5-Minutowe Rytualy na Sen
Przewodnik Glebokiego Odpoczynku

* Prosty, spokojny i praktyczny przewodnik wieczornego wyciszenia *
Krotkie rytuaty na okoto 5 minut, ktére pomagajg

tagodnie zakonczy¢ dzien i przygotowac ciato oraz
umyst do odpoczynku.
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Prawa autorskie, wazne
informacje i bezpieczenstwo

* Strona organizacyjna *———— __
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© Prawa autorskie )

Wszelkie prawa zastrzezone. Ten materiat jest
przeznaczony wytacznie do uzytku wiasnego

nabywcy. Nie wolno kopiowad, sprzedawac,
udostepniac ani rozpowszechnia¢ catosci lub
fragmentdw bez uprzedniej zgody wiasciciela

praw autorskich.
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Charakter materialu &

To opracowanie ma charakter edukacyjny

i wspierajacy. Zawarte tu rytuaty stuzg budowaniu
spokojniejszej rutyny wieczornej, poprawie higieny

snu oraz tagodnemu wyciszeniu przed odpoczynkiem.
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Wazne zastrzezenie e

Ten przewodnik nie zastepuje diagnozy, porady ani leczenia
medycznego, psychologicznego lub psychiatrycznego. Jesli
zmagasz sie z przewlekla bezsennoscia, nasilonym lekiem,
nocnymi napadami paniki, bezdechem sennym albo innymi
trudnosciami zdrowotnymi, skonsultuj sie z odpowiednim
specjalista.

Zasady bezpiecznego korzystania :‘"'.

@ Whybieraj tylko te praktyki, ktore s3 dla Ciebie komfortowe.
@ Jesli ¢wiczenie nasila dyskomfort, przerwij je i wroc do spokojnego oddechu.

@ Napary, ziota i aromaty stosuj ostroznie, zwtaszcza przy alergiach, cigzy

lub przyjmowaniu lekow.
Nie wykonuj rytuatéw w sposéb wymuszony — celem jest ukojenie, nie

perfekcja.

@ Daj sobie czas: zmiana wieczornych nawykéw zwykle wymaga regularnosci,
a nie jednego idealnego wieczoru.

Zapamietaj

Nawet 5 minut spokojnego, powtarzalnego rytuatu moze stac sie

*
.
Bt

dla organizmu czytelnym sygnatem: dzien sie konczy, pora odpoczaé.
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Spis tresci
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Wprowadzenie

* Maty rytuat moze sta¢ si¢ wielkim sygnatem <
dla ciata i umystu

Wieczér nie zawsze konczy sie spokojnie. Czasem w tézku
nadal jestesmy myslami przy obowigzkach, rozmowach, napieciu
lub ekranach. Ten przewodnik powstat po to, aby pomac Ci
stworzy¢ prosty pomost miedzy intensywnym dniem a nocnym
odpoczynkiem — bez presji, bez skomplikowanych metod

i bez potrzeby robienia wszystkiego idealnie.

£ =y
Dla kogo jest ten material? £
r,QrQ\% o Dla oséb, ktére chea szybciej sie wyciszy¢ przed snem.
@ ® Dla tych, ktérzy czuja napiecie w ciele
lub gonitwe mysli wieczorem.

e Dla oséb, ktére potrzebuja prostych,
krétkich instrukgji.

® Dla kazdego, kto chce zbudowaé spokojniejsza,
bardziej powtarzalna rutyne nocna.

5
Jak korzysta¢ z przewodnika? ©

@ Zacznij od sprawdzenia, czego potrzebujesz danego wieczoru.

@ Woybierz jeden rytuat na okoto 5 minut.
@ Wykonaj go spokojnie, bez oceniania efektu w trakcie.

@ Po kilku dniach sprawdz, co najbardziej Ci stuzy.

-
Wazne nastawienie
Celem tego materiatu nie jest idealny sen kazdej nocy. Celem jest
stworzenie fagodnego, powtarzalnego sygnatu bezpieczenstwa i wyciszenia.
Nawet jesli zasniesz wolniej niz chcesz, rytuat nadal moze wspierac ciato
w przejsciu do odpoczynku.
| S

: ( «  Nadobry poczatek
s Na pierwsze 3 wieczory wybierz tylko jeden rytuat i powtarzaj go
o podobnej porze. Regularnoi¢ zwykle dziata lepiej niz nadmiar.

03 | 5-Minutowe Rytuaty na Sen " Przewodnik Glebokiego Odpoczynku



N R

MODUt 01

Fundamenty
Glebokiego
Odpoczynku

Poznaj zasady, ktére pomagajg stworzyc
bezpieczny, prosty i skuteczny rytuat
wieczornego wyciszenia.

A5\ Dlaczego 5 minut %
o ma znaczenie

Jak rozpoznac¢ swoj stan 4

(<  przed snem

Trzy strefy napigcia *

b4
AN
L
({ *,  Jak wybrac rytuat

na dany wieczor

e

Spokojny sen czgsto zaczyna sig
nie od perfekcji, lecz od krotkiego
momentu zatrzymania.
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Dlaczego 5 minut ma znaczenie

Krotki rytual bywa tatwiejszy do powtorzenia niz wielki plan

Wieczorna rutyna nie musi by¢ dfuga, aby byta pomocna. Dla wielu osob najtrudniejszy
jest nie sam odpoczynek, lecz zatrzymanie sie. Pie¢ minut to czas wystarczajacy,

aby wysta¢ do uktadu nerwowego pierwszy sygnat: tempo dnia zwalnia,
a ciato moze zaczaé przechodzi¢ w tryb regeneracji.

-

= 4 T

Mniejszy opor

tatwiej zaczac cos
krétkiego niz planowac
rozbudowang praktyke,
na ktéra brakuje sity
pod koniec dnia.

D ®

Wieksza regularnosc¢

Powtarzalny maty rytuat
czesciej staje sie nawykiem
niz sporadyczne, ambitne
wieczorne postanowienia.

a 7%
i N A
9 Czytelny sygnat 9 Mniej presji
dla ciata AN N .
g Nie musisz robi¢ wszystkiego.
G 4 Kiedy wykonujesz podobne @ Jeden prosty krok moze by¢
g czynnosci o podobnej porze, wystarczajgcym poczatkiem
organizm szybciej rozpoznaje, spokojniejszego wieczoru.
ze zbliza sie pora snu.
A oA
¥ B 3 b
Co naprawde dziata? &3‘
SIS ) sﬂiéi
* Prostota \J7
» Powtarzalnosc
* tagodne tempo
- o

Y ¥
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Nie chodzi o to, aby kazdy wieczér wygladat idealnie.

Chodzi o stworzenie matego rytmu, do ktérego

mozna wracac.

Przewodnik Gtebokiego Odpoczynku
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Sprawdz swoj stan przed snem

Zanim wybierzesz rytual, zatrzymaj sie na krétkq obserwacje

Nie kazdy wieczoér wymaga tego samego. Czasem
potrzebujesz rozluznienia ciata, czasem uporzadkowania
mysli, a czasem po prostu delikatnego wyciszenia

po intensywnym dniu. Krotkie sprawdzenie swojego stanu
pomaga dobra¢ praktyke do realnej potrzeby.

-
Q ]-- MYSII spokojne umiarkowanie bardzo
D aktywne szybkie
¥
o 2. Cialo O lekk
l | rozluznione ol g Hjecns
| napiete spiete
= — = S - = = = &
@ 3. Emocje O O O
stabilne wrazliwe przecigzone
% 2B
| O O O
@ 4. OtOCZGI'lie sprzyja wymaga jest zbyt
odpoczynkowi drobnej korekty pobudzajace
s ] PN PTG i A A it

(ﬁ Szybka interpretacja

» Jedli dominuja szybkie mysli — wybierz rytuat oddechu, pisania lub ugruntowania.
(} H » Jedli cialo jest napiete — wybierz rozluznienie barkéw, skan ciata lub ciepto dla stép.
O * Jedli emocje sg przecigzone — wybierz spokojny dotyk, oddech i prostote.

9 » Jesli otoczenie pobudza — najpierw ogranicz swiatto, ekran i hatas.

A
(? ;‘ l Wystarczy 30-60 sekund szczerej obserwacji. 4z

I Nie oceniaj siebie — po prostu zauwaz, czego dzis potrzebujesz.
b
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Trzy strefy napiecia

« Zobacz, gdzie wieczorem najczesciej odktada sie stres +

Napiecie nie zawsze jest widoczne od razu. Czesto objawia sie w kilku
charakterystycznych obszarach ciata. Gdy nauczysz sie je rozpoznawac,
tatwiej dobierzesz rytuat, ktéry naprawde przynosi ulge.

( ' P = T 3 T
AT
( | ‘
ay Glowa Do
O ¢ gonitwa mysli
L s trudnosc z odpuszczeniem planowania

* uczucie przecigzenia informacjami

g Pomocne rytualy: oddech 4-6, opréznianie gtowy

na papierze, ograniczenie bodzcéw.
. )

-

/‘I_-\M\\ - .
(9 ) Klatka piersiowa :
\ 2:/ p Objawy:

7Y Q) o
J'T'

e plytki oddech
* uczucie $cisku lub pobudzenia

ﬁ Pomocne rytualy: dton na sercu i brzuchu,
spokojny wydech, jednostajny dZwiek w tle.

Objawy:
~—— s napiecie w srodku
* trudnos¢ z rozluZznieniem
e wrazenie bycia w gotowosci

5 Pomocne rytualy: ciepto dla stop, miekki skan ciata,
fagodna pozycja odpoczynkowa.

- Jak z tego korzystac¢?

e Zaznacz dzis jedng dominujaca strefe napiecia. Nastepnie
| wybierz tylko jeden rytuat, ktéry odpowiada tej potrzebie.
| Im prosciej, tym lepiej.
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Zasady bezpiecznej praktyki

« Spokojny rytual ma wspierac, a nie doktadac napigcia «

Wieczorne wyciszenie dziata najlepiej wtedy, gdy jest
tagodne, bezpieczne i dopasowane do Ciebie. Ponizsze
zasady pomagaja korzystac z rytuatéw rozsadnie oraz
z realistycznymi oczekiwaniami.

N
& Komfort jest wazniejszy niz perfekcja |
o L@J @ Jesdli jakas forma praktyki Ci nie stuzy, e
wybierz prostsza lub krétszg wersje. | 'ﬁ,x"
M ol 4 L
— R i —
b Nie zmuszaj ciala
2 a
9 P o Cwiczenia oddechowe i rozluzniajace maja by¢ delikatne.
1//’9, Bél, zawroty gtowy lub silny dyskomfort sa sygnatem,

aby przerwac.

Uwazaj na ziola i aromaty

Przy alergiach, cigzy, astmie, migrenach lub
przyjmowaniu lekéw zachowaj szczegdlng ostroznosc.

%
( &
Mniej bodzcow, wigcej spokoju
I ¥ Przed snem ogranicz ostre $wiatto, intensywne dzwieki |
i pobudzajace tresci.
l\- )
& N
. Obserwuj, zamiast oceniac
N ® Nie pytaj od razu: czy dziata idealnie? Zapytaj raczej:
/ czy czuje odrobine wiecej spokoju niz przed chwilg?
o =
~
Szukaj wsparcia, gdy potrzeba
@ o Jedli trudnosci ze snem sg diugotrwate, nasilone lub zwigzane
z cierpieniem psychicznym lub fizycznym, skonsultuj sie
Pl R e sp_ecjali_stq. o

Rytuat nie musi natychmiast wywota¢ snu. Jego rolg jest
poméc Ci przejsc z trybu dziatania do trybu odpoczynku.

K | Realistyczne oczekiwania
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Wybierz rytual na dzisiejszy wieczor

e Prosta mapa wyboru zaleznie od tego, czego teraz potrzebujesz o

Zatrzymaj si¢ na chwile
i zadaj sobie pytanie:

co dzis jest najsilniejsze?

! \

Wybierz:

» s. 13 Oproinij glowe -

I.f
|

1. Gonitwa mysli — ‘ e 5. 11 Oddech 4-6,
I\.

lub s. 19 Gdy mysli nie chea sig zatrzymac.

@

- %‘ ‘{ 2. Napiete cialo

Wybierz:
% + 5. 12 Rozluznij szczeke i barki,
¢ s. 14 Skan ciata

| lubs. 20 Gdy ciato jest spiete.

SE—— —

- 3. Przecigzenie
emocjona]ne > | e 5. 16 Dtori na sercu i brzuchu

= If k!

Wybierz:

| lubs. 21 Po emocjonalnie trudnym dniu,

N o J/

2
| — __| 4. Rozproszenie Wybierz:
po ekranach ?| s Brmmsss chwili obecnej

™ f ™y

lubs. 23 Po zbyt dhugim patrzeniu w ekran.
\

-

= R __| 5. Niepokoj Wybierz:
&j przed jutrem | e 5. 17 Spokojny obraz

J lub s. 24 Gdy czujesz niepokdj przed jutrem.
\ >

3 (

' __| 6. Potrzeba ukojenia S

Zm}’S‘lO'W s 5. 29 Rytuat fagodnego aromatu

~

il :
Wybierz:
e s. 28 Rytuat cieplego naparu,

Z.asada na dzi$

Wybierz tylko jeden
rytuat gtéwny.

Jesli cheesz, dodaj
jeden element
wspierajacy, na
przyktad przygaszone
swiatto albo

ciepty napar.

09 | 5-Minutowe Rytuaty na Sen

| lubs. 31 Diwiek, ktéry wycisza.

p

Najlepszy rytual to nie ten najbardziej rozbudowany,
lecz ten, ktéry naprawde jestes w stanie wykonac
dzisiejszego wieczoru.

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku




MODUtL 2

7 Podstawowych
Rytuatow na Sen

4+

Whybierz jednq prostq praktyke i poswigc sobie
pigc spokojnych minut.
Nie musisz wykonac¢ wszystkich rytuatéw.

Wybierz ten, ktéry odpowiada temu,
czego potrzebujesz dzisiaj.

- -

Kazdy rytuat zostat podzielony na krétkie i jasne kroki.
Mozesz wykonywac go siedzac na tézku, lezac

lub pozostajac w wygodnej pozycji.

Qe
L

: @ Notatka @ Uspokojenie o M
C uwalniajaca zmyslow =~
N ' 54
4 .
@ Rozluznienie @ Dtonie
szczeki : + s naciele |
tg“»

€ 0ddech € Miejsce
na wyciszenie spokoju
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Rytual 1 — Oddech 4-6

Ten rytuat moze poméc Ci zwolni¢ tempo oddechu
i skierowaé uwage z mysli na spokojny rytm ciata.

Wybierz ten rytuat, gdy:

o mysli szybko sie zmieniaja;

® nadal czujesz tempo catego dnia;
o trudno Ci zatrzymad uwage na jednej rzeczy.
] J

' Usigd? wygodnie lub poléz sie, RozluZnij ramiona.
Nie probuj nabierac bardzo gtebokiego oddechu.

C1Y ' KROK 1 — Zauwaz naturalny oddech
Z S Przez okoto 30 sekund niczego nie zmieniaj.
e S Po prostu obserwuj, jak powietrze
wplywa i wyptywa.

KROK 2 — Wdech przez nos

=) Wdychaj powietrze spokojnie,
liczac w myslach do 4.

KROK 3 — Diuzszy wydech

Wypuszczaj powietrze delikatnie,
liczac do 6.

(4] " KROK 4 — Powtarzaj bez wysitku
Kontynuuj przez kilka cykli. Jesli liczenie
jest niewygodne, skro¢ rytm do 3 na
wdechu i 4 na wydechu.

 KROK 5 — Wré¢ do naturalnego rytmu
‘ Na ostatnig minute przestan liczyc.
Zauwaz, czy oddech stat sie spokojniejszy.

Przed praktyka: moj oddech jest

£

Po praktyce: méj oddech jest

przez nos
¢ 4 \
e AP
le X
:\’j; licz Ny
= i B v
(‘\", '5*'*,».
WYDECH /
przez usta

licz

19
Wdech — spokojnie przyjmuje ten moment.
Wydech — pozwalam dniu odejsé.

_LEL
" e
=)

Nie zatrzymuj oddechu.

Jesli poczujesz zawroty glowy,
dusznos¢ lub dyskomfort,
natychmiast wro¢ do naturalnego
oddychania.

i3

szybki  /  neutralny /  spokojny

szybki / neutralny  / spokojny
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Rytuat 2 — Rozluznij szczeke i barki

W ciggu dnia mozesz nieswiadomie zaciskac szczeke, unosi¢ barki
lub napinac kark. Ten rytuat pomoze Ci zauwazy¢ te miejsca
i tagodnie zmniejszy¢ napiecie.

Wybierz ten rytual, gdy: | o

QQ » zaciskasz zeby; @

» czujesz sztywnos¢ karku;
3 KROK 2 — Zostaw
przestrzen miedzy zebami

KROK 1 — Rozluznij jezyk

Pozwdl, aby jezyk swobodnie
opadt i przestat naciskac

» Twoje barki pozostajg uniesione; na podniebienie.

= diugo pracujesz przy komputerze
lub telefonie.

Nie otwieraj szeroko ust.
Po prostu pozwdl, aby gérne
i dolne zeby przestaly sie stykac.

9 KROK 3 — Opusc barki
A e e
X = = Unies barki delikatnie w strone
[ [] [1 uszu, a nastepnie powoli je opusc.

\L Powtérz trzy razy.

o6 o

Czolo staje si¢ gladkie.
Szczeka staje sig migkka.

KROK 4 — Wykonaj maly

12 | 5-Minutowe Rytualy na Sen

Barki opadajq. Nie musze juz
utrzymywac calego dnia
na swoich ramionach.

LLL e

Ruch powinien by¢ bardzo maty
i wygodny. Jedli masz uraz szyi,
szczeki lub barkéw, pomin ruchy
i pozostan przy spokojnej obserwacji.

: +
+
+
;i *

/ Zaznacz miejsce najwiekszego napiecia: <5<

[] szczeka

(] czoto ‘

Q

&

[] kark

/‘\ ruch glowa
Skieruj brode lekko w dét.

Nastepnie powoli spdjrz w prawo
i w lewo, bez ciggniecia i bez bélu.

KROK 5 — Pozostan
w bezruchu

Przez ostatnig minute zauwaz
réznice miedzy napieciem
a rozluznieniem.

¥,

‘ [] barki

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku



Rytuat 3 —
Oproznij gtowe

Niektére mysli wracaja, poniewaz umyst
obawia sie, ze o czym$ zapomnisz.
Zapisanie ich moze pomoc Ci odtozyc

je do jutra.

o

Q

A Wybierz ten rytual, gdy:
tworzysz w glowie liste zadan;

® analizujesz rozmowy;

® boisz sig, Ze zapomnisz ¢ czyms waznym;

® probujesz rozwigzywac problemy

0 ,

juz w tézku.
L
' ~
— Potrzebujesz:
___: ® matej kartki lub notesu;
¢ dlugopisu;

* maksymalnie pieciu minut.

EMOCJE
C24j% napiccie po
dZL‘SL%ISZAj Yoz 3

NIE MAM Wpgywy
#Pomedz', ktdrej jeszcye
e otrzymaten,

T

KROK 1 — Zapisz wszystko bez porzadkowania

Przez dwie minuty zapisuj krétkie hasta.
Nie poprawiaj zdan i nie szukaj rozwiazan.

KROK 2 — Podziel notatki na trzy grupy

JUTRO — sprawy, do ktérych wrécisz nastepnego dnia.

NIE MAM WPLYWU — sprawy, ktérych nie mozesz teraz rozwigzac.
EMOCIE — to, co po prostu potrzebuje zosta¢ zauwazone.

KROK 3 — Wybierz jeden nastepny krok

Jesli cos jest naprawde wazne,
zapisz tylko jedna prosta czynnos¢ na jutro.

KROK 4 — Zamknij notes

Powiedz sobie: zapisatem to.
Nie musze pamieta o tym przez cafa noc.

KROK 5 — Zakoricz spokojnym oddechem

Wykonaj trzy powolne wydechy
i odioz kartke poza tézkiem.

Celem nie jest rozwigzanie wszystkiego.
Celem jest przeniesienie mysli z glowy na papier.
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Rytual 4 — Skan ciala

+

Skan ciata polega na kierowaniu uwagi kolejno
na rozne czesci ciata. Nie musisz niczego naprawiac.
Najpierw zauwazasz, a potem pozwalasz sobie

rozluzni¢ sie odrobine.

| @ Wybierz ten rytual, gdy:

® czujesz napigcie w wielu miejscach;
|

¢ trudno Ci przestac kontrolowacd

ciato;

® jeste$ zmeczony, ale nadal
pozostajesz w gotowosci.

@ Przygotowanie

Potéz sie wygodnie. Rece pozostaw
wzduz ciata lub utéz je na brzuchu.
Zamknij oczy tylko wtedy, gdy jest
to dla Ciebie komfortowe.

MINUTA 1 — Twarz

Zauwaz czoto, okolice oczu,
policzki i szczeke. Pozwdl
twarzy stac sie ciezszej.

+

MINUTA 2 -

Barki i ramiona
Zauwaz, gdzie barki
dotykaja podfoza. Rozluznij
dtonie i palce.

+

(44

Zauwazam. Nie oceniam.
Pozwalam, aby napiecie
zmniejszylo si¢ chocby
o jeden procent.

AL

Jesli jakas czeéé ciata boli,

nie probuj jej rozluzniac
& na site. Skieruj uwage

na miejsce, ktére jest

neutralne lub komfortowe.

14 | 5-Minutowe Rytualy na Sen ' Przewodnik Glebokiego Odpoczynku

MINUTA 3 -
Klatka piersiowa

i brzuch

Poczuj naturalny ruch
oddechu. Nie prébuj go
pogtebiaé.

+
MINUTA 4 —
Biodra i nogi

Zauwaz ciezar bioder, ud,

kolan i tydek.

+

MINUTA 5 -
Stopy i cale cialo
Rozluznij palce stop.

Nastepnie zauwaz ciato
jako jedng spokojna catosé.



>Y¥y_ ¢+ N 7

Rytual 5 —
Powrot do chwili obecnej

Gdy umyst przenosi Cie do przesztosci albo
przysztosci, mozesz spokojnie wroci¢ do tego,
co znajduje sie tu i teraz.

Sl Wybierz ten rytuat, gdy:

== ¢ analizujesz przeszte wydarzenia;
= o martwisz sie o jutro;
o czujesz sie oderwany od chwili obecnej;

» potrzebujesz poczué wieksza stabilnosc.

M = = Py

=% Praktyka sensoryczna 5-4—3—-2—1 (wersja na wieczor) <<

Y ZOBACZ
\ #
@ Znajdz pie¢ spokojnych elementéw wokét siebie,

na przyktad zastone, poduszke, lampe, éciane i koc.

POCZU]
= Zauwaz cztery punkty kontaktu ciata R R S SR aE e ~
H , L)

N

z tozkiem lub krzestem.

A
e USLYSZ
5\ )) Rozpoznaj trzy dzwieki.

Jesli nie chcesz

Moga by¢ bardzo ciche lub odlegte. otwieraé¢ oczu

o ﬁ-’a ZAUWAZ ODDECH

-
<

zamien piec rzeczy,
ktére widzisz,
na pie¢ punktow
kontaktu ciata
z podtozem.

Poczuj dwa spokojne wydechy.

POWIEDZ SOBIE
o @ W tej chwili jestem tutaj.
% Y

Teraz moge odpoczac.

#

7+ : s e /
7 Nie szukaj idealnej ciszy.
&
: Nawet dZwieki otoczenia moga stac sie¢ czescig praktyki.
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Dlon na sercu i brzuchu

Prosty dotyk, ktory daje sygnat bezpieczenstwa

>y #

|
+ _pfe ‘
!
| P
|
I

Swiadomy, spokojny dotyk bywa dla uktadu
nerwowego czytelnym komunikatem: mozna
zwolni¢. To tagodny rytuat, ktéry nie wymaga

+

niczego poza chwilg uwagi.

iR

2

» 44
AN

‘%

Jak wykona¢ rytual?

Potéz jedna dion na klatce

piersiowej, a drugg na brzuchu.

Zauwaz ciezar dloni
i ich ciepto.

Zréb spokojny wdech, czujac
lekki ruch pod dtorimi.

Na wydechu pomysl:
«juz moge zwolni¢» albo
«ten dzien sig konczy».

Pozostan tak przez
3-5 minut.

16 | 5-Minutowe Rytuaty na Sen
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% Mozesz doda¢

» Jestem tu.

* Na teraz nic nie muszg
przyspieszac.

* Woystarczy odrobina spokoju.

O Jesli dotyk nie stuzy

Potéz dtonie obok ciata, przytrzymaj
poduszke albo wybierz spokojny
oddech. Rytuat ma by¢ wspierajacy,
nie wymuszony.

Czasem najprostszy sygnal bezpieczenstwa

plynie z ciepta wlasnych dloni.
L e

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku



Rytual 7 — Spokojny obraz

r B

Wybierz ten rytuat, gdy:

L

Wyobrazenie spokojnego miejsca moze

pomoc odsuna¢ uwage od codziennych Q%

spraw. Nie musisz widzie¢ obrazu potrzebujesz odwrécic uwage

e i od zmartwien;
bardzo wyraznie. Wystarczy jedno

N . " 3 ¢ fatwo uspokajaja Cie obrazy natury;
wrazenie, kolor, dzwiek lub poczucie
3 ¢ chcesz zakoriczy¢ dzien tagodnym
przestrzeni.

é Przygotowanie

Utéz ciato wygodnie.
Przygas swiatto. Zamknij oczy
lub pozostaw je lekko otwarte.

doswiadczeniem.

Q Wyobraz sobie spokojne miejsce. Moze to by¢ cicha plaza,
—~=—~  lesna iciezka, taka albo przytulny pokdj.

-(U-  Zauwaz swiatlo. Jest fagodne i nie razi w oczy.
Zauwaz temperature, Jest doktadnie taka, jakiej potrzebujesz.

=295 Uslysz jeden spokojny dzwigk: szum lici, odlegte fale
P albo cichy wiatr.

Poczuj stabilne podtoze pod swoim ciatem.

W tym miejscu nie musisz niczego robi¢. Nie musisz
podejmowac decyzji. Nie musisz przyspieszac.

(_
(

Pozostan tutaj przez kilka spokojnych oddechéw.

?

Z kazdym wydechem pozwd| obrazowi stawaé sie prostszym
i spokojniejszym.

ﬁ Na koncu wybierz jeden element tego miejsca, ktdry chcesz
zabrac ze sobg do snu: kolor, dzwiek albo uczucie bezpieczeristwa.

Jesli wizualizacja jest trudna, wybierz tylko jeden element:
biekitny kolor, dzwiek deszczu lub uczucie miekkiego koca. )B‘E,

L ]

i Co zabierasz ze swojego spokojnego miejsca? 225«
(( | i

D kolor | |:| dzwiek | D zapach ‘ D poczucie ciepta ‘ D poczucie przestrzeni
.
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MODUL 3

Rytu:dly na
Rozne Wieczory

—_— = + .
Dopasuj praktyke do tego, co wydarzyto sie dzisiaj
| czego potrzebujesz wtasnie teraz.

" Niekazdanocwyglada
?’/ tak samo. n\i
Q\\t—:\\i ’]lu']{)j r}" tua} rowmniez Ji__:/‘;

moze si¢ zmieniac.

L L
Wieczér - + Wieczér
peten mysli ; pelen napiecia
+ ™ L]
s
3 a ]
- . |
+ L - -
3 Y : \
; 5 A o
Wieczor 4 : Nocne
peten emacji ® : . przebudzenia

.

[+]
Wieczor po Wieczér
ekranach w podrézy

Wieczor przed
nastepnym dniem

W tym module znajdziesz gotowe
pieciominutowe sekwencje na wieczory petne
mysli, napiecia, emocji, ekranéw, podrézy
i nocnych przebudzen.

S 4 —
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Gdy mysli nie chcg sie zatrzymac

Im bardziej probujesz sitg zatrzymad mysli, tym bardziej mozesz je zauwazad.
Zamiast walczy¢ z nimi, wykonaj krotka sekwencje, ktéra pomoze Ci je
uporzadkowac i skierowac uwage do ciata.

- 3 SYTUACJA UPORZADKU)J MYSLI
_ L W GLOWIE
i Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli: i .
> 4 p £S . nie mam tylko
* w glowie prowadzisz wiele rozmdw; Jutro :
L wplywu emocja
. * analizujesz to, co juz sie wydarzyto; =3 i > A s
| | ® planujesz caly nastepny dzier; 1eee @
* jedna mysl powraca wielokrotnie.
y R A /
»*4%_ 5 MINUT — KROK PO KROKU &<
MINUTA 1 — MINUTA 2 — MINUTA 3 — MINUTA 4 — MINUTA 5 -
NAZWIJ ZAPISZ oDtOZ DO JUTRA WROC DO SKIERU) UWAGE
ODDECHU DO CIALA
S—
- ' ? =
Powiedz cicho lub Zapisz trzy Przy kazdej mysli Wykonaj cztery Poczuj ciezar glowy
w myslach: Teraz najwazniejsze mysli zapisz: jutro / spokojne oddechy. na poduszce, barki

zauwazam duzo
myséli. Nie musze ich
natychmiast
zatrzymywac.

w formie krétkich
haset. Nie rozwijaj ich.

Przyklad praktyczny

= g
._--__-/5'\- e

Q Mysl: Musze pamietac o spotkaniu.

0 Kategoria: jutro.

@ Nastepny krok: zapisac godzine rano.

S
*he
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nie mam wplywu /
tylko emocja.

Wydech moze by
troche duzszy
niz wdech.

i dionie. Powiedz:
Mysli moga by¢
obecne, a ciato nadal
moze odpoczywac.

(( ", Dzi$ wieczorem nie :
W4

tworz petnego planu dnia; Q} ) 24
odpowiadaj na wiadomosci;

sprawdzaj kalendarza w telefonie;

probuj rozwigzaé wszystkich probleméw.

Nie musisz oprozni¢ glowy catkowicie. Wystarczy, ze
przestaniesz traktowa¢ kazdg mysl jak zadanie do wykonania teraz.

Przewodnik Gtebokiego Odpoczynku



Gdy ciato
jest spiete

Po dtugim lub stresujacym dniu ciato moze nadal
zachowywac sie tak, jakby musiato dziatac.

Barki pozostajg uniesione, szczeka napieta,

a donie zacisniete. Ta krétka sekwencja pomoze
Ci zauwazy¢ napiecie i tagodnie zmniejszy¢

jego intensywnosc.

Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli:
e ® czujesz sztywnosé karku lub barkéw;
® zaciskasz szczeke albo dionie;
] ® trudno Ci znalez¢ wygodng pozycje;
I I ® jestes zmeczony, ale ciato nadal
pozostaje w gotowosci.

MINUTA 4 —
POCZUJ CIEZAR

l

S’

X
>4y 5 MINUT — KROK PO KROKU s«
MINUTA 1 — MINUTA 2 — MINUTA 3 —
ZAUWAZ NAPNI) DELIKATNIE ROZLUZNI) TWARZ
Sprawdz cztery Zacisnij dionie bardzo Wygladz czofo. Pozwél

miejsca: szczeka,
barki, dionie i brzuch.

Nie probuj jeszcze

niczego zmieniad.

lekko na trzy sekundy,
a nastepnie je otworz.
Unies barki w strone
uszu na trzy sekundy,

jezykowi swobodnie
opasc. Zostaw

niewielka przestrzen
miedzy gbrnymi

Zauwaz, gdzie ciato
styka sie z t6zkiem
lub krzestem. Pozwdl,
aby podioie przejeto
czesd ciezaru.

MINUTA 5 —
WYDLUZ WYDECH

=5
-
Wykonaj kilka
spokojnych oddechéw.
Przy kazdym wydechu
pomyél: Moge odfozyc
ten dzien.

@/fo

o —

o —

€
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QOcen napiecie w skali a potem pozwdl i dolnymi zebami.
od 0 do 10. im opasc.
' 5 + Rozluznienie nie oznacza catkowitego braku napiecia.

Nawet niewielka zmiana jest wystarczajaca.

M.

. B o
>3 Ocen napiecie 4

Przed rytualem:

napiecie f1001234567891‘0

Po rytuale:

0 Al 2 3l 4 s e P 89 10

napiecie /10

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku
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Nie wykonuj ruchu,
ktéry powoduje bdl,
dretwienie lub zawroty glowy.
W razie urazu pomin ruch
iﬁ i pozostan przy spokojnej
¥, ,@Cﬂ obserwacji oddechu.



>3 e
Po emocjonalnie trudnym dniu
Niektore dni pozostajg w ciele dtuzej niz inne. , (f a \3

Mozesz czu¢ smutek, ztosé, rozczarowanie, przecigzenie
albo trudng do nazwania mieszanine emogiji.
Nie musisz rozwigzac ich wszystkich przed snem.

-
Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli:
niepokdj
® wracasz myslami do trudnej rozmowy;
| 7 ® czujesz emocjonalne wyczerpanie;
I * masz ochote plakac albo czujesz
wewnetrzne napiecie; ﬂ

* trudno Ci odlozy¢ wydarzenia dnia. samotnose BB

N . _J '
%38 5 MINUT — KROK PO KROKU &%«
MINUTA 1 — MINUTA 2 — MINUTA 3 — MINUTA 4 — MINUTA 5 —
NAZWIJ EMOCJE ZAUWAZ CIALO DODAJ WSPARCIE ODDZIEL TERAZ ZAKONCZ
OD JUTRA LAGODNIE
(Rl % - =
Dokoricz zdanie:
Te-raz f:zujt;.-. SEWZ' g-d.ZIE n| Potéz dfoﬁ. . Zapytaj siebie: Czy Wykonaj trzy
Wybierz Jec.ino Iul? emocja jest najbardziej w wygodnym miejscu musze rozwigzac to spokojne wydechy.
dwa stowa. Nie musisz odczuwalna: albo przytul poduszke. jeszcze dzisiaj? Powiedz:
doktadnie wszystkiego Powiedz:
e W : Jedli nie, zapisz jedno
wyjasniac. w gardle, klatce ] A
piersiowej, brzuchu, To byt trudny ot Na t¢ noc wystarczy,
smutek ztosd " - g
twarzy czy moment. Moge czuc Wriéce do tego jutro, ze jestem dla siebie
niepokdj rozczarowanie ramionach. to, co czuje. gdy bede mie¢ wigcej sify. lagodny.
samotnosé przecigzenie
Q  Nie musze rozwiaza¢ wszystkiego dzisiaj.
\

g
* s

Akceptacja emocji nie oznacza zgody na to, co sie wydarzyto.
Oznacza jedynie, ze przestajesz walczy¢ z wlasnym doswiadczeniem w tej chwili.

Jesli emocje stajq si¢ przytlaczajace, pojawia si¢ poczucie zagrozenia albo
mysli o zrobieniu sobie krzywdy, skontaktuj si¢ natychmiast z lokalnymi
stuzbami ratunkowymi lub zaufanym specjalista.
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Gdy budzisz si¢
W srodku nocy

Przebudzenie w nocy nie musi oznaczac,
ze cata noc jest stracona. Najwazniejsze jest,
aby nie zamienia¢ krétkiego przebudzenia

w nowy poczatek dnia.

{ B
Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli:

Ay

® budzisz sie i od razu sprawdzasz godzine; ;
* zaczynasz liczy<, ile snu Ci zostato; Telefon poza
| .l * mysli szybko wracajg do obowigzkdw; zasi@giem
® czujesz napiecie, poniewaz nie zasypiasz -
natychmiast.
a5 . e N

MINUTA 1 — MINUTA 2 — MINUTA 3 — MINUTA 4 — MINUTA 5 —
NIE SPRAWDZA) POCZUJ PODLOZE ROZLUZNIJ TWARZ ODDYCHAJ ZMIEN CEL
GODZINY NATURALNIE
(v (~.5) =5
_ : 3
Pozostaw telefon Nie prébuj oddychad Zamiast myslec:
poza zasiggiem. Zauwatz trzy punkty Pozwél opasé bardzo gteboko. muszg zasnac,
Jesli zobaczysz kontaktu ciata szczece, jezykowi Pozwél, aby wydech Hoviieats: Tordz
godzine, nie obliczaj Z materacem i powiekom. byt spokojny tylko odpoczywam.
czasu pozostalego lub poduszka. i miekki. Sen moze przyjéc
do rana. sam.

o & ; + .
JESLI NADAL NIE SPISZ _2&% 2 Nie
Jesli czujesz narastajaca frustracje i przez wlaczaj jasnego swiatta; .
diuzszy czas nie mozesz zasngc, wstan £ o o Q
sprawdzaj wiadomosci; N4

spokojnie, przejdz do stabo oswietlonego X
rozpoczynaj pracy;

[\\J 7
miejsca i wykonaj cicha, niepobudzajaca jedz ciezkiego positku; |~

czynnosé. Wréd do tozka, gdy ponownie

: - oceniaj catej nocy na podstawie
poczujesz sennosc. J ) yaaip

jednego przebudzenia.

Twoim zadaniem nie jest zmusic si¢ do snu.

Twoim zadaniem jest nie zwigksza¢ pobudzenia.
+
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Po zbyt dlugim
patrzeniu w ekran

+

Po dlugim czasie przed ekranem oczy moga by¢ zmeczone,
a umyst nadal oczekuje kolejnych informacji. Potrzebujesz
wyraznego korica, a nie tylko odltozenia telefonu obok poduszki.

a1y Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli:
® korzystates z telefonu tuz przed snem;
® czujesz suchosc lub zmeczenie oczu;
| .| ® masz ochote sprawdzi¢ jeszcze jedng wiadomosd;
e trudno Ci przerwad przewijanie tresci.
oy
=3 5 MINUT — KROK PO KROKU +&°=
MINUTA 1 — MINUTA 2 — MINUTA 3 — MINUTA 4 — MINUTA 5 —
ZAKONCZ ZMIEN SWIATLO ODPOCZNIJ WZROKIEM ~ ROZLUZNIJ DLONIE WYBIERZ JEDEN
| KARK SPOKOJNY BODZIEC
et
3 g g
Zamknij wszystkie Whylacz jasne swiatto Spojrz na odlegly, Otworz dionie. Przenie$ uwage
aplikacje. Wiacz tryb gorne. Pozostaw nieruchomy punkt Wykonaj maty, na oddech, miekkos¢
nocny lub wyciszenie. jedynie tagodne, albo zamknij oczy. wygodny ruch koca albo cichy
Odtéz urzadzenie ciepte odwietlenie. Nie pocieraj mocno barkami. Pozwdl dzwiek w pokoju.
poza zasiegiem reki. powiek. glowie wréci¢ do

neutralnej pozycji.

" N
. Gdzie bedzie spal Twdj telefon?
- ", ZASADA JEDNEGO KONCA —ess.
% [J na biurku

Po rozpoczeciu rytuatu nie wracaj
juz do ekranu, chyba ze wymaga

tego bezpieczenstwo lub
pilna sytuacja.

Odltozenie telefonu to nie kara. ¥
5 e O w trybie samolotowym
To sygnat, ze Twdj dzier
3 2 Y : lub nocnym
informacyjny wlasnie si¢ zakoriczyt. | )
- \\- -
- — = + N - e
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Gdy czujesz niepokdj

przed jutrem

Niepokdj przed jutrem czesto probuje przekonac Cie,

ze musisz przygotowac sie na kazdg mozliwos¢. W rzeczywistosci

wieczorem wystarczy jeden maty plan i zgoda na to,
ze nie wszystko da sie przewidziec.

Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli:

® czeka Cig waine spotkanie;
® boisz sig, Ze 0 CzZyms Zapomnisz;
| v .

® planujesz jutro wiele razy, ale nadal

wyobraZzasz sobie najgorsze scenariusze;

nie czujesz spokoju.

.*___ﬁég;rf:

=
=*4_ 5 MINUT — KROK PO KROKU _2&°<
MINUTA 1 — NAZWI] OBAWE f ; _( i R —r—\— T3
Dokoricz zdanie: Jutro najbardziej martwi mnie... : ; ) ; Ll ~
Fakt Przewidywanie

MINUTA 2 — ODDZIEL FAKT OD PRZEWIDYWANIA

FAKT

Jutro mam wazne
spotkanie o 10:00.

PRZEWIDYWANIE
Na pewno wszystko
pojdzie Zle.
4+ Fakt opisuje to, co rzeczywiscie wiesz.
Przewidywanie opisuje scenariusz tworzony przez umys.

MINUTA 3 — ZAPISZ JEDEN KROK

Co mozesz zrobi¢ jutro rano? Wybierz tylko jedng czynnosc.

sprawdzié E ' g

godzing
MINUTA 4 — ZAMKNI] PLAN

o Odtoz kartke | powiedz: Plan jest zapisany.

Nie musze go juz powtarzac.

°B
O

zabrac
wode

ustawié
przypomnienie

przygotowad
dokument

+

Moj jeden krok na jutro

MINUTA 5 — WROC DO TERAZNIEJSZOSCI . J
e _D___,_D 73 H S i M6 i ’t____ . e ==
= uwaz poduszke, koc, oddech i dzwieki pokoju.
Powiedz: Jutro zajme sie jutrem. Teraz jest czas odpoczynku.
;s : ; el P Moja obawa:
e Przygotowanie konczy si¢ po zapisaniu A ;
+ nastgpnego kroku. Wszystko, co pojawia sig ‘L’,;, Fakt: g e CHS

poZniej, moze by¢ juz tylko powtarzaniem obawy. /3
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Jeden krok na jutro:
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Sen poza domem

Nowe miejsce moze by¢ wygodne, ale nadal nieznane dla Twojego ciata.
Inne dzwieki, zapachy, swiatto i uktad pokoju moga utrudnia¢ wyciszenie.
Maty, powtarzalny rytuat moze stworzy¢ poczucie znajomosci.

* ke

~

Ten rytuat jest dla Ciebie, jesli:

L

s $pisz w hotelu lub u bliskich;

® podréiujesz stuzbowo;

| * zmienites strefe czasowa;
nowe dzwieki i Swiatto utrudniajg
Ci odpoczynek.

vy

=3L_ 5 MINUT — KROK PO KROKU &%

MINUTA 1 — OSWOJ PRZESTRZEN

Sprawdz, gdzie znajdujg sie drzwi, fazienka,
$wiatto i potrzebne przedmioty. Zamknij walizke
i usun rzeczy z bezpodredniego otoczenia tézka.

MINUTA 2 — OGRANICZ BODZCE

Zastor okno, wycisz telefon i zmniejsz oswietlenie.

Jesli potrzebujesz, uzyj zatyczek do uszu
lub maski na oczy.

MINUTA 3 — DODAJ ZNAJOMY ELEMENT

Potéz obok siebie przedmiot kojarzacy sie
z domem: szalik, wlasna poszewke, ksiazke
albo maty notes.

MINUTA 4 — POWTORZ ZNANY RYTUAL

Wybierz jeden rytuat z tego przewodnika:
oddech, skan ciata albo dton na sercu i brzuchu.

MINUTA 5 — ZAKOTWICZ SIE W MIEJSCU

Powiedz: To miejsce jest inne, ale moj rytuat
pozostaje znajomy. Na te noc moge tutaj
odpoczad.

25 | 5-Minutowe Rytuaty na Sen . Przewodnik Glgbokiego Odpoczynku

TWOJ DOM

NOWE MIEJSCE

E}D PRZED PODROZA ZABIERZ:

[] maske na oczy

)T

zatyczki do uszu
maty notes
wygodne ubranie do snu

znany, bezpieczny element
zapachowy, jesli go dobrze
tolerujesz

C

Nie uzywaj swiec, kadzidet

ani urzgdzen grzewczych

w miejscu, w ktérym jest to
zabronione, Zawsze przestrzegaj
zasad bezpieczeristwa obiektu.
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MODUtL 4

Cieptlo, .Aromat
1 Zmysty

Wykorzystaj $wiatto, temperature, zapach,
smak i dZzwiek, aby stworzyc¢ spokojny sygnat konca dnia.

* +
\ Zmysty moga przypominac J
<\ () cialu, Ze nie musi juz \

“ >\ odbiera¢ tak wielu informacji. /-
® + &

= —
o —

N

¥ !
[} : j
I !

‘ W tym module nauczysz sie
_ korzystac z ciepfta, fagodnych
‘ aromatow, napardw i dzwiekow
ﬂ“lw!]r_

bez przesady, bezpiecznie
i zgodnie z wtasng tolerancja.

1

|

ad
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Bezpieczne korzystanie z zi6l i aromatow

Naturalne nie zawsze oznacza odpowiednie dla kazdego.
Ziota, napary i olejki eteryczne mogg powodowac alergie,
podraznienia lub wchodzi¢ w interakcje z lekami.

>+ ZIOLA I NAPARY £«

++. AROMATY ife

Sprawdz skfad produktu.

Whybieraj napary bez kofeiny.

Stosuj niewielka porcje,
szczegdlnie przed snem.

Upewnij sie, ze dany sktadnik
jest dla Ciebie bezpieczny.

Jesli przyjmujesz leki, skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.

Nie facz wielu ziot bez znajomosci
ich dziatania.

Nie traktuj naparu jako zamiennika leczenia.

SKONSULTUJ SIE PRZED UZYCIEM, JESLI:
— +

» jeste$ w cigzy lub karmisz piersia; |

przyjmujesz leki;
* masz astme, alergie lub chorobe przewlekla;

przygotowujesz rytuat dla dziecka; |

* w pomieszczeniu przebywaja zwierzeta.

2

0

Stosuj zgodnie
z zaleceniem.

4
]

Przewietrz
pomieszczenie.

Wybieraj produkty
wysokiej jakosci.
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Zacznij od bardzo matej ilosci.

Zapewnij mozliwos¢ przewietrzenia
pomieszczenia.

UZzywaj produktéw zgodnie

z instrukcja producenta.

Przerwij stosowanie, jesli pojawi sie
bol gtowy, kaszel, nudnosci

lub podraznienie.

Nie nakfadaj nierozciericzonego olejku
eterycznego na skore.

Nie potykaj olejkéw eterycznych.
Nie rozpylaj aromatu bezposrednio
przy twarzy.

Zapach ma by¢ ledwo Y
: Ve
zauwazalnym tlem, g
=

a nie dominujagcym bodZcem.

TEST TOLERANCIJI
+
Uzyj minimalnej ilosci. &:;‘
¥ ¢
\'K &

Odczekaj kilka minut,
\{t‘#‘ §
Sprawdz oddech, skére, oczy i samopoczucie. \&7

Jedli pojawi sie dyskomfort, przerwij
praktyke i przewietrz pomieszczenie,

Y
/

Q@

Obserwuj swoje ciato
i reaguj z troska.

Notuj, co Ci stuzy,
a czego unikac.
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Rytuat cieptego naparu

Ciepty napéj moze staé sie prostym Wybierz ten rytuat, gdy:

sygnatem zwolnienia. Najwazniejszy nie
® potrzebujesz spokojnej czynnosci

jest wyjatkowy sktad, ale sposdb, w jaki
przed snem,

zatrzymujesz sie, czujesz ciepfo i konczysz o
gy ¢ J P y ¢ chcesz zastapic wieczorne

aktywna czes¢ dnia. przewijanie telefonu;
# lubisz ciepto i tagodne smaki;
Wybierz napdj bez kofeiny, ktdry s potrzebujesz wyraznego
ths dobrze tolerujesz. Moze to by¢ sakoiiczenia dnia.
@ ciepta woda albo prosty napar AR i it L

dopuszczony dla Ciebie przez
lekarza lub farmaceute.

5;}
%

) o MINUTA 1 — PRZYGOTUJ
Zagotuj wode i przygotuj niewielka

o porcje napoju. Nie wypetniaj
S kubka po sam brzeg. 1T e

MINUTA 5 — @ + MINUTA 2 —
ZAKONCZ + . \ POCZUJ CIEPLO
Odtéz kubek. ~ Obejmij kubek dtorimi,

Powiedz: Nie musze jesli temperatura jest

juz niczego bezpieczna. Zauwaz

przyspieszac. 4 ciepto bez pospiechu.
(4 % €
MINUTA 4 — iy : MINUTA 3 —
PlJ POWOLI 3 @ ZAUWAZ ZAPACH

Przybliz kubek tylko
na komfortowa odlegtosé.
Nie wykonuj bardzo

Wez dwa lub trzy
mate tyki. Zauwaz
temperature i smak.

gtebokich wdechdw.
= =L S8 e ! —
Przed snem unikaj:
-+
b Napdj nie powinien by¢ bardzo goracy. o kawy;
0 Ogranicz ilosé ptynu, jesli czeste wizyty i ® napojéw energetycznych;
w toalecie zaktdcajg Twaj sen. 2 P ? o duzej ilosci czarnej lub zielonej herbaty;

y /'%;} o bardzo stodkich napojow;

s e alkoholu jako sposobu na zasypianie.
@ o Rytuatem jest chwila uwaznosci, nie sam napoj.
- d\;___]— -
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Rytuat tagodnego
aromatu

Delikatny, dobrze tolerowany zapach moze
stac sie czescia wieczornego rytuatu. Nie powinien ﬂ .

jednak dominowaé w pomieszczeniu ani utrudniaé
swobodnego oddychania.

A
Wybierz ten rytual, gdy:
(%, o zapach pomaga Ci zauwaiy¢ zmiane atmosfery;
o chcesz stworzy¢ powtarzalny sygnal korica dnia;
* dobrze tolerujesz fagodne aromaty;
¢ pomieszczenie mozna latwo przewietrzyé,
. :
Przygotowanie
ﬁ Wybierz jeden znany i bezpieczny
dla Ciebie produkt. Uzyj minimalnej ilosci
zgodnie z instrukcja producenta.
=“3%_ 5 MINUT — KROK PO KROKU 28
REAR "SI O " " M ", S
MINUTA 1 — MINUTA 2 — MINUTA 3 — MINUTA 4 — MINUTA 5 —
PRZEWIETRZ UZYJ MINIMALNE) ODDAL ZRODLO POLACZ Z ODDECHEM ZAMKNLJ RYTUAL
ILOSCI
J @
1 & >
Otworz okno Zapach powinien by¢ Nie ustawiaj produktu Wykonaj trzy Powiedz: ;ren {‘?p u"_:h’
na chwile albo bardzo delikatny. Jedli tuz przy twarzy naturalne oddechy. i e o dz“_?"
upewnij sie, Ze od razu staje si¢ lub poduszce. Pozostaw Nie wciagaj aromatu e konlczy ' Na'st?p:nle
w pokoju jest intensywny, uzytes go go w bezpiecznej gleboko ani S ub- l.;ls.un e
Swieze powietrze. zbyt duzo. odlegfosci. gwattownie. o i Je, i wwﬂ
L tego sposob uzycia.
N —— ~N o AN - ; ~
Natychmiast przerwij, jesli pojawi sig: @ Nie stosuj nierozciericzonych olejkéw | M(')J bezpmczny sygna{ zapachow).-; %
& s bél glowy; bezposrednio na skére,
* kaszel; @ Nie polykaj olejkéw eterycznych.
e . b e - Jak reaguje moje cialo?
* pieczenie oczu;
» @ Nie uzywaj otwartego ognia
* dusznosc; podczas zasypiania. [] neutralnie
. hudhoﬁci; D P"zyjemnie
- Tabrienia-sks @ Sprawd: bezpieczeristwo produktu s
Re 4 w obecnasici dzieci i zwierzat. | (] pojawia si¢ dyskomfort — przerywam
- AN = A
? 4 Najlepszy aromat do snu to taki, :
ktory jest bezpieczny, subtelny i dobrze tolerowany.
.@
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Ciepto dla stop

Ciepto moze pomac stworzy¢ poczucie komfortu i wyraznie oddzielic
aktywng czes¢ dnia od odpoczynku. Ten rytuat nie wymaga specjalnych
produktéw — najwazniejsze sg bezpieczenstwo, fagodna temperatura
i chwila spokojnej uwagi.

OPCJA 1 — CIEPLA WODA OPCJA 2 — CIEPLE SKARPETY

Wiéz stopy do przyjemnie cieptej, Zatdz czyste, suche i wygodne
ale nie goracej wody. skarpety, ktdre nie uciskaja.

] KOMFORTOWY ZAKRES CIEPLA
= . PN

Wybierz ten rytuat, gdy:

?
—_ .
¢ Twoje stopy sa chlodne;

e trudno Ci poczué komfort w tézku;

® potrzebujesz prostego rytuatu
bez intensywnego skupienia;

+ cieplo pomaga Ci sig wyciszyc.

Przytéz lekko cieply recznik
lub termofor zabezpieczony
materiatem.

+ Ciepto powinno byt

- S— Y

Zbyt zimno Przyjemnie ciepto

D
Zbyt goraco

>3 5 MINUT — KROK PO KROKU &%

TEMPERATURE POCZU] KONTAKT ROZLUZNI) PALCE

26 o
@8 (i

|

\

T

A e T
L T
Dotknij wody, recznika
lub termoforu dionia.
Ciepto powinno byé
przyjemne, nigdy

Delikatnie porusz
palcami stop,
a nastepnie pozwadl

Zauwaz temperature,
ciezar i punkty kontaktu

parzace. ze stopami. im odpoczaé.

nie potwierdza, ze jest ono do tego przeznaczone.

skonsultuj stosowanie ciepla ze specjalista.
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Nie uzywaj bardzo goracej wody ani Zradla ciepta bezposrednio na skorze.

Nie zasypiaj z aktywnym urzadzeniem grzewczym, jesli producent

MINUTA 4 —
POLACZ CIEPLO
Z ODDECHEM

Przy kazdym wydechu
pomysl: Moje ciato
moZe zwolnic.

Jedli masz zaburzenia czucia, problemy z krazeniemn, neuropatie |lub cukrzyce,

przyjemne i kojace.
Nigdy parzace.

MINUTA 5 —
ZAKONCZ
BEZ POSPIECHU

Osusz stopy dokfadnie,
jesli uzywasz wody.
Przejdz spokojnie do
fozka, bez wracania
do telefonu lub
obowigzkéw.

+ Ciepto ma by¢
. spokojnym tlem

rytuatu, a nie

intensywnym
bodZcem.
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Dzwiek, ktory wycisza

Catkowita cisza nie zawsze jest mozliwa
ani potrzebna. Cichy, jednostajny dzwiek

moze stworzy¢ spokojniejsze tto i zmniejszyc

uwage kierowang na pojedyncze

odgtosy otoczenia.

-

@ MinuTA 1 — © minuTA2 -

WYBIERZ USTAW NISKA
JEDEN DZWIEK GLOSNOSC

Nie przegladaj wielu Diwiek powinien

nagran. Wybierz jeden pozostawad w tle.
spokajny i przewidywalny Musi byé wystarczajgco
diwiek. cichy, aby nie wymagat

uwagi.
~  Przed polozeniem si¢ ustaw:

o —
i —
[ p—

[[] odpowiednia gtoénos¢ |
[] tryb bez powiadomien

[} automatyczne wylaczenie

[[] urzadzenie w bezpiecznej odlegtosci

J

+
+ +

€) Nie ustawiaj wysokiej glosnosci.

9 Mie zasypiaj regularnie w stuchawkach,
jesli powoduja ucisk, dyskomfort lub
ograniczajg swiadomoséé otoczenia.

9 Zachowaj mozliwosc ustyszenia alarmu,
dziecka, czujnika dymu lub innego
wainego sygnatu bezpieczenstwa.
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Wybierz ten rytual, gdy:
é e przeszkadzaja Ci odglosy ulicy
lub sasiadéw;
® reagujesz na nagle zmiany diwigkuy;
e cisza sprawia, ze bardziej
skupiasz sie na myslach;
» spokojne diwieki pomagaja
Ci zwolnic.

Mozesz wybrac¢:
ﬂ e delikatny szum deszczu;
® spokojny szum wentylatora;
® bialy, rézowy lub brazowy szum
o niskiej glosnosci;
e cichy diwiek fal;
¢ jednostajny diwiek natury

bez naglych zmian.
etlfleed 2 i L
© minuTA 3 — @) miNnuTA 4 — © minuTA S —
oDtOZ ZAUWAZ TRZY PRZESTAN
URZADZENIE WARSTWY ANALIZOWAC
Po uruchomieniu Ustysz wybrany diwiek. Nie prébuj sledzi¢
diwieku odtéz telefon Zauwai odlegte odglosy kazdej zmiany. Pozwdl

poza zasiggiem. Wylacz
powiadomienia i swiatto
ekranu.

otoczenia. Nastepnie
poczuj whasny oddech.

diwiekowi stac sie
neutralnym tlem.

urzadzenie w bezpiecznej

i B odlegtosci
+ Dobry dzwiek do snu gg
\_**  nie przyciaga uwagi. g
4 Pomaga jej fagodnie odptynac.

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku
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Stworz wlasny rytuat sensoryczny

— ¥ —

Wiecej bodZcow nie zawsze oznacza wigksze wyciszenie.
Najskuteczniejszy rytuat sensoryczny jest prosty, przewidywalny
i tatwy do powtdrzenia kazdego wieczoru.

.+ WYBIERZ MAKSYMALNIE DWA ELEMENTY +

™

CIEPLO ZAPACH
ciepty napdj, e jeden subtelny
skarpety | i dobrze
lub bezpieczna ! tolerowany
kompresja _ aromat
DZWIEK DOTYK
cichy, miekki koc,
jednostajny poduszka
diwiek w tle p lub dtori na
SWIATLO i
tagodne, cieple
i przygaszone
odwietlenie

L 2] © < 5

KROK 1 — KROK 2 — KROK 3 — KROK 4 — KROK 5 —
WYBIERZ POTRZEBE WYBIERZ ELEMENT DODA) JEDEN USTAL KOLEJNOSC SPRAWDZ REAKCJE
(:::) GLOWNY ELEMENT e
- WSPIERAJACY = O
J o
Dokoricz zdanie: I O @
Dzié najbardziej @
thl‘IE'bUJF:'_--‘ 1. Przygaszam Swiatlo. Po praktyce zapytaj:
|M fi‘ﬂ J Wybierz jeden Dodaj drugi Wiaczam cichy diwiek (?zy.czulf; I"I"Inlff] '
[ ciszy N j bodziec, ktéry element tylko deszczu. napiQCI:a. e
frpoczucia bezpieczeristwa ) juz dobrze znasz wtedy, gdy nie Sokadrielcfon 2 RO
e = — il Gk it Oddych koini intensywny? Co chce
((riiefazs] by Dodieil) i tolerujesz. omplikuje ycham spokajnie Sdih i Lk
by e o Ml ke A, rytuatu. przez dwie minuty. P P )

[_ tagodnego skupieni; ?

—_—

W Méj element gléwny: ( E . Mniej znaczy wigcej
+

Nie facz jednoczednie mocnego
zapachu, jasnego swiatla, ),
glosnego diwieku i wielu Q}’,g
dodatkowych czynnoséci. \y i

Rytuat ma zmniejszac liczbe QI,F"

M&j sygnat zakorficzenia: ... e R bodzicdw, a nie tworzyé ;\ /)

nowe zadanie. &

Moj slement wsplerajacys —— . .

Méj sygnat rozpoczecia: ...

@) (V) &
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MODUL 5

Twoj Plan
Glebokiego Odpoczynku

Potacz wybrane elementy w prosta rutyne,
ktéra mozesz powtarzac¢ bez presiji.

4 -+
f . . - .
7 Nie potrzebujesz idealnego wieczoru. N

A} Potrzebujesz rytuatu, ,%;
Pl

do ktorego mozesz wracac.

4
WYBIERZ ZACZNIJ OD MALYCH KROKOW
to, co naprawde Pie¢ minut moze zmieni¢
Ci pomaga. caty wieczor.

ZWRACA) UWAGE

na postepy,
nie na perfekcje.

ZAPISU)
swoje doswiadczenia
i spostrzezenia.

W ostatnim module wybierzesz wiasng sekwencje,
przetestujesz j3 przez siedem nocy
i nauczysz si¢ zauwazac postepy bez ciggtego oceniania snu.

+
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Zbuduj swoj rytuat 5 minut

—eee . —_—e

Dobry rytuat nie jest najbardziej rozbudowany.
Jest tak prosty, ze mozesz wykona¢ go takze po trudnym, meczigcym lub chaotycznym dniu.

Sygnat Sygnal
rozpoczecia zakonczenia
Praktyka
gltéwna
SYGNAL 9 PRA%(TYKA SYGNAL
ROZPOCZECIA GELOWNA ZAKONCZENIA
— 1 MINUTA — 3 MINUTY — 1 MINUTA

Whybierz jedng czynnosc, ktéra
oznacza koniec aktywnej czedci dnia.

Wybierz jeden rytual.

Wybierz krétkie zakoriczenie.

L] Oddech4-6 [_] trzy spokojne wydechy
odktadam telefon ] Rozluznienie szczeki i barkéw
O O eki i barké
[ przygaszam swiatlo L] Opréznienie glowy (] jedno wspierajace zdanie
Skan ciala ieci
[ zamykam notes lub komputer = : = " [ zamknigcie notesu
[[] Powrét do chwili obecnej D el Ki
L] przygotowujg t6zko [[] Dtori na sercu i brzuchu e
[} zaktadam wygodne ubranie [] Spokajny obraz [ ] utozenie sie w wygodne]j pozycji
[] Rytuat sensoryczny
L L -2 &* £-4&-
>IN MOJ RYTUAL e Przez najblizsze siedem wieczorow
=l sprobuje rozpoczac rytuat okoto
IH 1 minuta — zaczynam od: : godziny:
é 3 minuty — wykonuje: W bardzo trudny wieczér wykonaj
: wersje minimalna: odtoz telefon,
: | +  zréb trzy spokojne wydechy
©- 'i 1 minuta — koricze przez: ; + i rozluznij szczeke.
l ;—‘ ! Nawet jedna minuta
. : podtrzymuje nawyk.
4 Rytual ma wspiera¢ Twdj wieczor. )
oy . : AT : y : : : (| =
Nie moze sta¢ si¢ kolejnym obowigzkiem do idealnego wykonania. g 2
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Plan 7 spokojniejszych nocy

Przez siedem wieczoréw nie probuj oceniaé, czy $pisz idealnie.
Sprawdzaj jedynie, ktore praktyki pomagaja Ci spokojniej zakonczy¢ dzien.

@. DZIEN 1 — OBSERWACJA

Sprawdz, co jest najbardzie]
aktywne: gtowa, cialo, emocje
czy otoczenie. Wykonaj minute
spokojnej obserwaciji.

+ Napiecie przed: /10
+ Napieciepo: ___ /10
4+ Jedno zdanie obserwacji:

(- DZIEN 3 — CIALO

Rozluznij szczeke i barki
lub wykonaj krotki
skan ciata.

+ Napiecieprzed: /10
+ Napieciepo: ___ /10
+ Jedno zdanie obserwaciji:

(- DZIEN 5 — ZMYSEY

Wybierz jeden bezpieczny
element: ciepto, dzwiek, dotyk
albo przygaszone swiatto.

+ Napiecie po: /10
4+ Jedno zdanie obserwaciji:

(- DZIEN 7 — POWTORZENIE

—

na podstawie liczby godzin snu.
Zwréc uwage takze na:
* fatwosc rozpoczecia odpoczynku;
* poziom napigcia;
* potrzebe siggania po telefon;

Nie poréwnuj jednej nocy z druga wylacznie

* poczucie spokoju przed polozeniem sie.

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku

@« DZIEN 2 — ODDECH

Wykonaj rytuat Oddech 4-6
albo jego fagodniejsza
- Wersje 3—4.

_—
~

+ Napiecieprzed: /10
+ Napiegciepo: ___ /10
+ Jedno zdanie obserwaciji:

@ pzIEK 4 — MYSLI
Zapisz trzy najwazniejsze
-. % my$li i odtéz je do jutra.

+ Napiecie przed: ___ /10

+ Napiecie po: ___ /10
+ Jedno zdanie obserwaciji:

(- DZIEN 6 — WEASNA SEKWENCJA

A N
&)

4+ MNapiecieprzed: /10
4+ Napigcie po: /10

Potacz sygnat rozpoczecia,
trzyminutowa praktyke
i sygnat zakonczenia.

4+ Jedno zdanie obserwaciji:

4+ Napiecie przed: ____ /10

Wybierz rytual, ktcry byt dla Ciebie najbardziej naturalny. 4 Napiecie po: /10
Wykonaj go ponownie bez dodawania nowych elementdw.

4+ Jedno zdanie obserwacji:

Celem siedmiu nocy
4 nie jest perfekcyjny sen. 0
+  Celem jest znalezienie |-
" rytuahu, ktory napraw%{;f

pasuje do Ciebie.




+ el
pee

Dziennik snu i samopoczucia

Krotka obserwacja moze poméc Ci zauwazyc, co wspiera odpoczynek.

Nie zapisuj kazdego szczegdtu. Wystarczy kilka prostych informaciji.

% Wypetniaj dziennik rano lub w ciggu dnia, nie podczas nocnego przebudzenia.

vt DATA:

GODZINA ROZPOCZECIA RYTUALU:

WYBRANY RYTUAL:
[ oddech
[] rozluznienie ciata ] wizualizacja

[] zapisanie mysli [ ] wiasna sekwencja

@ NAPIECIE PRZED RYTUALEM:

¢ 1 2 3 & S5 & F B 9 B
m NAPIECIE PO RYTUALE:

g 1 2 3 4 3 B 4 & B 18

JAK OCENIAM POCZATEK NOCY?

[] bardzo
niespokojny

] niespokojny

CZY SIEGALEM PO TELEFON PO RYTUALE?

[ ] uwazno$é sensoryczna

(] neutralny [] spokojny

[] bardzo
spokojny

O tak (] nie
S\ JAK CZUJE SIE RANO?
[] bardzo (] zmeczony (] neutralnie [ dos¢ [] wypoczety
Zmeczony wypoczety
ré-Hn
-_‘Ty JEDNO ZDANIE OBSERWACII:
|
! Po siedmiu dniach sprawdz": Nie uzywaj dziennika
¥ - - — 4 o e u}
U do oceniania siebie. N
9p ¢ ktdry rytuat najtatwiej byto rozpoczag; + + % Q{.f
| .I;'?

Q| g e ktorym najczesciej zmniejszato sie napiecie;
| Q‘i:y, » co utrudniato regularnos¢;
=

A
L]

jaki element chcesz zachowac.
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Pojedyncza trudna noc

nie oznacza braku postepu. 0 4,



t o

Jak sledzi¢ postepy bez presji

Sen nie dziata jak egzamin. Im bardziej prébujesz kontrolowaé kazdy wynik,
tym wiecej napiecia mozesz stworzyc. Postep czesto pojawia si¢ w matych zmianach,
ktére tatwo przeoczyc.

~“A_ POSTEP MOZE WYGLADAC TAK: £«

wczesniej rzadziej zabierasz tatwiej rozpoczynasz szybciej wracasz

zauwazasz napiecie telefon do tézka rytuat do spokojnego oddechu

O — (v]

D) ¢
L/Lak’

v/ o .

oD

potrafisz nazwac mniej walczysz z wybierasz prostszg okazujesz sobie wiecej

swoja potrzebe pojedynczym przebudzeniem praktyke zamiast rezygnowad tagodnosci po trudnej nocy

>33 PRESJA &%

+4._LAGODNE PODEJSCIE 2«

*

Tworze warunki

Y
Q‘ do odpoczynku.
' \ Musze wykonaé caty 4 Moge wykonac
= rytuat idealnie. krotsza wersje.

~
{‘:} Jedna trudna noc oznacza,

ze nic nie dziata.

(( ', Jedna noc nie definiuje
calego procesu.

Musze kontrolowad

Obserwuje ogodlny kierunek,
kazda godzine snu.

nie kazdy szczegdt,

=35 RAZ W TYGODNIU ZAPYTAJ: A«

© Yy @ i @ @& |03

Co byto dla mnie Co rzeczywiécie Co moge Ktéry rytuat chce
najtatwiejsze? zmniejszato napiecie? uproscié? powtdrzy¢?
\
e Najwazniejszym wskaznikiem nie jest perfekcyjna noc. N
+ 2 - N : A ; 0o
Jest nim zdolnos¢ do spokojniejszego reagowania na rézne wieczory. J;“L_,
+ - =1
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Co zrobi¢, gdy rytual
nie pomaga od razu

Rytuat nie jest przyciskiem, ktéry natychmiast wytgcza mysli lub napiecie.
Jego zadaniem jest stworzenie spokojniejszego przejscia do odpoczynku.
Czasem potrzebujesz kilku préb, prostszej wersji albo innego rodzaju praktyki.

PROBLEM 1 —
NADAL MAM DUZO MYSLI

Skro¢ praktyke
oddechowa i zapisz
trzy najwazniejsze
mysli. Nie prébu;
oproznic gtowy
catkowicie.

PROBLEM 2 —
LICZENIE ODDECHOW
MNIE DENERWUJE

Przestan liczy¢.
Obserwu;j tylko
naturalny wydech
albo poczuj dion
na brzuchu.

PROBLEM 3 —

NIE MAM SILY
NA CALE 5 MINUT
Wykonaj wersje
jednej minuty:
odiéz telefon,
rozluznij szczeke
i zréb trzy spokojne
wydechy.

ZMIENIAJ TYLKO JEDNA RZECZ NARAZ
+

o Przez trzy noce zmien wylacznie
godzine rozpoczecia rytuatu,

Nie zmieniaj jednoczesnie oddechu,
diwieku, zapachu, swiatta i miejsca.

R ZADAJ SOBIE W o PROBLEM 4 —
= = TRZY PYTANIA P o RYTUAL STAL SIE
+ OBOWIAZKIEM
[ flmflf' : Usun wszystkie
Czy rytual jest » f,' —— dodatkowe
wystarczajaco : o i elementy. Przez trzy
o prosty? f ?'.";t!f wieczory wykonuj
o ,." tylko jedng prosta
: L praktyke.
¥ e PROBLEM 5 —
DZWIEK, ZAPACH
Czy wybratem LUE CIEPLO
PO MNIE POBUDZA
odpowiednia * ¢ %
d . Natychmiast usuri
o mzjego bodziec. Przewietrz
stanu: pomieszczenie
i wybierz neutralng
. praktyke bez
¥ dodatkéw
sensorycznych,
A PROBLEM 6
natychmiastowego =
3 t::m i o PROBLEMY ZE SNEM
T NADAL SIE UTRZYMUJA
spokojniejszego o : b £
odpoczynku? Nie zwigksza liczby

I

Skontaktuj si¢ ze specjalista, jesli trudnosci ze snem:

trwaja przez dluiszy czas;

an

czesto wplywaja na prace, nauke
lub prowadzenie pojazduy;

lub nagtymi wybudzeniami;

lub innym niepokojacym objawom.
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towarzysza silnemu lekowi, obnizonemu nastrojowi

wiazg sie z dusznoscig, glosnym chrapaniem

Przewodnik Glebokiego Odpoczynku

rytuatow bez korica.
Skonsultuj sie

z lekarzem lub
specjalista
zajmujgcym sie
snem.

Mata zmiana
= W mform,a.copa.

Brak natychmiastowego efektu
nie oznacza porazki.
Moze oznaczac, ze potrzebujesz
prostszej praktyki, innego momentu ¥

g

' . . 0/
\g albo profesjonalnego wsparmjizﬁ
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Twaj wieczor moze wygladac inaczej

Nie masz petnej kontroli nad kazda noca. Spr=
Mozesz jednak wptywac na sposéb, w jaki konczysz dzien.

Mozesz odtozyé telefon.

Mozesz zauwazyc¢ napigcie. |
Mozesz wykonac jeden spokojny wydech.

Mozesz zapisa¢ mysl zamiast powtarzac ja przez cata noc.

Mozesz wybrac tagodnos¢ zamiast presji.

Pieciominutowy rytuat nie musi by¢ idealny, aby mie¢ znaczenie.
Najwazniejsze jest to, ze tworzysz dla siebie krétka przestrzen
bez wymagan, pospiechu i kolejnych zadan.

Nie oceniaj swojej praktyki na podstawie jednej nocy.
Wracaj do niej spokojnie, obserwuj swoje potrzeby
i upraszczaj wszystko, co staje sie zbyt trudne.

Odpoczynek nie jest nagroda, na ktérg musisz zastuzyc.
Jest podstawowg potrzeba, o ktérag mozesz troszczy¢ sie
krok po kroku.

*<L MOJE ZOBOWIAZANIE =«

Przez najblizsze siedem wieczoréw chce daé sobie pigé minut na:

Rytuat, od ktérego zaczne:

Godzina lub moment rozpoczecia:

Zdanie, ktére chce zapamietac:

( ( '+ Nie musze zasng¢ na polecenie. Moge stworzy¢ spokojne warunki do odpoczynku. LX

>S- PAMIETA) ~+

+ Ten przewodnik wspiera codzienne nawyki zwigzane z odpoczynkiem, +
ale nie zastepuje diagnozy ani leczenia.

+ C o ER R Ty S o S S e

Jesli problemy ze snem utrzymujg sie, nasilajg lub wptywajg na Twoje zdrowie,

bezpieczenstwo i codzienne funkcjonowanie,
skontaktuj sie z lekarzem lub wykwalifikowanym specjalista.

Na dzisiaj nie musisz robi¢ niczego wigcej.
. Wybierz jeden rytual.

{gk + Odloz dzien. 5!
K Pozwol sobie odpoczaé.
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