciala, ktéra najezesciej krytykuje:

o Jakie zdania do niej kieruje? ‘.' -------

powtarzac przez 7 dni?

Przyklady neutralnych zdan:

o To jest cze$¢ mojego ciala.

® Moge uczy¢ sie tagodnosci.

® Moje cialo nie jest moim wrogiem.
°

Nie musze kochaé wszystkiego, aby przesta¢ siebie ranic.
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MODUL 06

MODUL 06 —
Praktyczny system
codziennego wsparcia

—— Proste rytualy, karty obserwacji i plan 21 dni dla ciata -

Najwigksza zmiane tworza mate praktyki
wykonywane regularnie, spokojnie i bez przemocy
wobec siebie.

W PLAN 21 DNI & “

PON  WT R czw BT SOB  ND
°

| 2 3 4 S 6 7/
°

8 9 10 n 12 13 14
.

15 16 17 18 19 20 21
.

L};{f, MALE KROKI. REGULARNIE. Z MILOSCIA.
L]

ZADBA] O CALOSC

CLaED CIAEA, UMYSLU 1 ENERGII

WODA ODDECH

{_29 DZIENNIK PRAKTYKI
D ““’
Pij swiadomie, Zatrzymaj sig. Shuchaj sygnatow.
Nawadniaj ciato. Oddychaj. Odpoczywaj.
KSIE.?.YC SERCE OBSERWACJA
A S
' ~ @ -
_. 5 }./J’I_.l n \.\ A
Zestroj sie Badz dla siebie Zauwaiaj bez oceny.
Z rytmem natury. dyczliwy. Zapisuj. it
="
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. Poranny rytual energ
i Ao

1) / . Poranek nadaje cialu pierwszy sygnal dnia. Nie musi by¢ idealny,
J dlugi ani mistyczny. Wystarczy kilka spokojnych minut, aby uktfad
7 nerwowy poczul wigksza stabilno$é, a cialo otrzymalo informacje:

‘zaczynam dzien bez walki ze soba’.

“f?\h?"‘ """ [ PORANNY RYTUAL 10 MINUT |- ﬁ‘g:ﬂ

@@ o Minuta 1 — Kontakt ze stopami

Stan lub usiadz. Poczuj stopy na podlodze.

=i o Minuta 2 — Woda
tyi : Wypij kilka tykéw wody powoli,
i 3 bez patrzenia w telefon.

Minuty 3-4 — Oddech otwierajacy
Wdech naturalny. Wydech dluzszy.
Powtérz 8 razy.

Minuty 5-6 — Rozciagnigcie ciala
Unies rece, poruszaj barkami,
rozluznij kark.

C) . @ Minuty 7-8 — Pytanie do ciala
g}:f . Czego moje cialo potrzebuje
" dzisiaj najbardziej?

iR @ Minuty 9-10 — Intencja
@ Dzis wybieram jeden lagodny krok

dla mojego ciala.

Nie zaczynaj dnia od oceniania siebie.
7

() =i+ Zacznij od kontaktu. - P
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~ Reset w ciggu dnia
___ﬁ,&%_____

Cialo nie potrzebuje czeka¢ do wieczora, aby odpoczaé.
Krétkie przerwy w ciagu dnia pomagaja zmniejszy¢ narastajace
napigcie, poprawic¢ kontakt z oddechem i przerwaé
automatyczny tryb pospiechu.

=\ Reset 3x3 &

30ddeCA /miejscah ﬂdecyzje
w = f s

V]

e zwolnig¢ tempo przez

Zréb trzy wolne Zauwaz: szczeke, afbiaze 5 mingt

wydechy. Nie musisz barki, brzuch.
oddycha¢ idealnie
gleboko.

napije sie¢ wody
Zapytaj: Czy mogg

-~ zrobig jedna rzecz
odpusci¢ o 5%?

zamiast pigciu naraz

\
Uzywaj tego resetu po rozmowie,
pracy przy komputerze, positku,
stresie albo wtedy, gdy czujesz,
ze cialo zaczyna sig¢ spinac.

J

5% rozluznienia wystarczy.

Cialo nie musi od razu odpuszcza¢ wszystkiego.
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Wieczorne zamkniecie dnia
e .‘)94, —
Wiele osob kladzie cialo do tézka,
ale zostawia umys! w trybie pracy, analizowania i czuwania.

Wieczorne zamknigcie dnia pomaga symbolicznie zakoriczy¢ to, co bylo,

i stworzy¢ przestrzen na sen oraz regeneracje.

( S

-0 <\ Moje 5 zdan na koniec dnia ¢-
N e

l—o o Dzi§ moje cialo najbardziej potrzebowalo...

L{) ...........................................................................................................

p =
= Praktyka koncowa: £
Po zapisaniu zdan pol6z dlon na klatce piersiowej
39\ i zrob 5 spokojnych wydechéw.
p
. Nie rozwigzuj calego zycia przed snem.
P . Daj ciatu sygnat zakoriczenia.
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Mapa objawow i emocji
W

Nie kazdy objaw jest emocjonalny, ale emocje moga wplywa¢ na sposéb,
w jaki cialo odczuwa napiecie, bdl, zmeczenie i dyskomfort.
Mapa objaw6w i emocji pomaga zauwazy¢ mozliwe powigzania bez
wyciggania pochopnych wnioskéw.

3 N

& . . e . P LT, ~ N o
=X 0 Gdzie cialo trzyma napigcie? 0 /=<7 <. LEGENDA _k

| ° covveviiiweeo. kropka — bl

Zaznacz na sylwetce miejsca, w ktérych najezesciej
czujesz napiecie, bol, ucisk, cigzkos¢ lub zmeczenie. o fala — napiecie
@ coowveen spirala — Igk lub chaos

| | | R — kreski — zmeczenie
@ -+ serce — potrzeba troski
o Co czuj¢ w tym miejscu?

n0a
a

o Kiedy to si¢ nasila?

o Jaka emocja pojawia si¢ najczesciej?

A
———— = c\\‘l‘/;

o Czego to migjsce moze potrzebowac?

N
ol
s

o Czy ten objaw wymaga konsultacji?

Mapa nie jest diagnozy.
To narzedzie rozmowy z cialem
i, jesli trzeba, ze specjalista.
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Energetyczna
kapiel swiatla

Sl

Wizualizacja $wiatla to praktyka wyobrazeniowa, ktéra pomaga
skupi¢ uwage, uspokoi¢ oddech i symbolicznie otuli¢ cialo
poczuciem bezpieczenstwa. Nie zastepuje leczenia ani pracy

z objawami, ale moze by¢ tagodnym rytualem ukojenia.

N\ KAPIEL SWIATEA W 6 KROKACH = /<~

="

g Blﬁl o UsiadzZ lub poléz sie¢ wygodnie
¢ Nie musisz przyjmowad idealnej pozycji.

B o Zamknij oczy lub opusé¢ wzrok
E ' Pozwdl cialu mniej reagowaé na bodzce.

4 O e Wyobraz sobie delikatne swiatlo
: nad glowa
Kolor moze by¢ bialy, zloty, zielony
lub taki, jaki czujesz.
l 2 @) Pozwol swiattu sptywa powoli
e Gtowa, kark, ramiona, klatka piersiowa,
brzuch, nogi, stopy.

_@’ ._"-.: o Zatrzymaj swiatlo w miejscu napiecia
RINF Nie wypychaj bélu. Tylko otul

miejsce tagodnoscig.

% e Zakonicz zdaniem

Moje ciato moze przyjmowac spokéj
tyle, ile potrafi dzisiaj.

< Jesli wizualizacja wywoluje niepokoéj,
otwérz oczy, poczuj stopy i wro¢ do otoczenia.
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o Co byloby dla Ciebie ulga o 5%?

Nie poprawiaj odpowiedzi.

(> Pisz intuicyjnie, prosto i bez oceniania.
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Rytual rozmowy z cialem
— oMo
Rozmowa z cialem to praktyka pisemna lub mentalna,
ktora pomaga przejs¢ od krytyki do ciekawosci.
Celem nie jest wymyslenie idealnej odpowiedzi,
lecz stworzenie przestrzeni, w ktérej cialo moze by¢ zauwazone.

.. 2\ Dialog: Ja i moje cialo %=

A LN

Ciato odpowiada
— o) go — -

Potrzebuje...

Boje sie...

Czuje ulge, kiedy...

Dzis wystarczy, jesli...




Plan 21 dni

lagodnego wsparcia

N\

Zmiana w ciele potrzebuje powtarzalnosci. Plan 21 dni pomaga

wprowadzi¢ male praktyki bez przeciazenia. Kazdy dziefi ma by¢ prosty,
mozliwy do wykonania i bezpieczny. Jesli pominiesz dzies,
wracasz bez karania siebie.

=\ 21 DNI — MALE KROKI DLA CIALA 2

Dzien 1:  Zaznacz napigcia na mapie ciala.

Dzied 2:  Wypij wode rano bez telefonu.

Dzien 3:  Zr6b skan ciala 3 minuty.

Dni 1-7: Dzieri 4 Zap.isz.j.eden.obj.aﬁ' i em.och:... L
Obserwacja Dzig:'l.S: .Zréb reset szc.zgl;i. o m L
V% Dzien 6:  Zapisz, co zabiera energig.
et Dzien 7 I’od.sumuj najczestszy wzorzec..

ST

Dzien 8:  Wykonaj 5 spokojnych wydechow.
Dzien 9:  Zr6b rytual dla jelit.
Dzien 10:  Opusé barki 5 razy w ciagu dnia.

Dni 8-14: Dzieﬁ.l 1 . Zréb 15 minut bez telefonu.
Regulacja Dzien 12: Napisz neutralne zdanie do ciala.
V4 Dzien 13: Zréb wieczorne zamkniecie dnia.

Dzien 14: Zauwaz, co pomoglo choé troche.

Dzien 15: Wybierz jedng graniceg.

Coloooodan |[=i=i= Sigim

Dziefi 16:  Zr6b kapiel §wiatta.

Dzien 17: Porozmawiaj pisemnie z cialem. 5]

Dni 15-21: Dzied 18: Zréb légodﬁy spacer. I &l
Integracja Dzien 19: Uprosc¢ jédnq rzecz w planie dnia. : ]
7 Dzieri 20: Podzigkuj jednej cz¢sci ciata. ]
Dzien 21: Napisz swoj osobisty plan dalszego wsparcia. L

Nie chodzi o zaliczenie programu.
Chodzi o powrét do kontaktu z cialem.
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Karta konsultac;j
ze specjalistg

Dobra obserwacja ciata ulatwia rozmowg z lekarzem, fizjoterapeuta,

dietetykiem, psychoterapeuta lub innym specjalista.
Ta karta pomaga zebra¢ informacje konkretnie,
bez chaosu i bez bagatelizowania objawéw.

il k
W CO CHCE OMOWIC NA KONSULTACJI? £ P ¥V

o Gléwny objaw lub trudnosé: WAZNE SYGNALY

Od kiedy trwa? nagle pogorszenie

Jak czgsto si¢ pojawia? silny bl

Intcnsywnt}éé 0-10: 0 1 2 3 4 5 6 7 &9 10 utrata masv ciala

Co nasila objaw?

goraczka
Co ltagodzi objaw?
A _ krwawienie
Czy objaw wplywa na sen, pracg, jedzenie lub ruch?
dusznosé
omdlenia

o Jakie leki, suplementy lub terapie stosuje?

zaburzenia widzenia,
mowy lub czucia

o Jakie pytania cheg zadaé: objawy w cigzy

s

i?@@@ibo?d@@mnmk

mySap s Niet BasleShe il indls

> Zabranie notatek na konsultacje jest formg troski S i—.———
o siebie, nie przesada. 5 Q’/“ =
P 2 : i
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VA

Moja osobista mapa wsparcia

Kazde cialo ma inny rytm. Po przejsciu przez przewodnik warto wybra¢ praktyki,
ktére naprawde wspieraja, zamiast robi¢ wszystko naraz.
Osobista mapa wsparcia pomaga stworzy¢ prosty system

na trudniejsze dni i na codziennosc.

<=\ MOJ SYSTEM EAGODNEGO WSPARCIA ==

N

-
1. Kiedy boli lub
napina si¢ cialo,
pomaga mi:
LS
i
3. Kiedy brzuch
jest wrazliwy,
pomaga mi:
e ——
-

5. Kiedy krytykuje
cialo, pomaga mi
powiedzie¢:

P

2. Kiedy mam
malo energii,
pomaga mi:

n

4. Kiedy nie mogg
zasnac,
pomaga mi:

6. Kiedy potrzebuje
specjalisty, moim
pierwszym krokiem jest:

Moja mapa nie musi by¢ idealna.
Ma by¢ uzyteczna wtedy, gdy trudno mi jasno myslec.
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Zakonczenie:
wracaj do ciala matymi krokami

\ J Samowsparcie nie polega na tym, aby nigdy nie czu¢ bélu, zmeczenia, N/
0¥

AN ) napiecia czy leku. Polega na tym, aby coraz szybciej zauwazaé sygnaly ciala, ﬁ_\"_ |
< \ reagowac tagodniej, szukaé pomocy wtedy, gdy jest potrzebna, pe=

i nie uzywaé przemocy wobec siebie jako metody zmiany.

Twoje cialo bylo z Toba przez wszystkie etapy zycia.
Niosto napiecia, ktorych by¢é moze nikt nie widzial.
Pracowalo wtedy, gdy brakowalo Ci sity.
Ostrzegalo, gdy bylo za duzo.

Prosilo o odpoczynek, kiedy umyst chciat dalej walczyé.

”

Nie musisz od dzi$ rozumie¢ wszystkiego idealnie.
Wystarczy, ze zaczniesz wracaé do ciala
z wigksza uwaznoscia, szacunkiem i odpowiedzialnoscig.

— — &l —————

=\ MOJ PLAN DALSZEJ PRAKTYKI />

~

N L; Jedna praktyka, ktéra chce kontynuowacé:

e

" ¥ Jedna rzecz, ktorg chee odpuscié:
Ve

Nie musz¢ walczy¢ z cialem, ) )
aby zacza¢ o nie dbad. QA;

SUPS
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