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+50 Rytuatow

Energetycznej Autoochrony
- . 4

Wizualny przewodnik z 56 rytuatami kapielowymi
dla wyciszenia, symbolicznego oczyszczenia
i codziennej autoochrony.




PRAWA AUTORSKIE

© 2025 Wszelkie prawa zastrzezone.

Ten przewodnik jest chroniony prawem autorskim.
Materiat przeznaczony jest wytacznie do osobistego,
niekomercyjnego uzytku edukacyjnego. Zabrania sig¢
kopiowania, rozpowszechniania, odsprzedazy

lub wykorzystywania tresci w celach komercyjnych

bez pisemnej zgody autora.

42, WAZNA INFORMACJA
Ten przewodnik przedstawia symboliczne praktyki
wellbeing, uwaznosci i stawiania granic.

Rytuaty maja charakter wspierajacy rownowage
energetyczng i rozwdj osobisty.

Nie zastepuja profesjonalnej porady medycznej.

Rytuaty nie diagnozuja, nie zapobiegaja ani nie leczg chordb.

@ BEZPIECZNE KORZYSTANIE

Zrezygnuj z uzycia, jesli podczas rytuatu wystapi
podraznienie, dyskomfort lub niepokd.

Dostosuj sktadniki do swojej indywidualnej wrazliwosci.
W razie watpliwosci, w ciazy, przy chorobach skéry
lub przewlektych — skonsultuj si¢ z wykwalifikowanym

specjalista.
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“L_—_? MODUL 01 — Podstawy Swietej Kapieli (04-10)

x;%’% MODUL 02 — Skfadniki i bezpieczne przygotowanie | (11-20)

’r\ MODUL 03 — Oczyszczenie po ciezkim dniu | (21-35)
@ MODUL 04 — Granice emocjonalne i relacje | (36-50)
{_:@ MODUL 05 — Dom, praca, thum i $wiat cyfrowy | (51-65)
\ﬁkj MODUL 06 — Sen, regeneracja i wewnetrzny spokéj | (66-80)
/D MODUL 07 — Osobisty plan autoochrony | (81-85)
% £

Ce S %ﬁ'.__) Lacznie: 56 rytuatéw kapielowych + plany gotowe do wdrozenia  * _+
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Wprowadzenie

e —

b o Co znajdziesz w Srodku

* 56 prostych rytuatdéw kapielowych
¢ Zamienniki sktadnikéw

* Intencje do kazdego rytuatu

* Praktyki oddechowe

* Sugerowany czas trwania

» Kroki zamykajace

* Notatki bezpieczenstwa

« 7-dniowy plan

* 30-dniowy plan

* Mapa decyzji rytuatu

ﬁ " g Dla kogo jest ten przewodnik
v R@S Ten przewodnik jest dla Ciebie, jesli szukasz

spokoju, symbolicznego oczyszczenia po
trudnym kontakcie, wzmocnienia granic
emocjonalnych oraz powtarzalnej,
wspierajacej praktyki dbania o siebie.

. Jak korzysta¢ z materialu
= * Woybierz rytuat zgodnie z aktualng potrzeba.

= Przeczytaj najpierw notatki bezpieczenstwa.
= Przygotuj sktadniki w spokojny sposdb.
= Po kapieli zanotuj odczucia w dzienniku.

#

N :,f/ Nie chodzi o perfekcyjny rytuat.
'* Chodzi o maly moment

\
powrotu do siebie.

+ R
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MODUL O1

- PODSTAWY
SWIETE] KAPIELI

Fundamenty bezpiecznego rytuatu

& —&—
. poe |
o .:!A Zanim przejdziesz do konkretnych kapieli, '
y L poznaj zasady, ktore pomoga Ci korzystac z tego f' N
¥ / przewodnika spokojnie, Swiadomie i bezpiecznie.
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Jak korzystac z tego przewodnika

b,
S —
P 3

". Kazda strona rytuatu
@ lawiera

kiedy zastosowac rytuat
liste sktadnikow
zamienniki
przygotowanie wody
kroki wykonania
intencje

oddech

czas trwania

zakonczenie

+
P
+
%
4+
+
+
+
“+
%

wskazowki bezpieczenstwa

Prosty sposob pracy

-.\__17__/_.. Zatrzymaj sie i nazwij swoja potrzebe.
\2\ Wybierz rytuat zgodny z sytuacja.

N - e ol : .

\ 3./ Przeczytaj ostrzezenia i przeciwwskazania.
\4/ Przygotuj sktadniki i przestrzen.

(5.) Wejdz do kapieli z intencja
~ i spokojnym oddechem.

6.) Po zakoriczeniu zapisz jedno zdanie
0 SWOim Samopoczuciu.

4 Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie —
regularnosé jest wazniejsza niz perfekcja.
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Najpierw bezpieczenstwo

Twoje dobro i zdrowie sg priorytetem.
Praktykuj swiadomie i z uwaznoscia.

Uzywaj tylko sktadnikow,
ktére dobrze tolerujesz.

Unikaj bardzo goracej wody.
Woda powinna byc ciepta, nie parzgca.

Olejeki eteryczne zawsze rozcienczaj.
Stosuj je w odpowiednich proporcjach.

Wykonaj prébe uczuleniowa

przed uzyciem nowych sktadnikdw.
Nat6z odrobine na skére (np. zgiecie
tokcia) i odczekaj 24 godziny.

¥ R e

Nie wktadaj krysztatow bezposrednio
do wody w wannie.

Uzywaj ich w woreczkach, siatkach

lub postaw obok wanny.

=

Przerwij rytuat, jesli pojawi sie
pieczenie, zawroty gtowy lub dyskomfort.
Twoje ciato zawsze daje sygnaty.

Zachowaj szczegodlng ostroznosé

w czasie cigzy, karmienia piersia,
podraznien skory, alergii, otwartych ran,
goraczki, probleméw kardiologicznych
oraz chordb przewlektych.

W razie watpliwosci skonsultuj sie

z wykwalifikowanym specjalista.

Q@

© Pij wode i unikaj dtugich kapieli,

gdy czujesz sie ostabiona. .

Stuchaj swojego ciata.

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony

Wysoka goraczka.

Silne podraznienie skory.
Ostra infekcja.
Znaczne ostabienie organizmu.

Gdy kapiel mogtaby pogorszyé¢
Twdj stan lub samopoczucie.
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Czym jest
energetyczna autoochrona

<

W tym przewodniku ,energetyczna autoochrona” to symboliczna, osobista praktyka
dbania o siebie. To uwaznos¢ na to, co czujesz, jasne granice, regulacja ciata i uktadu
nerwowego oraz powtarzalne rytuaty, ktére przywracajg poczucie bezpieczenstwa,
spokoju i wewnetrznej mocy w codziennym zyciu.

Uwaznosc¢
zauwazanie tego,
co czujesz i czego potrzebujesz.

Granice

rozpoznawanie tego,
co nalezy do Ciebie,
a co do Ciebie nie nalezy.

Regulacja
uspokajanie ciata i uktadu
nerwowego przez ciepfo,
oddech i powtdrzenie.

Powtarzalnos§é

budowanie matego rytuatu,
ktéry wspiera codzienng
stabilnos¢.

Czym nie jest

+ To nie magia ani ,szybkie" rozwigzania.

v To nie metoda medyczna ani terapia.

+ To nie zastepstwo dla profesjonalnego wsparcia.

To uzupetniajaca praktyka wspierajaca dobrostan - nie diagnoza, nie leczenie, nie terapia.

07 — =/ + Swigte Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony
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08 | Intencja:

serce kazdego rytuatu

.*_

Intencja to prosta, wewnetrzna decyzja, ktéra nadaje

kierunek Twojemu rytuatowi. To nie magiczna formuta, lecz
swiadomy wybér, ktéry harmonizuje Twojg uwage, energie

i dziatanie. Wypowiedz j3 spokojnie, z obecnoscia i zaufaniem.
Reszta wydarzy sie naturalnie.

1. Jak tworzy¢ intencjg

® mow prosto
® uzywaj czasu teraZniejszego
® wybieraj jedno uczucie lub potrzebe

® formutuj tagodnie i konkretnie

2. Prosty wzor

Dzis wybieram... / Pozwalam sobie... / Zostawiam w wodzie...

G\% 3. Przyktady r
€) Wracam do siebie z tagodnoécia. . . Vg

@) Oddaje napiecie i wybieram spokdj.

€) Chronie swoja energie i swoje granice. Jedno zdanie
@) Pozwalam ciatu odpoczaé. wystarczy.
© Zostawiam to, co nie jest moje. . 9]
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Przygotowanie przestrzeni i ciala

D ng Przestrzen

\ P . przewietrz tazienke
e przygotu) recznik i ubranie po kapieli
+ odfoz telefon
¢ wybierz spokojne swiatto
+ ustaw szklanke wody

« przygotuj sktadniki przed rozpoczeciem

B S . Cialo
. .__'__/’: « zjedz lekki positek wczesniej

« zdejmij bizuterie

» zmyj makijaz jesli chcesz

+ wykonaj 3 spokojne oddechy
« sprawdz temperature wody

+ wejdz do kapieli bez pospiechu

3 /2 Minirytual przed
%' wejsciem do wody

© Potoz dionie na sercu lub brzuchu.

© Zamknij oczy na chwile.

© Nazwij swojg potrzebe jednym zdaniem.
© Wejd: do wody z tagodng uwaga.

Im prostsze przygotowanie,
tym tatwiej wrocic do rytuatu
regularnie.

- — — — — —
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Zakonczenie kapieli
i dZiennik odczuc

. 1. Jak zakonczy¢ kapiel

spus¢ wode swiadomie i wyobraz sobie,
ze napiecie odchodzi

4+ osusz ciato miekkim recznikiem
bez poépiechu

zatéz wygodne ubranie

wypij szklanke wody lub cieptej herbaty

Q‘%, 2. Krotki rytuat

po wyjsciu z wanny

1.} Potéz dton na sercu.

@ Wez 3 spokojne oddechy.
® Powiedz: «Dziekuje sobie

za ten moment».
(431 Odpocznij 5-10 minut.

@ 3. Dziennik odczué

Jak czuje sie teraz?

+

4+ Co zostawitam / zostawitem w wodzie?
4+ Czego dzi$ potrzebujedalej? ...
+

Czy chce powtérzy¢ tenrytuat? ...

ﬁi Jedno zdanie wystarczy.

10 — ¢ = Swiete Kapiele: +50 Rytuatow Energetycznej Autoochrony




MODUt Q2

L3 ‘- -

TWOJA
: RYTUALNA APTECZKA

el
|

Sktadniki i bezpieczne przygotowanie

Poznaj podstawowe sktadniki,

ich delikatne dziatanie i bezpieczne sposoby uzycia, * ," »
aby tworzy¢ wiasne kapiele spokojnie i swiadomie.

11 — = Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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SOl, mineraly
1 bezpieczna baza kapieli

N0

Sol i mineraty wspieraja relaks, oczyszczanie i regeneracje.

Wybieraj to, co najlepiej odpowiada Twojemu ciatu.

Bl Ile dodac?

4+ 1-2 szklanki do petnej wanny
+ 2-4 tyzki do kapieli stop

4+ zacznij od mniejszej ilosci

N

S

12— oy Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony

~ N
s, SOl Epsom —
Ve Rda ;
S 7 dobra do wieczornego
rozluznienia i wyciszenia.
\ ¥
4 N
S6l morska —
B
T  prosta baza do kapieli
oczyszczajacych.
. P
# i
//}\ Sol z Morza Martwego —
"‘“._A';ﬁ_"‘:"' wybieraj ja, jesli dobrze
ja tolerujesz.
. W PR E et 3%
4 )
Owies mielony
lub mleko kokosowe
@ w proszku —
tagodna baza, gdy
L wolisz mniej soli. y
(
| & Waine
|
|+ nie stosuj przy silnym podraznieniu skéry
‘ 4+ po kapieli uzupetnij wode
+ stuchaj reakcji swojego ciata
s 7




Ziota odpowiednie
do rytuaiow kqplelowych

f |

Lawenda Rumianek
wyciszenie, sen tagodnosc i komfort
i ukojenie. po napieciu.
+ -"l 5 + /
/

Rozmaryn Mig¢ta

odéwiezenie, lekkosé i uczucie
jasnosc i restart. Swiezosci.

+ J 15

¢
Nagietek Szalwia

delikatna troska symboliczne
o skaore. oczyszczenie;

uzywaj oszczednie.
@ ]ak uzywac

zaparz mocny napar i wlej go do wanny

+

+ uzyj woreczka muslinowego lub sitka
4+ na1kubek wody zwykle wystarczg 1-2 tyzki suszu
N
Przy skorze wrazliwej wybieraj |
najtagodniejsze ziota i testuj mafe ilosci.

— A
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Kwiaty, hydrolaty, owies
i lagodne dodatki

Platki rozy —

miekkos¢, czutosd i otulenie.

delikatne ukojenie i Swiezosc.

6; ; Hydrolat lawendowy —

" Hydrolat rozany —
tagodny zapach i poczucie spokoju.

7 Owies koloidalny lub
t\\ ,/fg _ drobno mielone ptatki owsiane —

Swietne dla wrazliwej skory.

Mileko kokosowe w proszku —

kremowa, delikatna baza.

@ Jak uzywac 5 i

Najtagodniejsze
opcje to zwykle owies,
hydrolaty i ptatki rozy.

dodawaj mate ilosci

%

facz tagodne sktadniki z prostg intencja

+ wybieraj dodatki, ktére naprawde
dobrze tolerujesz . J

14— Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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Olejki eteryczne:
wlasciwe rozcienczanie

- .

Najwazniejsza zasada:
nigdy nie wkraplaj
olejkow eterycznych
bezposrednio do wody
W wannie.

¢  Bezpieczna baza

+ 1tyzka oleju bazowego

+ 1tyzka bezzapachowego
emolientu do kapieli

+ mata porcja soli, jesli skora
dobrze jg toleruje

A

"'Ql_’\f.j'

O Delikatne proporcje

+ na pierwsze uzycie
wybierz 1-2 krople

+ w fagodnym rytuale zwykle
wystarczg 3-5 kropli
na petng wanne

8 )
Dobre wybory na poczatek

4+ lawenda
+ pomarancza stodka
4+ drzewo cedrowe

\ J
e ™
Przerwij rytuat, jesli pojawi sie pieczenie,
@ bol gtowy lub dyskomfort.

% d W ciazy, przy alergiach lub chorobach
przewlektych zachowaj dodatkowg
ostroznosc.

e S
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KrYéitaly:

bezpiecznie obok wanny

C;I.I,O

Krysztal gorski

klarownos¢
i Swiezosc¢ intencji.

Ametyst

spokdj, sen
I wyciszenie.

Kwarc rézowy

tagodnosc i troska
o siebie.

Czarny turmalin

granice
1 uziemienie.

@ Bezpieczne uzycie
+ potéz krysztat na pétce lub tacy
+

trzymaj go obok recznika albo $wiecy

+ po rytuale przetrzyj go suchg sciereczka

P G,

Unikaj wkladania krysztaléw bezposrednio
do goracej wody.

Niektére kamienie sg kruche, porowate
lub rozpuszczalne. +

16— Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autcochrony
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Temperatura wody,
czas kapieli i nawodnienie

o / !l\ Temperatura

najczesciej najlepiej sprawdza sig

|
&

woda letnia do ciepte;
» orientacyjnie: okoto 36-38°C

» zbyt gorgca woda moze meczyc
i nasila¢ dyskomfort

£ -@1 Czas trwania
\ _/ « dla wigkszosci rytuatéw

wystarczy 10-20 minut

e gdy jestes wrazliwa / wrazliwy
lub ostabiona / ostabiony,
wybierz 5-10 minut

i @\\ Nawodnienie

wypij szklanke wody przed
lub po kapieli

* unikaj zbyt dtugiego siedzenia
w wannie

* jesli pojawia sig zawroty glowy,
zakoncz rytuat

Az © Komfort jest wazniejszy
niz dlugi czas kgpieli.

17 — +, - Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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Proba skorna, przeciwwskazania
i sygnaly ostrzegawcze

@ Proba skorna

Rozciencz nowy sktadnik.

N0Z

2 Natéz odrobine na zgiecie tokcia.

3  Odczekaj 24 godziny.

4  Nie uzywaj, jesli pojawi sie reakcja.

Przeciwwskazania

wysoka goraczka
otwarte rany

ostra infekcja

silne podraznienie skory

znaczne ostabienie

. Natychmiast przerwij

<&

+ 4+ 4+ 4+

pieczenie

bdl glowy
dusznos¢
zawroty glowy
niepokoj

g

W cigzy, przy alergiach
lub chorobach przewleklych

skonsultuyj si¢ ze specjalista.

18 — & Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony
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, @ Brakuje:

Y = . L

*

/Z.amienniki
najwazniejszych sktadnikow
N0z,

+ SOl Epsom +  soOl morska
* bsvamals . rumianek lub
hydrolat lawendowy
i +  hydrolat rézany
4 tatki réz ;
b . albo owies
+  rozmaryn +  miete
: +  bezzapacho
+  olej bazowy AP H W
emolient do kapieli
+  krysztat +  Swiece i jasng intencje
+  Nie musisz mie¢ wszystkiego —
*  prostota takze dziala.
19 — 3 Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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@ Kiedy wybrac: .

gdy chcesz prosta baze

gdy zalezy Ci
na tagodnym wyciszeniu

gdy chcesz delikatnego
otulenia

gdy potrzebujesz uczucia
Swiezosci

do rozcienczenia olejkéw

gdy chcesz zachowac
symboliczny charakter rytuatu



e

Uniwersalna formula

rytuatu w siedmiu krokach
. ol :
1. 1. Nazwij potrzebe

PN Zatrzymaj sie i odpowiedz sobie:
czego dzi$ najbardziej potrzebuje?

-

2. Sprawdz bezpieczenstwo
Przeczytaj przeciwwskazania i zrezygnuj,
jesli ciato daje sygnat, ze to nie jest
dobry moment.

3. 3. Wybierz sktadniki

Postaw na 1-3 tagodne sktadniki
zgodne z celem rytuatu.

4. 4. Przygotuj wode

@ Woybierz wode letnig do cieptej,
zwykle okoto 36-38°C.

5. 5. WejdZ z intencja 0 Pomocna mini-checklista
é Wypowiedz jedno krétkie zdanie 4+ temperatura: komfortowa
i wejdz do kapieli spokojnie. 4 czas10-20 minut
* 4+ sktadniki: proste i dobrze tolerowane
6. 6, Oddycha] 1 pozostan + intencja: jedno zdanie
N obecna / obecny + porytuale: woda i notatka
' Skup sie na oddechu, cieple i prostym
byciu tu i teraz przez 10-20 minut. -
7. 7. Zakoncz $wiadomie @ Prostota dziala najlepiej,
&(5’ Spusc¢ wode, nawodnij sig i zapisz k/ gdy jESI regularna.

jedno zdanie o swoim samopoczuciu.

20 — 13 Swigte Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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7ZOSTAW CIEZAR
.. W WODZIE

Oczyszczenie po ciezkim dniu

Ten modut pomaga domkna¢ trudny dzien,
odpusci¢ napiecie po kontaktach z ludZmi
i wréci¢ do wewnetrznego spokoju prostymi,
symboliczmymi rytuatami kapielowymi.

- ¥

Znajdziesz tu kapiele na przecigzenie,

rozproszenie, trudne emocje i potrzebe
odzyskania siebie.

21— ¢ Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony



Rytuat O1: S61 i Cisza

Prosty rytual na przeciazenie i potrzebe wyciszenia

M, Kiedy zastosowaé
. Gdy dzier: byt ciezki, czujesz przeciazenie
i potrzebujesz prostego momentu ulgi.

Korzys¢ emocjonalna
Poczucie odciazenia, uspokojenia

i symbolicznego zostawienia napiecia w wodzie.

Skfadniki
% 1-2 szklanki soli Epsom lub soli morskiej;

miseczka cieptej wody do rozpuszczenia;
opcjonalnie 1 tyzka drobno mielonego owsa,

Zamienniki
Brak soli Epsom? Uzyj soli morskiej.
Przy wrazliwej skdrze zmniejsz ilos¢ soli

i dodaj owies.

Przygotowanie wody
Weda letnia do cieptej, okoto 36-38°C.

Kroki |
1. Rozpuéc sél w miseczce cieplej wody i dodaj do wanny.
2. Usigdz na chwile w ciszy przed wejsciem.
3. Wejdz do kapieli spokojnie i rozluznij ramicna.
4. Z kazdym wydechem wycbraiaj sobie, ze napiecie odplywa.
5. Pod koniec wypowiedz intencje jeszcze raz

i spusé wode swiadomie.

Q%} Intencja Oddech
Cickdalt rapibT Wintem 46 bty 4 spokojne wdechy nosem,

dhuzszy wydech ustami.
Czas Zakonczenie
10-15 minut Wypij szklanke wody i zapisz

jedno zdanie o tym, co puscilo. |

@ Uwaga bezpieczenstwa

Nie stosuj przy silnym podraznieniu skéry;
przerwij rytuat, jesli pojawi sie dyskomfort.
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Kiedy zastosowac

Gdy czujesz rozdraznienie, przebodzcowanie
lub trudnosé z uspokojeniem wieczorem.

Rytuat 02:
Lawendowe ©
Ukojenie
i

Na wieczorne wyciszenie
po nadmiarze bodzcow

Vg

.
-

Pozwalam

Ry

Intencja

sie i odpoczac.

Korzys¢ emocjonalna
Wiecej migkkosci, spokoju i tagodnego
domkniecia dnia.

Skladniki

2 tyzki suszonej lawendy lub 1 mata
saszetka z lawenda; 1 tyZka hydrolatu
lawendowego; 1 tyzka soli lub owsa.

Zamienniki

Zamiast lawendy mozesz uzy¢ rumianku.
Zamiast hydrolatu lawendowego wybierz
ciepty napar lawendowy.

Przygotowanie wody

Woda ciepla, przyjemna, nie za goraca.

Kroki

Przygotuj maty napar lub saszetke z lawenda.

Dodaj lawende, hydrolat i sél do wody.

Oddychaj spokojnie, skupiajac sie
na zapachu i cieple.

' Po rytuale osusz ciato bez pospiechu

i wybierz spokojny wieczor,

% Oddech

Wdech na 4, wydech
na 6, przez kilka rund.

sobie wyciszy¢

& {'1','1 i '?\ @ Caas Zakonczenie
o L “‘ , Wylacz dodatkowe bodice
S 12-20 minut. i wypij ciepla herbate

A
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lub wode.

Uwaga bezpieczenstwa

Jedli zapach jest dla Ciebie zbyt intensywny,
uzyj mniejszej ilosci lawendy.

Wejdz do kapieli i rozluznij szczeke oraz barki.
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Rytuat 03: Rozinarynowy Reset

Na zmeczenie umystowe i potrzebe $wiezosci

Kiedy zastosowa¢

Gdy czujesz mentalne zmeczenie,

g; Korzy$¢ emocjonalna

% - Skladniki
1-2 gatgzki rozmarynu lub

W

O

rozproszenie albo chcesz symbolicznie
zaczac od nowa.

Wieksza jasnos¢, odswiezenie
i poczucie nowego poczatku.

2 tyzki suszonego rozmarynu;
1 gars¢ migty lub 1 tyzka hydrolatu;
1 mata porcja soli.

Zamienniki

Brak rozmarynu? Uzyj miety.

Brak miety? Wybierz lawende,

jesli potrzebujesz tagodniejszego efektu.

Przygotowanie wody
Woda ciepta, nie za goraca,
z dodatkiem naparu z ziét.

@ Kroki @

1

2,

24 —

Zaparz rozmaryn i miete przez kilka minut.

Wilej napar do wanny i dodaj sél.

Wejdz do kapieli z prostg intencjg odéwiezenia.
Oddychaj gteboko i delikatnie poruszaj ramionami.

Na koniec optucz dionie czystg woda &
jako znak nowego startu.

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autcochrony
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Intencja
Odswiezam umyst

i wracam do
klarownosci,

Czas
10=15 minut.

Uwaga bezpieczenstwa

Jesli jestes bardzo wrazliwa / wrazliwy
na intensywne aromaty, uzyj mniejszej
ilosci rozmarynu.

Oddech

3 glebsze wdechy,
diugi spokojny
wydech.

Zakonczenie
Po kapieli zapisz jedng
rzecz, od ktérej chcesz
zaczad od nowa.



i
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Rytuzll 04:

Cytrusowe Odswiezenie

Na ciezkos¢ po dilugim dniu i potrzebe lekkosci

Kiedy zastosowac
Gdy czujesz ciezkosé po catym dniu,
potrzebujesz od$wiezenia i lzejszego nastroju.

Korzy$¢ emocjonalna
Wiece] lekkosci, jasnosci i uczucia
Swiezego powietrza.

Skladniki

Skérka z 1 pomaranczy lub kilka plasterkow
cytryny; 1 tyzka soli; 1 mata galgzka rozmarynu
lub miety; opcjonalnie 1tyzka hydrolatu
cytrusowego.

Zamienniki
Zamiast pomaranczy mozesz uzyc cytryny.
Zamiast rozmarynu wybierz miete.

Przygotowanie wody
Woda ciepta, a dodatki najlepiej umiesé
w saszetce lub jako napar.

Kroki

1., Przygotuj skérke cytrusowa i ziota.
2. Dodaj je do saszetki lub zalej krétkim naparem.

3.) Wlej do wody razem z sola.

4. Wejdz do kapieli i zréb kilka gtebszych oddechdw. |

5. Pod koniec poruszaj ramionami i wyobraz sobie
wiecej przestrzeni.

Intencja
Wpuszczam swiezos¢ | wypuszczam cigzar dnia.

Oddech

Wdech nosem, wydech ustami,
5 spokojnych powtérzen,

Czas
10-15 minut.

N0Z

i =
: Zakonczenie
Po rytuale otwérz okno lub stan
chwile przy $wiezym powietrzu.
¢
Fd N
Uwaga bezpieczenstwa
Jedli masz wrazliwg skére, uzyj matej ilosci
cytrusow i unikaj draznigcych dodatkow.
A -



Rytuat 05:

Owsiana Otulina
N0,

Na wrazliwos¢, potrzebe ukojenia i migkkosci

Kiedy zastosowac

Gdy czujesz emocjonalng kruchosé,
nadmiar bodZcéw lub potrzebe
tagodnego otulenia.

Korzy$¢ emocjonalna

Wiecej miekkosci, bezpieczenstwa
i tagodnego powrotu do siebie.

Sktadniki

3—4 tyzki drobno mielonych ptatkdw
owsianych lub owsa koloidalnego;

1 tyzka mleka kokosowego w proszku;
opcjonalnie 1 tyzka rumianku.

Kroki

1. Przygotuj mieszanine owsa i mleka kokosowego.

o000

Zamienniki
Zamiast mleka kokosowego uzyj

samego owsa. Zamiast rumianku
wybierz platki rézy.

2. Dodaj ja do saszetki albo rozprowadz w matej
ilosci wody.

3. Wejdz do kapieli i potdz dtor na sercu.

Przygotowanie wody 4. QOddychaj spokojnie, wyobrazajac sobie
f oL y tagodne otulenie.
Woda przyjemnie ciepta, a owies
najlepiej dodaé w woreczku muslinowym 5. Po rytuale osusz ciato miekkim recznikiem
lub jako zawiesine. bez pospiechu.
e I. Al ol 10 S——
ntencja ; .
)
(@7 Otulam siebie fagodnosci i spokojem. ﬁ Zakonczenie
! . ' Po kapieli wybierz miekki koc, cisze
—~ Oddech | lub cieply napd.
. w:: Potédz dton na brzuchu ,

i wykonaj 5 wolnych oddechdw.

& Uwaga bezpieczenstwa

Czas
10215 minut. . Jedli masz skére. E)ardf:o wrai%iwa,
\ J zacznij od matej ilosci sktadnikow.
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Rytuat 06:
Rumianek po Napieciu

Na wewnetrzny skurcz i potrzebe tagodnego rozluZnienia

Kiedy zastosowa¢
Gdy po trudnym dniu czujesz napigcie
w ciele i potrzebujesz delikatnego ukojenia.

J
Korzys¢ emocjonalna
Poczucie tagodnasci, ulgi i bardziej
miekkiego kontaktu ze soba.
= & s
Sktadniki

2-3 lyzki suszonego rumianku;
1 tyzka owsa lub soli; opcjonalnie

Zamienniki

Zamiast rumianku mozesz uzy¢ lawendy.
Zamiast soli wybierz owies, jesli wolisz |
fagodniejszg baze.

Przygotowanie wody
Przygotuj mocniejszy napar z rumianku
i wlej go do cieplej wody.

Kroki

e

kilka ptatkow rézy. h" ‘

Intencja

Daje sobie fagodnosc
po napieciu.

1. Zaparz rumianek i odstaw na kilka minut.

2. Wlej napar do wanny. : —

3. Dodajwybrana baze i delikatnie wymieszaj wode.

4. Wejdz do kapieli i rozluznij brzuch, barki i dionie.
5. Zakoricz rytual spokojnym wydechem i chwilg ciszy.

& Uwaga bezpieczenstwa
W razie podraznienia lub dyskomfortu przerwij rytuat.
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Czas
12-18 minut.

Oddech

Wdech na 4, wydech
na 6, az cialo zacznie
migknac.

Zakonczenie

Po kapieli nie spiesz sie;
pozwdl sobie na kilka
spokojnych minut.

e
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Rytuat 07:
Po Trudnej Rozmowie

Na domknigcie emocji i odzyskanie wlasnej przestrzeni

Kiedy zastosowac

Gdy po rozmowie z kim$ czujesz napiecie,
ciezar lub potrzebe odciecia sie od
cudzych emocji.

Korzys¢ emocjonalna
Wiekszy spokdj, poczucie granic
i odzyskanie wiasnego srodka.

ﬁ* % Skladniki
=73 : 2% ST
W . 1tyzkasoli; 2 tyzki rumianku lub lawendy;

' 1mata garéé ptatkéw rézy; opcjonalnie
1 tyzka owsa.
Zamienniki

Zamiast rumianku uzyj lawendy.
Zamiast platkow rozy wybierz hydrolat
rézany.

© . Przygotowanie wody
| Woda ciepta, a ziota najlepiej dodac¢
2 jako napar lub w woreczku.

Kroki
?ﬁf 1., Przygotuj napar z wybranych ziot.

2. Wlej go do wanny i dodaj sél.
3. Wejdz do kapieli i nazwij to, co nie jest Twoje.
4. Z kazdym wydechem wycbraz sobie,

ze oddajesz cudzy ciezar,

5. Na koniec potoz diori na sercu
i wrod uwaga do siebie,

Zakonczenie

Po rytuale zatéz wygodne ubranie
i zostar chwile w ciszy.

=, Intencja
W Nie biore tego na siebie.

Wracam do swojej przestrzeni.

_ Oddech _
I Wdech: “do siebie", wydech: “odpuszczam”, . ; |
: przez kilka rund. & U waga hL‘?’.pIL‘CZL‘I] stwa
Bras Jesli czujesz silny dyskomfort,
® 10_1}, Pt skroc czas kapieli albo z niej zrezygnuij.
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Rytuat O8:
Powrot do Siebie

Na rozproszenie, zmeczenie relacjami

i potrzebe zebrania energii

Kiedy zastosowaé
Gdy czujesz, ze po catym dniu jestes
rozproszona / rozproszony i trudno Ci

wrécic do siebie.

Korzys¢ emocjonalna
Wiecej skupienia, ukojenia i poczucia
bycia znow u siebie.

o Sktadniki

ﬁ' 2 tyzki owsa lub 1 tyzka soli;
1 tyzka lawendy lub rumianky;
1 tyzka hydrolatu rézanego;
opcjonalnie ptatki rézy.

Zamienniki

Zamiast hydrolatu rézanego
wybierz platki rozy.

Zamiast soli uzyj samego owsa.

== &
£~ Przygotowanie wody g
‘@” " Woda przyjemnie ciepta,

z dodatkiem tagodnych sktadnikow.

gg Kroki % Intencja

1. Wybierz prosta, delikatng mieszanke. ?2:30?92::;;:3? desweiege Sl

Oddech

2. Dodaj sktadniki do wanny lub saszetki.

3. Wejdz do kapieli i potéz dion na sercu =
Wdech do brzucha, powolny wydech,
albo brzuchu. :
5-7 spokojnych rund.
4, Poczuj ciezar ciata i kontakt z woda.
Zakoricz rytuat sfowami wdziecznoéci @ Czas
wobec siebie. 10-18 minut.
- N P
Zakonczenie Uwaga bezpieczenstwa
Po kapieli zapisz jedna rzecz, Wybieraj tylko skiadniki, ktére dobrze
ktéra dzis pomaga Ci wrdcic¢ do siebie. tolerujesz i stosuj mate ilosci.
\ )
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Rytuat 09:
Zmycie Cudzego Nastroju

Na odréznienie wlasnych emocji od tego, co mogto
pojawic si¢ w kontakcie z druga osoba

Kiedy zastosowaé

Gdy po spotkaniu lub rorzmowie nadal
odczuwasz napiecie, smutek albo irytacje
drugiej osoby.

Korzysé emocjonalna
Rozpoznanie réznicy miedzy empatia

a przejmowaniem odpowiedzialnodci za
cudzy stan emocjonalny.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda; opcjonalnie

2 tyzki soli; 1 tyzka melisy lub lawendy
w szczelnie zamknigtym woreczku;
dwie mate kartki; otéwek; szklanka wody.

Zamienniki

sam rytual z woda; woreczek z owsem;
przecedzony napar z rumianku; pryszznic
z Ewiczeniem rozrozniania emocji.

Przygotowanie

Na pierwszej kartce napisz: TO, CO
CZUJE JA. Na drugiej: TO, CO MOZE
NALEZEC DO DRUGIEJ OSOBY.

Kroki

1 Przygotuj wode i kartki.

(2 Wejdz do wanny i poléi dion na klatce piersiowe;.

3 Zadaj sobie pytania: "Co czulam / czutem przed
tym spotkaniem?" i “Co pojawilo sie dopiero
podczas kontaktu?"

4 Nazwij emocje bez oceniania.

5 Powiedz: "Mage wspélczué drugiej osobie bez
noszenia jej emocji za nig."

(6 Przesun dionie po wodzie od ramion w déf jake
symbaol powretu do wlasnej przestrzeni.

7 Wybierz jedno uczucie, ktérym zajmiesz sie po kapieli.

Intencja

Oddzielam empatie od odpowiedzialnodci.
Wracam do wlasnych odczud.

Oddech rozroznienia

Wdech: Zauwazam to, co czuje.
Wydech: Nie musze przejmowaé wszystkiego.
Powtérz 7 razy.

Czas
10-15 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetyeznej Autoochrony

MOJE ODCZUCIA
ODCZUCIA DRUGIEJ
OSOBY

Zakonczenie

To, co nalezy do mnie, przyjmuje z uwaznoscia.
Reszty nie musze dalej analizowac.
Po kapieli zapisz po jednym zdaniu na kazdej kartce.

Pytanie do dziennika

Po czym poznaje, ze zaczynam braé
odpowiedzialnoéé za cudze emocje?

Uwaga

Nie uzywaj rytuatu do ignorowania realnych problemow

w relacji. Jesli potrzebna jest rozmowa, przeprosiny,
granica lub pomoc — zaplanuj konkretny krok

po odzyskaniu spokoju.
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Rytlia{ 10:
Koniec Dnia, Koniec Ciezaru

Na domknigcie obowigzkéw i spokojne zakonczenie dnia

Kiedy zastosowac

Gdy dzier byt peten obowigzkow

i niedokoniczonych spraw, ktdre nadal
pozostaja aktywne w gltowie.

Korzys¢ emocjonalna
Wyrazna granica miedzy tym, co zostato
wykonane, a tym, co moze poczekac

do jutra.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda; opcjonalnie
2-3 tyzki soli morskiej; 1 tyzka lawendy
albo melisy w woreczku; notes lub kartka;
otowek; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies; rumianek; prysznic
polaczony z zapisaniem zadan na jutro.

Przygotowanie

Podziel kartke na trzy czesci:
ZROBIONE / NIEDOKONCZONE /
MOZE POCZEKAC.

Wopisz maksymalnie trzy pozycje w kazdej.

Kroki
.'1

1) Przygotuj kapiel i potoz liste w suchym miejscu.
2 Przeczytaj sekcje ZROBIONE i zauwaz
~ chot jedng zakofczong rzecz.

3) Wejdz do wanny i powiedz: "Te, co zrobilam /

~ zrobitem, wystarczy na dzisiaj."

4) Pomysl o sekcji NIEDOKONCZONE i wyobraz
sobie, ze zamykasz ja w szufladzie do jutra.

'5) Przy sekeji MOZE POCZEKAC powiedz:
"Nie wszystko, co jest waine, jest pilne.”

6 Rozluinij donie i przez chwile niczego nie planuj.

Intencja
Koricze dzisiejsze obowiazki.
Reszta moze poczekaé do wlasciwego momentu.

Oddech zamknigcia

Wdech 4 sekundy. Wydech & sekund. Po kazdym

wydechu: Koniec na dzisiaj. Powtdrz 6 razy.

Czas )

12-18 minut.
©_ ZRopioNE | NiEbokoNczoNe | Mote Poczekal |
3 {
o s T T
o — = .
o |
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Zakonczenie

Dzien jest zakoriczany, nawet jesli nie wszystko
zostato wykonane. Po kapieli zamknij notes

i odiéz go poza sypialnie.

Pytanie do dziennika

Ktére zadanie moge swiadomie odlozyc
bez realnych negatywnych konsekwencji?

Uwaga

Jesli czujesz silng sennosc, wyjdz z wanny ostroznie.
Nie uzywaj goracej wody jako sposobu

na zmuszanie ciala do odprezenia.
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Rytuat 11:
Po Przebodzcowaniu

Na ograniczenie bodzcow i prosta regeneracje

Kiedy zastosowa¢

Gdy po hatasie, ekranach, tlumie, rozmowach
lub nadmiarze informacji potrzebujesz
ograniczy¢ liczbe bodicow.

Korzys¢ emocjonalna

Zmniejszenie dodatkowej stymulacji

i stworzenie cichego srodowiska sprzyjajacego
regeneracji.

Skladniki

é komfortowo ciepta woda; recznik;
szklanka wody; opcjonalnie woreczek
z 2 tyzkami owsa.
Czego nie dodawac
intensywnych zapachéw; wielu zidt naraz;

kolorowych kul kapielowych; gtosnej muzyki;
migajacych $wiatel; silnie pachnacych swiec.

Zamienniki

krétki spokojny prysznic; kapiel samych stép;
ciche miejsce z cieptym recznikiem

na ramionach; samo ¢wiczenie oddechowe.

&2

Przygotowanie przestrzeni b
Wycisz powiadomienia. Zmniejsz jasnosc swiatla. o
Usur zbedne produkty. Nie wigczaj podcastéw r
ani materiatéw edukacyjnych.

Kroki
1 Wejdz do wody bez pospiechu.

‘2 Skieruj wzrok na jeden neutralny punkt.

'3 Zauwaz trzy rzeczy, ktére widzisz.

4 Zauwaz dwa diwieki.

5 Zauwaz jeden punkt kontaktu ciala z woda.
Rozluznij szczeke i opusé ramiona.

|7 Powtarzaj: "Teraz nie musze przyjmowac

| wigcej bodicow.” ] 2 Pytanie do dziennika
— = — — E/ Ktéry bodziec najbardziej mnie dzié przecigzyt?

Intencja
Ograniczam to, co do mnie dociera, i daje

sobie przestrzen na regeneracjg.

Uwaga
% Oddech bez liczenia Nie przyciemniaj pomieszczenia do poziomu

Zakonczenie

Wyjd2 z wanny powoli, nie wigczaj od razu teleforu,
owin sie recznikiem i zostan przez 3 minuty w cichym
miejscu. Powiedz: Moge wracac do swiata stopniowo.

Ocldychaj naturalnie. Przy kaddym wydechu zwiekszajacego ryzyko upadku. Jesli cisza nasila
rozluZnij jedna czesé ciala. 6-10 spokejnych cykli. skl il e fadrostali Spsliciry wigk
Czas o niskiej glosnosci.
® 8-12 minut.
= Y : L4
WYLACZ S O ZMNIEISZ  __y <Y  OGRANICZ LR
POWIADOMIENIA ‘LS SwiaTro ZAPACH ==, ZWOLNU

32 — & i+ Swigte Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony



~

| o

@0 6

3o oe

L 2

1
&

Rytuat 12: Cichy Restart

Na przerwanie chaosu mysli bez rozbudowanej praktyki

Kiedy zastosowac

Gdy potrzebujesz przerwac narastajgcy
chaos mysli, ale nie masz energii na
rozbudowang praktyke.

Korzys¢ emocjonalna
Powrét do jednej prostej czynnosci,
jednego oddechu i jednego
nastepnego kroku.

Skladniki

komfortowo ciepla woda; recznik;
szklanka wody; opcjonalnie minutnik
ustawiony poza zasiggiem wody;
kartka z jednym zdaniem.

Zdanie na kartce
Nie musze uporzadkowad wszystkiego.
Potrzebuje tylko jednego spokojnego kroku.

Zamienniki

5-minutowy prysznic; kapiel dloni;
kapiel stdp; éwiczenie na siedzaco
bez wody.

Przygotowanie

Nie dodawaj zadnego skladnika, jesli jego
przygotowanie staje sie kolejnym
obowigzkiem.

Zakonczenie

Restart nie oznacza rozpoczecia wszystkiego
od nowa. Oznacza powrét do tego,

co najwazniejsze. Po kapieli wykonaj tylko

®
£
O

Kroki " wybrany maty krok.
(1) Ustaw bezpieczny czas kapieli i wejdz do wody.

(2 Wybierz jeden punkt, na ktérym zatrzymasz wzrok.
(3 Powiedz: "Przez kilka minut niczega nie naprawiam.” X ) ¥
(4 Zauwaz cigzar ciala, temperature wody i rytm oddechu. Pytanie do dziennika

'5) Gdy pojawi sig myé, nazwij j3 jednym stowem: Jaki jest najmniejszy krok, ktéry naprawde

4 plan / obawa / wspomnienie / cbowiazek. Witws i dzitTel ecz6r?

(6, Wréd uwagq do kontaktu ciala z woda. e Lol e e o .

[7, Pod koniec wybierz jeden maly krok na péiniej. _ \ J
g (

Intencja o

Nie potrzebuje pelnej kontroli, 8

aby wykona¢é jeden spokojny krok. Nie ustawiaj telefonu ani urzadzen

: elektrycznych na brzegu wanny.

Jeden wdech — jeden wydech Minutnik musi znajdowaé sie

Zauwaz jeden pelny wdech, potem jeden pelny wydech. 4

Wracaj do poczatku, gdy odplyniesz myslami, \ daleko od 2

Czas

7-10 minut.

NASTEPNY MALY KROK
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Rytuat 13:
Oczyszczenie po Podrozy

Na powrot do domu, ciala i odpoczynku

Kiedy zastosowa¢
Gdy wracasz z podrézy, dlugiej jazdy,
lotu lub intensywnego dnia poza domem.

Korzys$¢ emocjonalna
Symboliczne zakonczenie drogi,
odzyskanie kontaktu z domem

i tagodne przejscie do odpoczynku.

Skladniki

komfortowo ciepla woda; opcjonalnie

2 tyiki soli; 1 lyzka rozmarynu lub lawendy
w woreczku; swiezy recznik; czyste
wygodne ubranie; szklanka wody; kosz
lub torba na odziez z podrézy.

Zamienniki

sam prysznic; hydrolat lawendowy

lub rézany; owies w woreczku; rytuat
bez dodatkéw oparty na zmianie ubrania
i oddechu.

. Przygotowanie

8 1 QOdléz bagaz w wyznaczone miejsce.

' Zdejmij odziez z podrézy. Umyj rece.
Napij sie wody. Przygotuj czyste ubranie.

Kroki

Przygotuj wode i wybrane skladniki.

Stan przy wannie i powiedz: "Podroz sie

zakoriczyla. Jestem tutaj.”

3 Wejdz do wody i zauwaz pieé punktéw
kontaktu ciata z wanna lub woda.

4 Wykonaj trzy dlugie wydechy.

5 Pomys$l o drodze bez analizowania
kazdego wydarzenia.

6 Powiedz: “Zachowuje wspomnienia.
Odktadam zmeczenie drogi.”

7 Delikatnie porusz stopami i zauwaz,

ze nie musisz juz nigdzie isc.

Gl

Intencja
Wracam do domu, do ciala
i do wiasnego rytmu.

Oddech powrotu

= Wdech: Jestem tutaj.

" Wydech: Droga jest zakoriczona,
Powtdrz 7 razy.

Czas
10-15 minut.
{_,J‘
"Ny = H] =2
DROGA PROG DOMU
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Zakonczenie

Zatéz przygotowane ubranie. Odtéz rozpakowywanie
bagazu, jesli nie jest pilne. Powiedz: Najpierw wracam
do siebie. Reszta moze poczekad.

Pytanie do dziennika
Czego moje cialo potrzebuje najbardziej po podrézy?

Uwaga

Po diugiej podrézy mozesz by¢ odwodniona /
odwodniony. Nie wybieraj bardze gorgcej wody.
Jesli odczuwasz ostabienie lub zawroty glowy,
pomin kapiel i zadbaj o pomoc.

& - W

CIALO ODPOCZYNEK
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Rytuél 14:
Niedzielne Domkniecie

Na spokojne podsumowanie tygodnia i wyboér jednego kierunku

Kiedy zastosowac

Pod keniec tygodnia, gdy chcesz domknac
emaocje i wejs¢ w kolejny tydzien bez
nadmiernej presji.

Korzys$¢ emocjonalna

Refleksja, dwiadome zakoriczenie tygodnia
i wybdr jednej intencji na kolejne dni.

Sktadniki

komfortowo ciepla woda; opcjonalnie 2 tyzki soli;
1 tyzka lawendy i 1 tyzka rumianku w woreczku;
trzy kartki; olowek; szklanka wody.

Zamienniki

melisa; owies; sam rytuat z wodg;
kapiel stop polgczona z krétkim
podsumowaniem tygodnia.

WSPARCIE KIERUNEK
Przygotowanie

Ma kartkach napisz trzy nagtowki:

TO BYLO TRUDNE / TO MNIE WSPARLO /
TEGO POTRZEBUJE W NOWYM TYGODNIU.
Zapisz maksymalnie po trzy odpowiedzi.

Kroki

1. Przygotuj kapiel.

2 Przeczytaj pierwszq kartke i powiedz:

“Uznaje, ze to bylo trudne.”

Przeczytaj druga i zauwaz, co Cie wspieralo.
Wejdz do wanny i wykonaj trzy spokojne oddechy.
Pomysl o tygodniu jak o zamykanym rozdziale.
Przy trzecim naglowku wybierz tylko jedna
potrzebe przewodnig.

Zakonczenie

Mie musze rozpoczynac nowego tygodnia idealnie.
Potrzebuje jedynie jasnego kierunku. Po kapieli
zapisz jedng intencjg na widocznej kartce.

D AW

7 Zamien ja w malg intencje.

Intencja
Koricze ten tydzien z uwaznoscig | wybieram
jeden wspierajacy kierunek na kolejny.

Pytanie do dziennika

Jaka jedna zmiana moglaby uczyni¢ nadchedzacy
tydzien bardziej wspierajacym?

Trzy oddechy tygodnia

1. Uznaje to, co bylo trudne.
2. Doceniam to, co mnie wsparto.

3. Wybieram to, czego potrzebuje.
Powtérz caty cykl 3 razy.

Uwaga

Nie uzywaj pedsumowania tygodnia do krytykowania
siebie. Jedli narasta lek, wrod do prostege oddechu
i odczugc z ciala.

Czas
15-20 minut. /—\

TRUDNOSC WSPARCIE . KIERUNEK

|
® zg e xﬁé; @
(|| ¢ ¢
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MODUt 04

GRANICE

EMOCJONALNE
| RELAC]JE

Mozesz by¢ blisko innych, nie rezygnujac z wlasnej przestrzeni.

, , QQ,)
Granica nie jest kara, murem ani préba kontrolowania drugiej osoby.
Jest informacja o tym, co jest dla Ciebie w porzadku, czego nie chcesz

\ L/ przyjmowac, czego potrzebujesz, na co masz dzisiaj przestrzen
s i co zrobisz, jesli dana sytuacja bedzie si¢ powtarzac.
Rytuaty w tym module pomoga Ci uspokoi¢ emocje
3& przed podjeciem decyzji. Nie zastapig jednak rozmowy,

dziatania ani uzyskania pomocy, gdy sytuacja tego wymaga.

: 14 5
( Dobra granica nie mowi:
musisz sie zmienic.
Mowi: tak zadbam o siebie
w tej sytuacji.

« — | i

qg WYBOR . Q PRZESTRZEN l Q@ ODPOWIEDZIALNOSC
M

R) SZACUNEK
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Rytual 15:
Granice z Mitoscia

Na spokojne formutowanie granic bez agresji i nadmiernego ttumaczenia si¢

Kiedy zastosowac

Gdy chcesz komu$ odmoéwié, ograniczyc
kontakt, poprosi¢ o zmiane zachowania lub
jasno powiedziec, czego potrzebujesz.

Korzys¢ emocjonalna
Przygotowanie spokojnego, konkretnego
komunikatu bez atakowania drugiej osoby.

Skladniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z 1 tyzka
rumianku lub melisy; opcjonalnie 2 tyzki soli;
kartka; otowek; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies; lawenda; ¢wiczenie
wykonywane bez kapieli.

Przygotowanie

Na kartce zapisz cztery zdania:

KIEDY DZIEJE SIE... / CZUJE... /
POTRZEBUJE... / DLATEGO ZROBIE LUB
POPROSZE O...

Kroki
(1) Praygotuj wode i przeczytaj swéj komunikat.
@ Usuri oskarzenia typu: Ty zawsze / Ty nigdy / Przez Ciebie.

(3) Wejdi do wanny i poléi dionie na bokach ciala. SYTUACJA — EMOCIA — POTRZEBA — DZIALANIE
(4) Poczuj fizyczny obrys swojej sylwetki. e D =

\.

(5) Powiedz: "Mam prawo znaé swoje granice.” § !O | @ % @ '
@ Sprawdz, czy komunikat opisuje Twoje dzialanie, ‘
a nie prabe kontrolowania drugie) osoby. ‘ [

(7) Skré¢ go do 2-3 zdani | powtdrz spokojnie 3razy. | |

Po kapieli przepisz komunikat czytelnie i nie wysytaj go
od razy, jeéli nadal czujesz silne pobudzenie.

g

0@

Oddech stabilnego glosu
Wodech przez nos. Dlugi wydech z cichym
diwiekiem mmm. Powtérz 6 razy.

Intencja
Moge by¢ zyczliwa / zyczliwy i jednoczesnie Zakonczenie
jasno chronié swoja przestrzen. gﬁ Moja granica nie potrzebuje dtugiego usprawiedliwienia.

Pytanie do dziennika
I Jaka granice odkladam, poniewaz obawiam sie,

Czas ze ktos uzna ja za brak milosci?

12-15 minut.

Uwaga
W sytuacji przemocy, zastraszania lub ryzyka odwetu

priorytetem jest plan bezpieczenstwa i wsparcie
odpowiednich osdb lub instytucii.

37 — <7+ Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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Rytuat 16:
Po Spotkaniu z Trudng Osoba

Na odzyskanie dystansu i wybor wlasnej reakgji

Kiedy zastosowac

Gdy po spotkaniu z osoba krytyczna,
dominujaca, chaotyczna lub wymagajaca
nadal odczuwasz napiecie.

Korzys$¢ emocjonalna
Odzyskanie dystansu i oddzielenie wlasnych
decyzji od cudzego stylu komunikacji.

e
Sktadniki e bk

komfortowo ciepla woda; opcjonalnie : ”
2 tyzki soli; woreczek z lawenda albo melisa; g 4
kartka podzielona na dwie czesci; otowek; 238 .,:' 3 .'?"{

szklanka:yvochy ' POZA Moja W OBSZARZE
=g KONTROLA MOJEGO WYBORU
Zamienniki P&
o
sama woda; owies; rumianek; prysznic
potaczony z éwiczeniem wplywu.

.

\ Przygotowanie
- " | Podziel kartke na:
NIE MAM WPLYWU NA / MAM WPELYW NA.

W przykladach:
*+ ton drugiej osoby + wiasna odpowiedz
e . o - . . (‘_
J5 opnie decyzie o przemwie POZA MOJA KONTROLA W OBSZARZE MOJEGO WYBORU
* jej reakcje * moment zakonczenia
rozmowy * ton drugiej osoby + wlasna odpowiedz
* pOoproszenie o wsparcie = jEj Opini¢ i decyzje = przer’wie
Kroki * jej reakcje * moment zakoriczenia rozmowy
1. Przygotuj kapiel i przeczytaj obie czesci kartki. « poproszenie o wsparcie

2 Wejdi do wody.

3 Zaciénij dlonie na 3 sekundy i rozluznij je
przy wydechu — powtérz 3 razy. p

4 Pomyél o jednym zachowaniu drugiej osoby,
ktérego nie mozesz kontrolowad, | powiedz:
Nie mam wphywu na ten wybar.” i

3 P&:r’: l:;;? ?,{a:i:ﬂ}e;:;:m;' f;\:'fdz' B 1 Moja sprawczosc zaczyna sig od malej, konkretne] decyzji.

6. Wybierz jeden sygnat granicy: napieta szczeka / Po kapieli zaznacz na kartce jeden krok, ktéry zastosujesz
przyspieszony oddech / trudnosd z zabraniem glosu. podczas kolejnego spotkania.

7. Wybierz jedna reakcje: poprosze o chwile /
zmienig temat / powiem nie / zakoncze
spotkanie / wréce do rozmowy pézniej.

. Zakonczenie

Pytanie do dziennika
Na co probuje mie¢ wplyw, chod w rzeczywistosci
zalezy to od drugiej osoby?

Intencja
Nie kontroluje drugiej osoby. Moge jednak
wybrac sposéb, w jaki zadbam o siebie.

a0 F r
7%, Oddech wplywu Uwaga
~— = Wodech: Zauwazam sytuacje. Tk . : 3 )
© Wydech: Wybieram swaj krok. Jesli kontakt regularnie wywotuje lek lub poczucie zagrozenia,
Powtérz 7 razy. rozwaz ograniczenie kontaktu i uzyskanie profesjonalnego
wsparcia.

Czas
12-16 minut.
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Rytuat 17:
Ochrona przed Krytyka

Na filtrowanie krytyki bez podwazania calej swojej wartosci

Kiedy zastosowa¢

Gdy ustyszana krytyka powraca w myslach,
obniza pewnosc siebie albo sprawia, ze
zaczynasz podwazac cata swoja wartosc.

Korzy$¢ emocjonalna

Qddzielenie konkretnej informacji od oceny
catej osoby i wybdr tego, co warto
wykorzystac.

Skladniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z 1 tyzka
lawendy albo rumianku; opcjonalnie 2 tyzki
soli; kartka podzielona na trzy czeéci; otéwek;
szklanka wody.

Przygotowanie

Podziel kartke na trzy pola:

KONKRETNY FAKT / CUDZA OPINIA /

TO, CO WYBIERAM Z TYM ZROBIC.

Przyktad: Komentarz: Nigdy nie potrafisz dobrze
tego zrobi¢. Fakt: w jednym zadaniu pojawit sig biqd.
Opinia: uogdlnienie, Mgj wybor: poprawie bigd,

ale nie przyjme uogdinienia.

Zamienniki
sama waoda; owies; melisa;
¢wiczenie z kartka bez kapieli.

Kroki

1, Zapisz dokfadne stowa krytyki.
Usur z analizy stowa: zawsze / nigdy / wszyscy / nic.

Poszukaj jednege mozliwego faktu.

Powiedz: "Jedna opinia nie opisuje calej mojej osoby.”

7

3
(4) Wejdz do wanny i pofoz diori na klatce piersiowej.
5

6

) Zadaj sobie pytania: Czy padt konkretny przyktad?

Czy informacja moze mi poméc? Czy sposdb
przekazania byt pelen szacunku?

7) Wybierz jedng decyzje: wykorzystuje informacje /
prosze o wyjasnienie / nie przyjmuje uogélnienia.

-Z'_B | Powtérz: "Moge uczyé sie bez ponizania siebie.”

Intencja
Przyjmuje to, co jest uzyteczne.
Nie przyjmuje oceny catej swojej wartosci.

Oddech filtra

Wdech: Sprawdzam.
Wydech: Wybieram. Powtorz 8 razy.

Czas
12-15 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony

KOMENTARZ — FAKT — OPINIA

bb

MOGE SIE UCZYC
BEZ ODRZUCANIA SIEBIE.

»

Zakonczenie

Krytyka moze dotyczyé dziatania. Nie definiuje catej mojej oscby.
Po kapieli zapisz jedna rzecz do poprawy albo swiadomie zdecyduj,
ze komentarz nie wymaga dziatania.

Pytanie do dziennika
Czy prébuje poprawié konkretne zachowanie,
czy udowodnic, ze zastuguje na akceptacje?

Uwaga

Powtarzajgce sie ponizanie i podwazanie wartosci nie sg
konstruktywna informacja zwrotna. Pomocne moze byé
postawienie granicy, ograniczenie kontaktu lub wsparcie.
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Rytuat 18: Uwolnienie od Poczucia Winy

Na rozroznienie odpowiedzialnosci od samokarania

Kiedy zastosowac

Gdy stale wracasz do wlasnego bledu,
bierzesz na siebie zbyt duza odpowiedzialnosé
albo czujesz wing mimo ze nie zrobitas lub
nie zrobite$ niczego niewlasciwego.

Korzy$¢ emocjonalna

Rozroznienie odpowiedzialnosci od samokarania
oraz wybor konkretnego dzialania naprawczego,
jesli rzeczywiscie jest potrzebne.

Skadniki

komfortowe ciepta woda; woreczek z 1 tyzka
rumianku lub melisy; 2 tyzki soli do kapieli,
opcjonalnie; kartka podzielona na trzy czesci;
otéwek; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies w woreczku; lawenda;
Ewiczenie z kartka wykonane bez kapieli.

Przygotowanie

CO NAPRAWDE ZA CO CO MOGE
ZROBILAM LUB RZECZYWISCIE TERAZ
ZROBILEM? ODPOWIADAM? ZROBIC?

] - -
Uwagi do trzeciego pola - moze zawierac:
* przeprosiny; wyjasnienie; naprawienie bledu;
« zmiana zachowania; przyjecie, Ze nie da sig cofnaé sytuacii;
= odloZenie winy, ktéra nie nalezy do Ciebie.

E Kroki
4 1 Przygotuj wode i woreczek z rumiankiem lub melisy.
2| Przeczytaj swoje notatki. Skup sie na faktach, bez samooskarzania.
Wejd: do kapieli.
Polaz otwarte dionie na udach.
Powiedz: .Moge spaojrzed na swojg odpowiedzialnodé
bez ponizania siebie.”
Zapytaj siebie: Czy to, co zrobilam / zrobilem, bylo sprzeczne
z moimi wartosciami? Jesli tak, wybierz jeden krok naprawczy.
7 Jedli nie - zapytaj: Czy biore odpowiedzialnodé za emocje, oczekiwania
albo decyzje kogod innego?
8 Z kakdym wydechem rozluiniaj dlonie.
9 Powiedz: .Samockaranie nie jest tym samym co odpowiedzialnesé.”
10/ WyobraZ sobie, ze odkladasz cigtki przedmiot. Skup sig na tym,
<o modesz uczciwie zrobic teraz.

LT TR *)

(-3

Intencja
Wybieram odpewiedzialnoéé bez samckarania.

Oddech naprawy

Wdech: Widze to, co sie wydarzylo.

Wydech: Wybieram wlasciwy nastepny krok.
Powtérz siedem razy.

Czas
12-16 minut.
40 — © -+ Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony

Zakonczenie

Nie zmienie przeszlosci przez cierpienie. Moge jednak dziataé
uczciwie w terainiejszoici. Po kapieli zapisz jeden konkretny krok.
Jesli nie ponosisz odpowiedzialnosci, napisz: Oddaje wing,

ktéra do mnie nie nalezy.

Pytanie do dziennika

Czy moje poczucie winy prowadzi do odpowiedzialnego dzialania,
czy jedynie do ciagtego karania siebie?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli poczucie winy jest bardzo silne, dlugotrwate,
nieproporcjonalne albo towarzysza mu mysli

o skrzywdzeniu siebie, skontaktuj sie z odpowiednim
specjalistg lub natychmiastowa pomoca kryzysowa.
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Rytuat 19:
Nie Biore Tego na Siebie

Na oddzielenie wspierania od przejmowania odpowiedzialnosci

Kiedy zastosowac 3 » =9
Gdy ktos opowiada Ci o swoich problemach, : ;
oczekuje ciggtego wsparcia albo wywoluje
w Tobie poczucie, ze musisz rozwigzac

jego sytuacje.

Korzys¢ emocjonalna
Qddzielenie wspierania drugiej oscby od
przejmowania odpowiedzialnodci za jej
decyzje, emocje i konsekwencje.

Skladniki

komfortowo ciepta woda; 2 tyzki soli do
kapieli, opcjonalnie; woreczek z melisg lub
lawendg; dwa mate naczynia ustawione

na suche] podstawce; szes¢ matych karteczek;
otdwek; szklanka wody.

Zamienniki

sama woda; rumianek; owies;
dwa narysowane okregi na kartce
zamiast naczyn.

Przygotowanie

Przygotuj dwa mate naczynia i oznacz je kartkami: e ’ . rr——— -~
,MOJA ODPOWIEDZIALNOSC" oraz : . : moje moja. decyzja.
+ODPOWIEDZIALNOSC DRUGIEJ OSOBY”, R o granice o wsparciu

Umiesé je na suchej podstawce. Przygotuj szesé
matych karteczek z ponizszymi zapisami.

; cudze
Kroki . - kon.se,kwencje.

1) Przygotuj wode do kapieli.

(2) Spéjrz na dwa naczynia. Zauwaz, ze wspolczucie

" nie wymaga przenoszenia kaidej kartki do swojej czesel

’3 Weijdi do wody | zamknij oczy na chwile.

(4) Polé# dionie na brzuchu i powiedz: ,Moge wspierat
bez ratowania.”.

5,‘,' Pomysl o sytuacji, w ktdrej wziglas lub wzigles na siebie

_ zbytduze.
(6) Zadaj sobie pytania: ,O co naprawde zostatam lub P .
zostatem poproszeny?” oraz .Ma co faktycznie ; Zakonczeme
6 m Pm%:m':" B i = A ® Moge byc obecna lub obecny bez rezygnowania z wlasnej energii,
) 18r2 |& owleds, ra Mozesz dac: . T . . . . )
e BJ pr"-z:z orreﬁlonv i }Tjedno i o czasu |p:otrzeb. Po lfqplell prlzygot‘uj' ]edljlo zdame‘gramczne. o
infofmacje/ pomoc wjednm Imhkretnyrn zadaniu / Moge Cle Wysiuchac przez pietnaﬁcie minut, ale nie moge pod]qc
nie pomagam teraz / zasugerowanie specjalisty. tej decyzji za Ciebie.
8 Powiedz: ,Pomoc ma granice.”.
9 Zrelaksuj ramiona i dionie.
(10) Pozostan w ciszy tak dhugo, jak potrzebujesz. Pytanie dO‘ dZiennika
Intencja W ktd-r'ym mor!wncie w?par(':ie zacizyna zmieniac sie u mnie
Nie musze braé na siebie tego, w przejmowanie odpowiedzialnosci?
co nalety do drugiej osoby.
. Oddech odpowiedzialnosci o 2 TN . "
)  woeon Moia cg?é_ Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
b Wydech: Qudza czgsé. Jedli druga osoba grozi skrzywdzeniem siebie lub kogos innege,
Powtéez osiem razy. nie prébuj samodzielnie przejmowad peinej odpowiedzialnosci
Czas za sytuacje. Skontaktuj sie z odpowiednig pomoca kryzysowg
12-15 minut. lub stuzbami.
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Zamkniecie Konfliktu

Na przerwanie wewngetrznego odtwarzania rozmowy

Kiedy zastosowac

Gdy konflikt zostal oméwiony lub nie moze

by teraz rozwiazany, ale Twoje ciato nadal
zachowuje napigcie | gotowosc do dalszej walki.

Korzys¢ emocjonalna

Zakoriczenie wewnetrznego odtwarzania
rozmowy i odioZenie tematu do czasu, gdy
mozna podjgc kolejne odpowiedzialne dzialanie,

Skladniki

komfortowo ciepta woda; woreczek

z rumiankiem albo melisa; 2 tyzki soli,
opcjonalnie; kartka; koperta; otowek;
szklanka wody.

Zamienniki

sama woda; owies; lawenda; prysznic
polaczony z zamknieciem kartki w kopercie.

Przygotowanie

+ CO ZOSTALO POWIEDZIANE?

« CO POZOSTALO NIEWYJASNIONE?

« CZY POTRZEBNY JEST KOLEJNY KROK?

Mozliwe odpowiedzi:

- wréce do rozmowy w okreslonym terminie;

- potrzebuje przeprosin lub naprawy;

- potrzebuj¢ postawi¢ granice;

- potrzebuje zaakceptowad brak pelnego
rozwigzania;

- potrzebuje wsparcia osoby trzeciej.

Kroki

2162 kartke.

W62 jg do koperty, ale jeszcze jej nie zaklejaj.
Przygotuj kapiel.

Wejdz do wody.

Zauwaz napiecie w szczece, ramionach lub dloniach.
Rozluznij kazdg z tych czescei.

Powiedz: , Konflikt nie trwa teraz w tym pomieszczeniu.”
Przywolaj tylko ostatni moment rozmowy.
Wyobra# sobie, ze zamraZasz obraz.

Powiedz: , Zatrzymuje te historie na dzisiaj.”
Wybierz czas lub warunek powrotu do tematu.
Albo wyraznie nazwij decyzje o niepowracaniu.
Skup sig na temperaturze wody | oddechu.

L= -= T - S E R R S e
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Intencja
Moge zakoniczyc konflikt na dzisiaj bez
zaprzeczania temu, co sig wydarzylo.

Oddech pauzy

Wdech przez cztery sekundy.
Krétka naturalna pauza,
Wydech przez szes¢ sekund.
Po wydechu powiedz: Pauza.
Powtorz szesc razy.

Czas
12-16 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony

Zakonczenie

Po kapieli zapisz na kopercie:

WROCE DO TEGO: albo
ZAMYKAM TEN TEMAT, PONIEWAZ:
Nastepnie zaklej koperte.

Pytanie do dziennika

Czy potrzebuje rozwiazania, czy przede wszystkim
przerwy od ciagtego odtwarzania konfliktu?

Uwaga / bezpieczeristwo emocjonalne

Nie traktuj zamkniecia konfliktu jako obowiazku pogodzenia sig
z przemoca, przekraczaniem granic lub brakiem odpowiedzialnoéci
drugiej osoby. Czasami wiasciwym zakoriczeniem jest ograniczenie
kontaktu.
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Rytuat 21:

Po Intensywnym Dniu Rodzinnym
Na odzyskanie kontaktu z obecng sobg

Kiedy zastosowac

Po rodzinnym spotkaniu pelnym pytan,
komentarzy, obowiazkow, hatasu lub
powrotu do dawnych rél.

Korzys¢ emocjonalna

Odzyskanie kontaktu z obecng tozsamoscia

i oddzielenie wlasnych potrzeb od rodzinnych
oczekiwan.

Skfadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z lawenda 7 .
lub melisg; 2 tyzki soli, opcjonalnie; kartka fof
podzielona na dwie czesci; olowek; szklanka
wody.

Zamienniki F P— OSOBA, KTORA
owies; rumianek; sama woda; krotki - G - 2 pzié WESZI'.AM JESTEM TERAZ
prysznic po zmianie ubrania. i LUB WESZEDELEM

® 00606

Przygotowanie

ROLA, W KTORA OSOBA, KTORA

DZIS WESZLAM JESTEM TERAZ
LUB WESZEDLEM

>

AT,

Przykiady dawnych rél:

+ osoba, ktdra wszystkich uspokaja

» osoba, ktéra nie moze odmaowic

+ osoba odpowiedzialna za atmosferg

« osoba, ktéra musi sie thumaczy¢

+ osoba, ktéra ma spelniac oczekiwania

DAWNA ROLA

Kroki
E‘/ i Zmien ubranie, ktare mialas/miales na spotkaniu.
Umyj dionie i twarz.
Przygotyj kapiel.
Przeczytaj pierwszy zapis.
Powiedz: Ta rola mogla kiedyé pomagad mi przetrwad
lub zachowaé spokaj.”
6 Wejd:z do wody.
7 Przeczytaj drugi zapis.
8
9

o) 8] L) () o)

Powiedz:  Dezisiaj mam wiecej wybordw.”

9 Zauwai reakcje ciala na mysli o redzinie,

10 Rozluznij napigcie.

1 Wybierz jedng rzecz, ktérej nie cheesz robié podczas
nastepnego spotkania.

Wybierz jedng nowa reakcjg, np. nie odpowiadanie na pytanie
osobiste, zrobienie sobie przerwy, wyjscie wczesnigj, nie
mediowanie lub poproszenie o zmiang tematu,

Zakonczenie

Rodzina jest czescia mojej historii, ale nie definiuje wszystkich

12 Powtérz nowa reakejg na glos. maoich decyzji. Po kapieli zapisz jedno zdanie, ktdrego uzyjesz
podczas kolejnego spotkania.
Intencja
Szanuje swoja historie, . “ .
ale nie musze pozostawad w dawnych rolach, Pytanle do dziennika
;’ W jaka dawna role najtatwiej wchodze

Oddech dorostego wyboru
Wdech: Widzg dawng role.
Wydech: Wybieram obecng siebie

lub obecnego siebie. o B B i i
Bowibeaaiste ey i‘-\ Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

podczas kontaktu z rodzing?

Jedli spotkania rodzinne wiaza sie z przemocy, zastraszaniem,
Czas naduzywaniem alkoholu lub innym zagrozeniem, priorytetem
12-18 minut. jest bezpieczenistwo, a nie utrzymanie pozoréw harmonii.

43 — = - Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony



L 4

i
.

Rytuat 22:
Odzyskame Wiasnego Gtlosu

Na nazwanie wlasnej prawdy i spokojny komunikat

Kiedy zastosowac

Gdy podczas rozmowy zamilkfas lub zamilkles,
zgodzilas ub zgodziles sie wbrew sobie albo
dopiero pdzniej rozpoznajesz, co cheiatas lub
chciates powiedziec.

Korzys$¢ emocjonalna

Nazwanie wlasnej prawdy i przygotowanie
krotkiego, spokojnego komunikatu na przysztosc.

Sktadniki

komfortowo ciepla woda; woreczek z melisg
albo rumiankiem; kartka; olowek; szklanka wody;
opcjonalnie maty dyktafon pozostawiony daleko
od wody do nagrania komunikatu po kapieli.

Zamienniki
sama woda; lawenda; owies; éwiczenie
gtosowe wykonane poza wanna.

Przygotowanie e b U pOTRZEBUJE&
CHCIALAM LUB CHCIALEM POWIEDZIEC: 1 s )

POWSTRZYMAEO MNIE: SEReS
TERAZ MOGE POWIEDZIEC:

) Kroki | r—
4 (1) Przeczytaj zapisane zdania. ) W e
2! Przygotuj kapiel.
SN Zakonczenie
4 Rozluznij szczeke.
5) Lekko rozchyl usta. & Nie musze powiedzieé¢ wszystkiego dzisiaj.
6 Zrab dlugi wydech z cichym diwigkiem .mmm”. Mogeg jednak przestac zaprzeczac temu, co naprawde mysle.
7. Powiedz: ,Mdj gles nie musi byé gtosny, aby byt wainy.” Po kapieli zapisz finalny komunikat lub nagraj go dla siebie.
8) Przeczytaj: ,Teraz moge powiedziec”,
9 Skré€ to do jednego zdania.

=
=1

Podaj przyklady, np.:

* Nie zgadzam sig.

* Potrzebuje czasu do namyshu.

* Nie chcg rozmawiac o tym w ten sposéb.

* Moja odpowiedz brzmi nie.

11 Powiedz zdanie cicho, a potem na gfos w normalnym tonie.
12 Zauwai napigcia w gardle, klatce piersiowej lub brzuchu.
Oddychaj bez wymuszania natychmiastowe]j odwagi.

POTRZEBUJE
W\"M CZASU. )f

E Pytanie do dziennika

Intencja W jakich sytuacjach najczesciej trace kontakt

M&j gtos, moje zdanie i moje tempo maja znaczenie, z wlasnym zdaniem?

Oddech gtosu

Wdech nosem. Wydech z agodnym diwikiem mmm. Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Mastepnie wypowiedz jedno krétkie zdanie. 4 { . i o .
Nie wracaj do rozmowy natychmiast, jesli istnieje ryzyko agresji,

Powtdrz pieé razy.
}r odwetu lub dalszego przekraczania granic. W takiej sytuacji

wybierz bezpieczniejsza forme komunikacji albo wsparcie

Czas
osoby trzeciej.

10-15 minut.
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Rytuat 23:
SpOkOj przed Wazna Rozmowa

Na uporzadkowanie celu, zdania i granicy

Kiedy zastosowac

Przed rozmowa o granicach, potrzebach,
decyzji, konflikcie, zmianie pracy, relacji
lub innym waznym temacie.

Korzys¢ emocjonalna
Uporzadkowanie przekazu, zmniejszenie
chaosu mysli | wejscie do rozmowy

z jasnym celem.

Skladniki

komfortowo ciepta woda; woreczek
z lawenda albo melisa; 2 tyzki soli,
opcjonalnie; kartka z trzema polami;
otowek; szklanka wody.

Zamienniki
sama wada; rumianek; owies;
dziesieciominutowe ¢éwiczenie

wykonywane poza tazienka.
Przygotowanie
CEL NAJWAZNIEISZE MOJA
ROZMOWY ZDANIE GRANICA
Po co wehodze Jak najproscie] Czego nie
w tg rozmowe? mogg ?Q przekrocze?
powiedzied?

PLAN AWARYJNY
Jak spokojnie zakoncze
rozmowe, jesli zajdzie taka
potrzeba?

Przyklad kontaktu po godzinach pracy:

Cel: ustalenie jasnych zasad kontaktu po godzinach pracy.
Zdanie: , Nie odpowiadam na wiadomosci po 18:00.%
Granica: ,Po 18:00 nie jestern dostepna.”

Plan awaryjny: ,Wrdce do tego jutro.”

Kroki

1 Przygotuj kapiel | przeczytaj swoje notatki.

Przeczytaj swéj cel rozmowy na glos.

Usur z listy cele, ktdre sa poza Twoja kontrola.

Zamiast ,Sprawig, Ze druga osoba mnie zrozumie” powiedz:

wJasno przedstawie swoje stanowisko.”

Wejdi do wody.

WeZ trzy spokeojne wydechy.

Wypowiedz najwainigjsze zdanie na glos.

Jedli zawiera zbyt wiele wyjasnien, skréd je.

Wyobrai sobie trzy reakcje: zgoda, pytania, sprzeciw,

Przy kaidej powtérz swojg granice bez dodawania

nowych argumentow.

10/ Powiedz: ,Nie musze przewidzieé calej rozmowy.”
Wybierz jedno zdanie awaryjne, np. ,Potrzebujg chwili.”,
Mréce do tego péinie).”,  Mie cheg kontynuowad
w takim tonie.”, .Moje stanowisko pozostaje bez zmian.”

W

0@ N O0en

Intencja
Wehodze do rozmowy z jasnoscia, spokojem
i szacunkiem do wilasnych granic.

Oddech przed zdaniem

Wdech naturalny. Dlugi wydech. Krétka pauza.
Dopiero potem wypowiedz najwazniejsze zdanie.
Powtorz piec razy.

Czas
12-15 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony
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CEL ZDANIE GRANICA

| Ustalenie Jasnyeh  Nie odpowiadam Po 12:00
| zasad kontaktu na wiadomosci nig jestem
PO godzinach po 18:00.
procy.

PLAN AWARYINY

Wrice do tego

Zakonczenie

Moim zadaniem jest méwic jasno. Nie kontroluje reakeji
drugiej osoby. Po kapieli oditéz notatke i odpocznij
przed rozmowa.

Pytanie do dziennika
Co naprawde chce przekazac, jesli usune potrzebe
tlumaczenia sig i przekonywania?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli rozmowa moze stac sig agresywna, wybierz publiczne
miejsce, obecnosé osoby trzeciej, komunikacje pisemng
lub catkowicie zrezygnuj z bezposredniego spotkania.
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Rytuatl 24: Emocjonalny Plaszcz

Na przypomnienie sobie granic przed trudnym otoczeniem

Kiedy zastosowac

Przed wejsciem w $rodowisko pelne silnych
emocji, napietych rozmadw, krytyki

lub duzej liczby ludzi.

Korzys¢ emocjonalna

Przypomnienie o wlasnych granicach, prawie
do przerwy | mozliwoéci swiadomego
ograniczenia zaangazowania.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z lawenda
albo melisa; recznik lub szlafrok, ktary bedzie

uzywany jako symboliczny plaszcz po kapieli;
kartka; otéwek; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; rumianek; owies; sam szlafrok
i éwiczenie wizualizacyjne bez kapieli.

Przygotowanie
Podziel kartke na cztery pola i zapisz swoje
zasady na ten czas:

« MOGE ZROBIC PRZERWE.
s NIE MUSZE ODPOWIADAC NA KAZDE PYTANIE.
« MOGE WYJSC WCZESNIEJ.

Dodaj jedna swoja osobista zasade:

Kroki
4 Potéz recznik lub szlafrok w zasiegu reki.

Przygotuj wode.

Wejdz do kapieli.

Zamknij oczy tylko wtedy, gdy jest to bezpieczne.
Wyobraz sobie, ze na Twoich ramicnach pojawia sig
lekka warstwa miekkiego materiatu — Twoj plaszcz.
6 Poczuj, ze ten plaszez nie odcina Cie od ludzi, 5 F
ale przypomina: , To ja decyduje, co przyjmuje, Zakonczenie

na co odpowiadam i kiedy robie przerwe.” & Po wyjéciu owin sie przygotowanym recznikiem

L5 DR - DR N R

7 Wyobraz sobie kieszenie plaszcza. Wiéz2 do nich lub zatéz szlafrok. Powiedz: Moje granice pozostaja
te trzy zdania jako swoje wsparcie: ze mng takze poza tg lazienka.
~Moge milczec.”, ,Moge powiedzied nie.”,
~Moge odejsc.”

8 Zauwaz cigzar swojego ciala i kentakt z woda. . . E
Powtérz zapisane zasady. Pytame do dziennika

Ktéra z moich granic najtatwiej znika

Intencja w obecnodci silnych emocji innych oséb?

Zachowuje kontakt z innymi,

nie tracgc kontaktu ze sobg.

A Oddech plaszcza . 2 ; .
== Wdech: Wyobraz sobie stabilnos¢ ramion. U waga / hCZpICC)‘:L’I]HI‘f\-TI CHI(]CJ()HE.IlI}L’
L= Whydech: Poczuj rozluinienie wokdt

Wizualizacja jest jedynie narzedziem przypominajgcym.
Nie zastepuje realnego planu dzialania, komunikatu
Czas granicznego ani opuszczenia niebezpiecznej sytuacji.
10-15 minut.

klatki piersiowe]. Powtérz osiem razy.

©
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Rytual 25:

Powro6t do Siebie po Rozstaniu

Na tagodne uznanie straty i troske o kolejny dzien

Kiedy zastosowa¢

@ Po zakonczeniu relacji, gdy odczuwasz
smutek, pustke, tesknote, chaos |ub trudnosé
w rozpoznaniu wlasnej codziennosci bez
drugiej osoby.

Korzy$¢ emocjonalna

@ tagodne uznanie straty oraz odzyskanie
kontaktu z whasnymi potrzebami, przestrzenia
i kolejnym matym krokiem.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z
rumiankiem, lawenda lub owsemn; czysty
recznik; trzy kartki; otéwek; szklanka wody;
chusteczki pozostawione w suchym miejscu.

Zamienniki

sama woda; kapiel stop; prysznic; rytuat
wykonywany bez zapachu i bez dodatkowych
sktadnikow.

Przygotowanie
TO, ZA TQ, CO TO, CZEGO
CZYM i BYLO DLA MNIE POTRZEBUJE
TESKNIE | TRUDNE TERAZ
_— e e
Nie zmuszaj sie do wdziecznosci ani
pozytywnego podsumowania.

Kroki
(1) Przygotuj kapiel z wybranym woreczkiem ziotowym.

(2) Przeczytaj pierwsza kartke i powiedz:

@ b ""‘k:;t; Eﬁl‘g’;“k:ﬁ:gg'ﬁ:g:m'c Nie zostawiam w tej wodzie cate] historii. Zostawiam jedynie

_ ,Moge pamietac takze to, co byto trudne.” obowigzek rozwigzania wszystkiego dzisiaj. Po kapieli skontaktuj

¢ Wejdt do wody. e sie z jedng wspierajacg osoba albo wykonaj jeden podstawowy
Poléz dionie na klatce piersiowej lub brzuchu. Kt ki o siebi
Pozwdl, by emocje sie pojawily, bez ich odganiania. St raskio siehie.

4
5
[
7 Jedli pojawia sie Ry, pozwdl im plyngé, oddychajac naturalnie.
8
9

Zakonczenie

Przeczytaj trzecia kartke — nagléwek.

| Wybierz jedng podstawowg potrzebe, ktdra dzié Cig wesprze:
sen, jedzenie, kontakt z bliska osoby, cisza, ograniczenie
kontaktu z bylym/partnerka, ograniczenie bodicdw
przypominajqcych lub wsparcie profesjonalne.
Powiedz: ,Moje Zycie nie musi by¢ dzisiaj kompletne.
Potrzebuje tylko zatroszczyc sig o kolejny dzien.”

Pytanie do dziennika

Czego potrzebujg, aby ten dzien stat sie odrobing
bezpieczniejszy i tagodniejszy?

Intencja
Uznaje stratg i krok po kroku wracam
do wiasnego Zycia. U ; [ ; 3 " ]
. £ Jwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
Oddech lagodnej obecnosci & a8 p ]
Wdech: To jest trudne. Silny smutek po rozstaniu moze wymagac wsparcia. Jesli

Wydech: Nie muszg przechodzié przez to idealnie.

Povriarzs tyls razy, 0 jest komfortowe. nie jestes w stanie funkcjonowac, nie Spisz przez dhuiszy czas,

przestajesz jesc albo pojawiaja sie mysli o skrzywdzeniu siebie,

® Czas skontaktuj sie niezwlocznie ze specjalista lub pomoca kryzysowa.
10-15 minut,
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Rytuat 26:
Ochrona Osoby Wysoko Wrazliwej

Na uszanowanie wiasnego limitu i regeneracje¢

Kiedy zastosowac

Gdy intensywnie reagujesz na hatas, thum,
zapachy, emocjonalne rozmowy lub wiele
wydarzen nastepujacych po sobie.

Korzys¢ emocjonalna
Zmniejszenie liczby bodicdw, rozpoznanie
wiasnego limitu i zaplanowanie regeneracji
bez poczucia winy.

Skladniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z owsem
albo rumiankiem; bardzo delikatne éwiatlo
zapewniajgce bezpieczeristwo; migkki recznik;
kartka; otowek; szklanka wody.

Czego unikac

silnych zapachdw; wielu skladnikéw
jednoczesnie; gtosnej muzyki; jaskrawego
$wiatla; bardzo gorace] wody; diugiego
czasu kapieli; presji, ze rytuat musi
natychmiast poprawi¢ samopoczucie.

Zamienniki

sama woda; kapiel stép; krétki prysznic;
odpoczynek bez wody w cichym, bezpiecznym
miejscu.

Przygotowanie

MOJ LIMIT DZISIAJ TO: _
NAJBARDZIEJ OBCIAZYLO MNIE:
PO RYTUALE POTRZEBUJE:

Kroki

Ogranicz swiatto | diwigki do poziomu kemfortowege.

Przygotuj prosta kapiel z tylko jednym dodatkiem,

Wejd# do wody.

Nie zamykaj oczu, jésli to zwigksza napigcie.

Zauwai: jeden kolor w pomieszczeniu, jeden neutralny

diwigk, jeden punkt kontaktu skéry z woda.

Powiedz: ,Maoja wrazliwosé nie jest obowiazkiem

znoszenia wszystkiego.”

Zapytaj: ,Ktéry bodziec moge ograniczye€ jutre?”,

8 Wybierz jedno dzialanie: krétsze spotkanie, przerwa
bez telefonu, sluchawki wygluszajgce, wyjscie
wezedniej, mniej planéw w jednym dniu, odmowa
dodatkewege obowiazku. Pozostan bez dalszej analizy.

SIS

o

=~

Intencja
Szanuje swdj limit | daje sobie prawo do regeneracji.

Oddech naturalny

Nie licz. Mie poglebiaj oddechu na sile. Zauwaz wydech
i rozluznij przy nim szczeke. Powtorz przez okolo

dwie minuty.

Czas
B-12 minut.

Swigte Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony

LAGODNIE INTENSYWNIE ZA DUZO

MO] PUNKT ZATRZYMANIA

Zakonczenie

Wyijdz powoli. Owin sie recznikiem. Przez kilka minut nie wlaczaj
dodatkowych bodzcéw. Powiedz: Odpoczynek nie jest nagroda.
Jest odpowiedzia na przeciazenie.

Pytanie do dziennika

Ktory limit zauwazam dopiero wtedy,
gdy jest juz przekroczony?

Uwaga

Okresélenie wysoka wrazliwos¢ opisuje sposob przezywania,
ale nie zastepuje diagnozy. Jesli nadwrazliwosc sensoryczna
silnie utrudnia codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowaé
ja z odpowiednim specjalista.
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Rytuat 27:
Uwolnienie Natretnych Mysli o Kims$

Na przerwanie analizowania i powrot do terazniejszosci

Kiedy zastosowa¢

@ Gdy stale odtwarzasz rozmowe, sprawdzasz,
co druga osoba mogta pomyéled, tworzysz
wyobrazone scenariusze albo trudno Ci

skierowac uwage na wlasny dzien.

Korzy$¢ emocjonalna

q@ Przerwanie cigglego analizowania i skierowanie
uwagi z powrotem na wlasne potrzeby oraz
terazniejszosc.

+

Skladniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z lawenda
lub melisa; kartka; koperta lub pudetko; otéwek;
szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies; rumianek; ¢wiczenie
2 kartka wykonane bez kapieli.

Przygotowanie

+ O CZYM STALE MYSLE?

+ CZEGO PROBUJE SIE DOWIEDZIEC?

* CZY MOGE NAPRAWDE UZYSKAC
TE ODPOWIEDZ TERAZ?

» CZEGO POTRZEBUJE ZAMIAST
KOLEJNEJ ANALIZY?

Moiliwe potrzeby:

¢ jasnej rozmowy; * zaakceptowania braku odpowiedzi;

* ograniczenia sprawdzania telefonu; * odpoczynkuy; " 4 3 - -

* zajecia uwagi konkretnym dzialaniem; \ N7 /

« profesjonalnego wsparcia. \ _ | : /
~ L Jr 4 4 : &/‘/

Kroki -
= ) Zapisz natretna mysl o tej osobie w jednym zdaniu, 3

Ztaz kartke.

) Wiéz ja do koperty lub pudetka.

| Przygotuj kapiel.
Wejdz do wody.
Powiedz: . Mysl moie sie pojawit, ale nie musze jej dalej rozwijac.”
Gdy pojawi sie wyobraienie te] osoby, nazwij je: Wspomnienie.”

| Gdy pojawi sie wyobrazona rozmowa, nazwij j3: .Scenariusz.”

| Gdy zgadujesz, co czuje lub mysli, nazwij to: .Domysh”

| Po etykietowaniu wrdé uwage do jednego odeczucia fizycznego:
temperatury wody, kontaktu dioni z cialem, wydechu lub
cigkaru ramion.

B () (~a)(en)em) e (e (=

Zakonczenie

_ Ta myél moze wrocic, ale nie musi kierowac moim kolejnym krokiem.
1) Powtarzaj. ilekro to potrzebne, P ieli odtés k kres] K
@ Nio traktej powrb myshjako poretki o kapieli odtéz kopertg na okreslony czas, na przykfad do nastepnego

13) Ma zakoficzenie wybierz jedne dzialanie skupione na sobie. dnia. Ogranicz sprawdzanie prefilu, wiadomosci lub telefonu, jesli
podtrzymuje to analizowanie,

Intencja

Nie musze rozwigzywaé drugiej osoby w swojej glowie. Pytanie do dziennika

Wirecain cawitmegs hpw: Jakiej pewnosci prébuje szukac poprzez ciagte

Oddech powrotu do terazniejszosci frydleniens ta] aiobie:

Wdech: Myél. Wydech: Powrét.

Powtérz dziesige spokojnych razy. Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

C Nie probuj thumic mysli sita. Jesli myéli s bardzo intensywne, trwaja
Zas ) dhugo, prowadza do kompulsywnego sprawdzania, zaktécaja sen

10-15 minut. lub codzienne funkcjonowanie, skonsultuj sie ze specjalisty zdrowia

psychicznego,
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Rytuat 28:

Wdzieczno$¢ bez Poswiecania Siebie

Na rozdzielenie wdzigcznosci od obowiazku cigglego poswiecania si¢

Kiedy zastosowaé

Gdy czujesz wdziecznoéé wobec bliskiej oscby,
pracodawcy, rodziny lub przyjaciela, ale jednoczesnie
baisz sig stawiac granice, aby nie zostac uznang lub
uznanym za niewdzigczng osobe.

Korzys¢ emocjonalna

Rozdzielenie wdziecznoéci od zobowigzania do
ciaglego poswiecania czasu, energii, zdrowia

i wiasnych potrzeb.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z 1 tyika
rumianku albo melisy; 2 tyzki soli do kapieli,
opcjonalnie; dwie kartki; ofdwek; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; woreczek z owsem; lawenda;
¢wiczenie z kartkami wykonane bez kapieli.

Przygotowanie

Na pierwszej kartce napisz: ZA CO JESTEM
WDZIECZNA LUB WDZIECZNY? Na drugiej:
NA CO NIE MUSZE SIE ZGADZAC?

Przyklad: Jestem wdzieczna za pomoc, ktéra
otrzymatam. Nie musze jednak by¢ dostepna
za kazdym razem, gdy kto$ czegos potrzebuje.

eCd0©06 ©

Kroki

Przygotuj wade i wszystkie potrzebne rzeczy.

©®

)

B

@

(2) Przeczytaj pierwsza kartke na glos.

(3) Zauwaz dobro, ktére otrzymatas lub otrzymates.

4) Wejdz do wody.

(5) Usigdz wygodnie, otwérz dtonie na udach.

(&) Powiedz na gtos: ,Wdzigeznosé moze byé szczera bez
tworzenia diugu bez korica."

(@) Przeczytaj druga kartke w ciszy.

(8) Zauwaz napiecie, lek, poczucie winy.

(9) Zapytaj siebie: ,Czy moja zgoda wynika z wyboru,
czy ze strachu przed rozczarowaniem kogos?”

() Wybierz jedna granice, ktérg cheesz chronié.

(1) Przygotuj zdanie: ,Doceniam to, co dla mnie
zrobifas lub zrobites. Tym razem jednak nie moge
sie zgodzic."” Powtorz je trzy razy.

[ Zauwaz, 7e wdzigcznosé | odmowa moga wspéfistnied.

Intencja
Moge by¢ wdzieczna lub wdzieczny i jednoczesnie
chronic¢ swoje potrzeby.

Oddech dwoch prawd

Wdech: Doceniam. Wydech: Wybieram swoja granice.
Powtérz osiem razy.

%
®©

50— w4

O

Czas
12-15 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony

WDZIECZNOSC

Zakonczenie

Przed wyjsciem powiedz: Nie musze splacac wdziecznosci wlasnym
wyczerpaniem. Po kapieli zapisz jedno zdanie, ktére taczy uznanie

i granice.

Pytanie do dziennika
W ktorej relacji najczesciej myle wdziecznosé
z obowiazkiem rezygnowania z siebie?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli ktos uzywa wczedniejszej pomocy, prezentéw lub przystig
do wymuszania posfuszeristwa, moze to by¢ forma manipulacji.
Masz prawo skonsultowac sytuacje z zaufang osobg lub specjalista.



M.O DEJJ'_ 95
DOM, PRACA,
TLUM I SWIAT CYFROWY

Chron swdj spokdj w $wiecie pelnym bodzcow, kontaktow i informacji.

I|l’ —
Q;}.’.J :
Codzienna autoochrona nie zawsze wymaga wielkiego rytuatu.

Czesto zaczyna sie od zauwazenia, ze Twoja uwaga zostata rozproszona
pomiedzy zbyt wiele oséb, wiadomosci, ekranéw i obowigzkow.

Rytuaty w tym module pomoga Ci:
o zakonczyc dzien pracy;
¢ ograniczy¢ przecigzenie po tlumie;
» odzyskaé uwage po ekranach;
» przerwaé poréwnywanie sie w mediach spofecznosciowych;
» wrdcié do domu z wieksza obecnoscia;
o uporzadkowac przestrzen po gosciach;

¢ Swiadomie przygotowac sie do intensywnego wyjscia.

- (14 3

Nie musisz by¢ dostepna lub dostepny
dla wszystkiego, co probuje przyciggngé Twojq uwage.
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Rytual 29:

Po Tlumie i Halasie

Na zmniejszenie bodZcoéw i powrdt do wlasnej przestrzeni

&
v

Kiedy zastosowaé

Po zakupach, wydarzeniu, komunikacji
miejskiej, koncercie, urzedzie, duiym
spotkaniu lub innym miejscu petnym ludzi,
diwigkow i ruchu.

Korzys¢ emocjonalna
Zmniejszenie liczby bodzcow, odzyskanie
poczucia przestrzeni osobistej i spokojny
powrdt do wlasnego rytmu.

Skiadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z owsem
lub rumiankiem, opcjonalnie; czysty recznik;
wygodne ubranie; szklanka wody; koszyk
lub wyznaczone miejsce na rzeczy uzywane
poza domem.

Czego nie dodawac

intensywnych olejkow; wielu zapachow;
gtosnej muzyki; migajacych Swiatet; telefonu
ustawionego przy wannie; dlugiej listy
¢wicze.

Zamienniki

krotki, spokojny prysznic; kapiel stop;
siedzenie w cichym miejscu z cieptym
recznikiem na ramionach; cwiczenie
bez wody.

Przygotowanie

Odtéz torbe, kurtke i buty w jednym miejscu.
Umyj rece. Zmier ubranie, jesli zwigksza to
komfort. Whycisz telefon. Przygotuj prosta
kapiel z maksymalnie jednym fagodnym
dodatkiem.

Kroki
) Wejdz powoli do wody.

Skup sie na jednym spokojnym punkcie.

Zauwaz granice wanny wokét ciala.

Powiedz: , Tutaj nie musze reagowac na ruch innych osob.”.
) Zauwai trzy odczucia w ciele.

=)

")
A

) @k

Zakonczenie

© Nezwjdwadiwighh. Wyjdz powoli. Zatéz luzne ubranie. Przez kolejne dziesig¢ minut
: Kﬁ:;;:?:::i:ﬁ:ﬁriy;?:::’;:ﬁokci unikaj wiadomosdi, filméw i intensywnych rozméw. Powiedz:
:;'} Traktuj to jake przypemnienie swoje] przestrzeni osobistej. Nie musze wraca¢ do petnej aktywnosci natychmiast.
10 Powiedz: ,Ttum sie skoriczyl. Nie musze dalej pozostawaé
w gotowosci.". . . .
QOdpocznij bez dalszej analizy. P}’tame dO dZIennlka
Intencja Ktory element tumu najbardziej mnie obcigza: hatas, bliskos¢
Wracam z ttumu do ciszy, przestrzeni ludzi, ruch czy koniecznosé ciagtego reagowania?
i wlasnego tempa.
Oddech przestrzeni Uwaga
Wdech: Mam miejsce. il o
Wydech: Moge zwalnic. & Jedli diwieki, thum lub kontakt spoteczny regularnie powodujg silny
Powtérz osiem razy.

lek, dezorientacje albo trudnosé w codziennym funkcjonowaniu,

Czas warto skonsultowaé te reakcje ze specjalista.

8-12 minut.
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Rytual 30: Po Dniu Pracy z LudZmi

Na zakonczenie roli zawodowej i powrot do siebie

0
®
5
=

(o

-

o) (~)
(o)(~)
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Kiedy zastosowa¢

Po dniu petnym rozmow, obstugi klientéw,
nauczania, opieki, konsultacji, spotkan lub
emocjonalnego wspierania innych oséb.

Korzys$¢ emocjonalna

Zakoriczenie roli zawodowe] i odzyskanie
kontaktu z prywatnymi potrzebami, cisza
oraz wiasng tozsamoscia poza praca.

Sktadniki

komfortowo ciepla woda; woreczek z lawenda,
melisa lub rumiankiem; 2 fyzki soli, opcjonalnie;
identyfikator, notes stuzbowy lub inny obiekt
pracy umieszczony poza tazienka; kartka;
otéwek; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies; prysznic po zmianie ubrania;
¢wiczenie zamknigcia wykonywane bez kapieli.

Przygotowanie

Zdejmij ubranie robocze lub identyfikator.
Odtéz przedmioty zwiazane z praca w jedno
miejsce. Zamknij stuzbowe aplikacje, jesli
obowiazki zostaty zakonczone. Na kartce
napisz: DZISIAJ DALAM LUB DALEM INNYM...
TERAZ POTRZEBUJE DLA SIEBIE...

Kroki

Przeczytaj pierwsze zdanie.

Uznaj swaj wysilek bez oceniania.

Przygotuj kapiel.

Wejdz do wody.

Powiedz: ,,Moja rola zawodowa konczy sie na dzisiaj.”
Jesli pojawia sie mysli o konkretnych osobach,
powiedz: ,,To nalezy do czasu pracy.”

Skup sie na drugim zdaniu.

Wybierz jedng potrzebe dla siebie z: cisze, jedzenie,
sen, ruch, kontakt bez roli pomagajgcej, samotnosé,
rozrywke, brak rozmaow.

Potéz rece na ramionach.

Powiedz: , Nie musze dalej pozostawac w roli osoby

dostepnej.”
Nie planuj nastepnego dnia pracy przez kilka minut.

Intencja
Koricze prace i wracam do siebie jako osoby,
nie tylko funkcji.

Oddech zdejmowania roli
Wdech: Doceniam swaj wysitek.
Wydech: Odktadam role zawodows.
Powtérz osiem razy.

Czas
12-18 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony

Zakonczenie

Przed wyjsciem powiedz: Nie musze konczy¢ kazdego cudzego
procesu w swojej glowie. Po kapieli wykonaj jedng czynnos¢
catkowicie niezwigzang z praca.

Pytanie do dziennika
Po czym poznaje, ze nadal jestem emocjonalnie w pracy,
mimo Ze dzier zawodowy juz sie zakoriczyt?

Jedli regularnie odczuwasz silne wyczerpanie, zobojetnienie,
drazliwos¢ lub niezdolnos¢ do odpoczynku po pracy, warto
rozwazy¢ konsultacje dotyczaca przecigzenia zawodowego.

& Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne



L 4
.‘k/
L

Rytuat 31:
Reset po Ekranach

Na przerwanie automatycznego siegania po ekran i powrot do ciata

Kiedy zastosowac

Po wielu godzinach przed komputerem,
telefonem, telewizorem lub po dniu
cigglego przelaczania uwagi pomiedzy
aplikacjami.

Korzy$¢ emocjonalna

Przerwanie automatycznego siegania po ekran,
rozluznienie wzroku i szyi oraz $wiadomy
powrdt do odczué fizycznych.

Sktadniki

komfortoweo ciepta woda; woreczek z owsem
lub rumiankiem, opcjonalnie; czysty recznik;
szklanka wody; telefon pozostawiony poza
fazienka; zegar analogowy lub minutnik
umieszczony z dala od wody, opcjonalnie.

Zamienniki

prysznic bez telefonu; kapiel dicni; ciepty
oklad na kark wykonywany poza wanna;
dziesieé minut odpoczynku z zamknietymi
ekranami.

Przygotowanie

Zapisz na kartce wszystko, co naprawde
wymaga sprawdzenia poZniej. Zamknij
aplikacje. Wiacz tryb samolotowy lub
pozostaw telefon poza pomieszczeniem.
Zmniejsz jasnosc $wiatta, zachowujgc
bezpieczenstwo. Przygotuj wode bez
intensywnych dodatkéw.

b Kroki

WejdZ do wanny.

Popatrz na odlegly punkt.

Bez poruszania glows, popatrz powoli w lewo i w prawo.
) Jedli jest komfortowo, zamknij oczy na kilka sekund.
Rozluznij czolo.

Opusd ramiona.

Delikatnie poruszaj szyjg bez intensywnych okrazen.
Powiedz: .Nie musze sprawdza¢ kolejnej rzeczy.”
Zauwaz impuls siggnigcia po telefon bez oceny.
Powiedz: .To tylko nawyk, nie polecenie.” QCZY SZYJA ODDECH
| Wréc uwaga do temperatury wody. \

W ostatnich dwdch minutach nie wykonuj Zadnego zadania.

(7)(2)3)0) (00} (~) (v (1) (&) () (ra) (=

Zakonczenie

gﬁ Po wyjsciu nie siegaj po telefon przez co najmniej dziesiec minut.
Wybierz jedng czynnosé analogows: przygotowanie napoju;
rozcigganie; zapisanie mysli; rozmowe; spokojna muzyke; odpoczynek.

Intencja
Odlgczam uwage od ekranéw i wracam do ciala.

®

Oddech dla wzroku

Weach : : | y Pytanie do dziennika
ech z otwartymi oczami, patrzac na neutralny punkt. . : :
Wydech z delikatnie zamknigtymi oczami. Po ktéry ekran siggam automatycznie, nawet gdy

Powtérz szeéé razy. Nie zaciskaj powiek. nie mam konkretnego celu?

Czas & rl;!wa%a i h ruchéw szyi, jedli powoduja bol
10_15 minut_ e wy OHUJ Iin enﬁywnyc ruchnow SIY',J (] pﬂwﬂ Ulq %]

lub zawroty gtowy. Urzadzenia elektryczne muszg znajdowac
sie daleko od wody.
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Rytual 32:
Po Mediach Spolecznosciowych

Na Przerw anie ]')()I‘(}V'. nyw 7ania 1 p()\h[()l do \&’hl%]'lt‘g_,() .r"\ cia

Kiedy zastosowac
Gdy po przegladaniu mediéw spotecznosciowych J
poréwnujesz swoje Zycie z innymi, czujesz
niepokéj, zazdrosc, presje albo wrazenie,
ze robisz za mato.

Korzys¢ emocjonalna

& Przypomnienie, Ze ogladane tresci sg wybranymi
fragmentami zycia innych oséb, oraz powrdt
do wlasnej rzeczywistosci i potrzeb.

Skiadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z lawenda,
melisa lub owsem; kartka podzielona na trzy cresci;
oféwek; szklanka wody; telefon pozostawiony

poza lazienka.

€O SOBIE O TYM
! OPOWIEDZIALAM NAPRAWDE
Zamienniki LUB POTRZEBUIE?
sama woda; rumianek; prysznic bez telefonu; OPOWIEDZIALEM?
éwiczenie z kartka wykonane w innym
pomieszczeniu.

&1 A Przygotowanie

| dﬂ ﬁ ; Podziel kartke na trzy pola:

CO ZOBACZYLAM LUB ZOBACZYLEM?
CO SOBIE O TYM OPOWIEDZIALAM
LUB OPOWIEDZIALEM?

CZEGO NAPRAWDE POTRZEBUJE?
Przyklad: Zobaczytam zdjecie czyjegos sukcesu. WYBRANY FRAGMENT 4
Opowiedziatam sobie, ze wszyscy sg dalej ode mnie. WIDOCZNY ONLINE MOJE PRAWDZIWE ZYCIE
Maprawde potrzebuje uznac wlasny postep B ie gL ©
i ograniczyc poréwnywanie.

B) Kroki
. 1 Whycisz telefon i pozostaw go poza tazienks.

' Przeczytaj pierwsze pole na kartce.
Oddziel obraz od interpretacji.

1
2
3
4) Przygotuj kapiel.
5
&

) Wejdz do wody.
Powiedz: .Widze wybrany fragment, nie cate zycie
drugiej osoby.”.

7. Zauwaz emocje | nazwij ja: zazdrosc, smutek, presja,
zlosé, poczucie braku, lek.

8 Zapytaj: Jaka potrzebe pokazuje ta emecja?".

9) Wybierz jedna prawdziwg potrzebe: odpoczynek, rozwdj,
uznanie, kontakt, bezpieczenstwo finansowe, tworczoss,
mniej bodicéw.

10/ Powiedz: ,Cudza widocznoéé nie odbiera wartosci
mojemu iyciu.”,

11 Wybierz jedna granice cyfrowa, np. unfollow, wylacz
powiadomienia, ogranicz czas w aplikacji, nie zaczynaj
dnia od telefonu lub dziert bez mediéw spolecznodciowych.

Zakonczenie

Powiedz: Nie musze konkurowac z obrazem, ktérego petnego
kontekstu nie znam. Po kapieli wprowadz jedna wybrana granice
w ustawieniach telefonu.

Intencja
Wracam z poréwnywania do wlasnego Zycia,

e ol Pytanie do dziennika

Ktére tresci najczesciej sprawiaja, ze zaczynam pobwazaé

Oddech kontekstu wiasng droge?
Wdech: Widze fragment. Wydech: Wracam do calosci
. 5 15, P’U'Wt M ‘ 3 - . . .
e Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
Czas Jesli media spoltecznosciowe regularnie nasilaja silny lek, obnizony
10=15 mvirut. nastréj, problemy z obrazem ciala lub zachowania kempulsywne,

rozwaz dluzsza przerwe i rozmowe ze specjalista.
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Rytuat 33:

Ochrona przed Chaosem Informacyjnym

Na wybor tego, co naprawde wymaga uwagi

Kiedy zastosowac
@ Gdy po wiadomosciach, artykutach, podcastach,

filmach i wielu sprzecznych opiniach czujesz
dezorientacje, napiecie lub przymus dalszego
sprawdzania.

: : Korzys¢ emocjonalna

Przerwanie niekoriczacego sig poszukiwania
informacji i wybranie tego, co naprawde
wymaga uwagi lub dziatania.

Sktadniki

komfartowo ciepta woda; woreczek z melisa,
rumiankiem lub owsem; trzy kartki; otowek;
szklanka wody; telefon i inne urzadzenia ; MOGE

pozostawione poza lazienka. / SPRAWDZIC
POZNIEJ

Zamienniki
sama woda; prysznic; kapiel stép; cwiczenie
porzadkujace bez uzycia wody.

Przygotowanie

Podpisz kartki: MUSZE WIEDZIEC, MOGE
SPRAWDZIC POZNIEJ, NIE MAM NA TO
WPLYWU TERAZ. Przyporzadkuj maksymalnie
pie¢ tematdw. Nie probuj uporzadkowad
catego $wiata.

Kroki
) Zamknij Zrodta informacji i urzgdzenia.
) Przygotuj kapiel.
3) Wejdz do wody.
4 Powiedz: .Wiecej informacji nie zawsze daje wigcej
bezpieczeristwa.”

5) Pomyél o pierwszej kartce i wybierz tylko jedno wiarygodne
 irodlo, ktdre sprawdzisz péznie]. TERAZ POZN|EJ POZA MOIM
6) Przy drugiej kartce ustaw konkretny czas, zamiast sprawdzac WPtYWEM
bez kerica.
7) Przy trzeciej kartce powiedz: ,Nie rozwiaze tego poprzez @
kolejne odéwiezenie ekranu.”

Zauwaz stopy, dionie i oddech.
Nazwij pie€ rzeczy w swoim najblizszym otoczeniu.

Wybierz jedno konkretne dzialanie na dzi§, np. wylacz . .
powiadomienia, przygetuj dokument, zadzwor do konkretnej Zakonczeme
osoby, sprawd? oficjalne irédto lub przestan czytad na dzié. 1 Powiedz: Moja uwaga jest ograniczona. Moge decydowac, czemu

ja poswiecam. Po kapieli nie wracaj do wszystkich tematéw.
@ Intencja Sprawd? tylko wczesniej wybrane Zrédto lub wykonaj jedno dziatanie.

1

-4

(=)

S)e)

Wybieram potrzebne informacje i odktadam reszte.
Pytanie do dziennika

Ktére informacje naprawde pomagaja mi dziatac, a ktére
jedynie zwiekszaja napigcie?

Oddech selekeji

Wdech: To, co potrzebne.
Wydech: Reszta moze poczekac,
Powtcrz osiem razy.

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
Jedli $ledzenie informac;ji staje sig przymusowe, zaktdca sen

Czas
® 10=14 minut. lub wywotuje ciggly lek, warto wprowadzic state godziny
sprawdzania i skorzystac ze wsparcia specjalisty.
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Kiedy zastosowac

Przed spotkaniem, uroczystoscig, prezentacija,
wizyta, podréza lub inng sytuacja, w ktdrej
przewidujesz wiele bodicow albo ocene
innych osdb.

Korzys$¢ emocjonalna
Przygotowanie emocjonalne, okredlenie
osobistych granic i wejscie w sytuacje

z prostym planem bezpieczenstwa oraz
regeneracji.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek

z rozmarynem, lawenda lub melisa; recznik;
ubranie przygotowane wezesniej; kartka;
oléwek; szklanka wody.

Zamienniki
krotki prysznic; sama woda; kapiel dtoni;
pieciominutowe éwiczenie przed wyjsciem.

@O0 6 6

Przygotowanie

» CEL WYJSCIA

MOJ LIMIT CZASU

SYGNAL, ZE POTRZEBUJE PRZERWY
MOJ PLAN WYJSCIA

« OSOBA, DO KTOREJ MOGE NAPISAC

E Kroki

(1) Przygotuj ubranie i potrzebne rzeczy przed kapiels.
Sprawdi transport i czas powrotu,

Przygotuj wode.

Wejdi do wody.

Powiedz: , MNie musze przewidzied kazdej sytuacji.”.
Wyobra# sobie moment wejécia, potem krétka przerwe,

a nastepnie bezpieczny powrdt do domu,

Powtdrz swdj limit czasu,

Powtedz: .Moge zmieni¢ decyzje, jesli moje samopoczucie
sig zmieni.”.

Przeéwicz jedng wypowiedz, np. .Potrzebuje chwili

na zewnatrz.", ,Zostane jeszcze trzydziesci minut.”,
.Dziekuje, bede juz wychodzié.” lub ,Nie chee odpowiadaé
na to pytanie.”,

(10 Wybierz jedno miejsce, w ktdrym moZesz zrobié przerwe.
(1) Zakoricz przygotowanie bez dalszej analizy scenariuszy.

Intencja
Wychodze przygotowana lub przygotowany, ale zachowuje

prawo do przerwy, odmowy i powrotu.

% Oddech stabilnego kroku
Wdech: Wchodze swiadomie.
Wydech: Zachowuje wybér. Powtérz siedem razy.

L)

@8 ELEW®

(@

Czas
8-12 minut.

; h\ll Ifﬁ
Sy,

Rytuat 34:
Przed Waznym Wyjsciem

Na przygotowanie emocjonalne, przerwe i bezpieczny plan

PLAN wyidcia
* CEL wyudcm;
* MA LIMIT czasy:

* SYGNAE, Jg POTRZEBUIE PRzERWY:
* MO PLAY WYISCIA: ... :
* 9508A, Do KToRES MOGE NAPISACL, -

DOM WYJSCIE PRZERWA POWROT
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Zakonczenie

Po wyjsciu zatéz przygotowane ubranie. Przeczytaj kartke tylko
raz. Powiedz: Plan ma mnie wspierad, nie zmuszac do perfekcyjnej
kontroli.

Pytanie do dziennika

Co najbardziej zwigksza moje poczucie bezpieczenstwa podczas
waznych wyjsc?

Uwaga
Nie wykonuj dlugiej ani goracej kapieli bezposrednio przed wyjsciem,
jesli powoduje u Ciebie sennosc lub oslabienie.
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Rytuat 35:
Powrot do Domu

Na $swiadome przejscie ze Swiata zewne¢trznego do prywatnego
- , : i1 | ‘
Kiedy zastosowac : P |
Po zwyklym dniu poza domem, kiedy chcesz - g
éwiadomie zakonczy¢ kontakt ze swiatem
zewnetrznym i wej$¢ w czas prywatny.

Korzys¢ emocjonalna

& Stworzenie powtarzalnego rytuatu przejicia,
ktéry pomaga cialu i uwadze rozpoznad,
ze mozna juz zwolnic.

f::;%; komfortowo ciepla woda; 2 lyzki soli do kapieli

“‘%};’@ lub woreczek z owsem, opcjonalnie; Swiezy
recznik; wygodne ubranie; szklanka wody;
koszyk na przedmioty przyniesione z zewnatrz,

Zamienniki
krétki prysznic; umycie dioni i twarzy; kapiel
stop; przebranie sig i wykonanie trzech

swiadomych oddechow.

pg" v Skiadniki

£ . Przygotowanie

(L A Zostaw buty, torbe i ckrycie wierzchnie

5 wwyznaczonym miejscu. Umyj rece.
Napij sie wody. Przebierz sie albo przygotuj
ubranie na pézniej. Nie rozpoczynaj od razu
kolejnego zestawu obowigzkdw.

Kroki

1) Przygotuj wode.
2, Stan przy wannie.
3 Powiedz: ,Jestem w domu.”.
4 Wejdz do wody.
5 Zauwaz trzy elementy otoczenia, ktére dla Ciebie
s3 bezpieczne.
6 Zauwaz cigzar swaojego ciata.
7 Zrob diugi wydech.
8 Pomysl o jednym wydarzeniu z dnia, ktdre cheesz zapamigtac.
9 Mastepnie wybierz jedna rzecz, ktorej nie choesz dalej analizowad.
10) Powiedz: ,Moge wricic do nigj jutro, jedli nadal bedzie wazna.”.
11, Potéz dlonie na brauchu. sygnalizujaca dom: przygotuj herbate; otwadrz okno; wlgcz spokojne

P W i | ud ia¢ i il i sincs . ; : i
QST fj?,r_"u g 'fada ¢ ow.ad"'a‘.: swiatto; odtéz telefon; usigdz na chwile. Powiedz: Nie musze wnosié
swojej gotowosci.”. Pozostar w ciszy przez kilka minut.

Zakonczenie
Po wyjsciu zatéz wygodne ubranie. Wykonaj jedng prostg czynnosc

catego dnia do kaZdej czeéci mojego domu.

Intencja
Przekraczam prég domu
i wracam do wlasnego rytmu.

Pytanie do dziennika
Jaki prosty gest najlepiej pomaga mi poczué, ze naprawde
wrocitam lub wrécitem do domu?

© ) Oddech progu
s Wdech: Wracam. Wydech: Zwalniam.
Powtdrz osiem razy.
Uwaga
Czas Jedli jestes bardzo zmeczona lub zmeczony, wybierz prysznic albo
10-15 minut. krotsza wersje rytualu. Nie zasypiaj w wannie.
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Rytuat 36:
Oczyszczenie po Gosciach

Na zakonczenie roli gospodarza i przywrocenie domu do ciszy

Kiedy zastosowac
@ Po spotkaniu w domu, gdy przestrzen jest
' nieuporzgdkowana, nadal styszysz rozmowy

L T

w myslach albo czujesz zmeczenie rolg gospodarza.

Korzys¢ emocjonalna

Odzyskanie poczucia prywatnosci, zakonczenie
roli osoby goszczacej i przywracenie domu

do wlasnego rytmu.

Skiadniki

komfortowo ciepta woda; woreczek z lawenda,
melisg lub rozmarynem; 2 tyiki soli, opcjonalnie;
kosz lub pudetko do szybkiego zebrania przedmiotow;
swiedy recznik; szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies; prysznic; rytuat
porzadkowania i oddechu bez kapieli.

Przygotowanie przestrzeni

Otwarz okno na kilka minut, jesli warunki

s3 bezpieczne. Zbierz naczynia w jedno miejsce.
Wioz przypadkowe przedmioty do jednego kosza.
Nie rozpoczynaj pelnego sprzatania, jesli jestes
zmeczona lub zmeczony. Zgas lub zabezpiecz
wszystkie swiece. Sprawdi drzwi i okna.

Preygotu kapiel, SPOTKANIE ROLA DOM WRACA

@ Kroki ZAKONCZONE. ZAKONCZONA. DO CISZY.
1) Stan przez chwile w juz pustym pokoju. : r s :
) Powiedz: ,Spotkanie sig zakonczyto.”. s . v !
| Lauwai cisze po wyjsciu gosci.
Wejdi do k:pili. o % x N dﬁ/

Potoz dionie na ramionach.

) Powiedz: ,Nie jestem juz w roli gospodarza.”. ¢ IDOM WRAC A ;
) Pomys$l o jednym milym momencie ze spotkania. N e
) Pomyél o jednym momencie, ktéry byt obciazajacy, DO CIS ZY,
bez analizowania go szczegétowo. )

(8) Powiedz: ,Moge docenié spotkanie i potrzebowaé

~ ciszy po nim.",
10) Zapytaj: .Czego potrzebuje, aby dom znéw

~ poczut sig mgj?".
1) Wybierz jednq odpowiedz: ciszy, porzadku, swiezego
powietrza, snu, sametnoéci, odlozenia sprzatania,
uspokajajacego $wiatla.

@@ 6 @) (@) @) )

Zakonczenie
Po kapieli wykonaj tylko jeden maty krok porzadkowy.
Nie zmuszaj sie do natychmiastowego przywrécenia idealnego

12 Odpocznij przez kilka minut bez dalszego planowania, porzadku. Powiedz: Dom moze wracac do rownowagi stopniowo.
Intencja ; e
Zamykam spotkanie i przywracam domowi P,Vtanle do dziennika
wiasny rytm. "5 Z80 Ktdra czgéé goszzenia najbardziej mnie wyczerpuje
Oddech pustej przestrzeni i jak moge jq uproscic nastepnym razem?
Wdech: Spotkanie byto. Wydech: Teraz jest cisza.
Powtorz siedem razy. Uwa ga
Nie pozostawiaj Swiec, urzadzen grzewczych ani otwartych okien
Czas ) bez kontroli. Jedli spozywatas lub spozywates alkohol podczas
1015 minut. spotkania, pomin goracy kapiel | wybierz spokojny prysznic
lub odpoczynek.
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) Popatrz na uporzadkowane, male miejsce i pomedz

) Jesli tak - wybierz jeden krok (maks. 10 minut).

) Poléi dionie na brzuchu i powiedz:

Rytual 37: Spokojny Dom

Na odzyskanie spokoju bez potrzeby idealnego porzadku

Kiedy zastosowac

Gdy atmosfera w domu jest napieta, chaotyczna
lub przytlaczajgca. Gdy masz wrazenie, ie
tracisz wplyw na przestrzeri wokét siebie.

Korzys¢ emocjonalna
Odzyskujesz wphyw na najblizsze otoczenie
i tworzysz jeden spokojny punkt, ktéry
przynosi ulge.

Skladniki

* ciepla woda do kapieli;

woreczek z lawenda, melisa lub owsem;
¢ opcjonalnie: sél morska lub epsom;
maty koszyk lub pudetko;

czysty recznik;

kartka papieru i oléwek;

szklanka wody.

" & & @

Zamienniki

sama woda; rumianek; szybki prysznic;
lub 10-minutowy rytuat porzadkowania -
bez kapieli. ‘

Przygotowanie przestrzeni

* Wybierz jedno male miejsce w domu (np. stolik,
fotel, kacik przy tézku).

* Usun tylko to, co wyraznie przeszkadza.

* Wszystkie luzem lezace przedmioty widz do JEDEN SPOKOJNY PUNKT CALY D,OM NIE MUSI
jednego koszyka. BYC IDEﬂ_\LN‘I’

* Nie przeno$ nic do innych pomieszczeri.

* Przygas dodatkowe $wiata.

* Otworz okno na chwile, jeshi to bezpieczne.

» Nastepnie przygotuj kapiel.

Krokl

.Nie musze uspokoié¢ calego domu naraz.”
Wejdz do kapieli.
Zauwaz podloge, sufit, Sciany | drzwi.
Powiedz: W te] chwili jestem w jednym miejscu.”.
Zidentyfikuj gléwne zradlo chaosu.
Zdecyduj, czy wymaga dzialania dzis.

Zakonczenie

¢ Wréc¢ do wybranego miejsca.

¢ Deodaj jeden element wspierajgcy: szklanke wedy,
«Spokdj moze zaczad sig od jednego miejsca ksiazke, migkki koc, mala lampke lub puste miejsce.
i jednej decyzji.". » Powiedz: ,Nie potrzebujg idealnego domu,

aby stworzy¢ spokojny punkt.”

Jesli nie - zapisz to na pézniej.

Intencja
Tworze w domu przestrzen, w ktérej moge

oddycha¢ i odpoczywac. Pytanie do dziennika
Ktére miejsce w domu najszybciej pomaga
Oddech czterech scian a5 odzysklaé spokj? FRECRCETS

Wdech: _Jestem tutaj.”
Wydech: ,To miejsce moie mnie wspierac.”

Powtorz 8 razy. Uw aga

& Po kapieli nie wykonuj intensywnego sprzatania,
Czas jesli jestes $pigca lub ostabiona. Nie zostawiaj otwartych
10-15 minut. okien, éwiec ani grzejninkéw bez nadzoru.

Swigte Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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Nowa Przestrzen, Nowy Poczatek
Na budowanie przynaleznosci i spokojne oswajanie nowego miejsca

Kiedy zastosowac

Po przeprowadzce, zmianie pokoju, rozpoczeciu
zycia w nowym miejscu lub wtedy, gdy checesz
nadad istniejgce] przestrzeni nowe znaczenie.

Korzys¢ emocjonalna
Budowanie przynaleznosci, poczucia bezpiegzenstwa
i Swiadome rozpoczecie nowego etapu.

Sktadniki

* ciepla woda do kapieli;

* woreczek z lawendg, rozmarynem |ub melisa;
¢ s6l (opcjonalnie);

¢ kartka papieru i olowek;

« jeden przedmiot kojarzacy sie z domem;

« szklanka wody.

Zamienniki
Zwykta woda; owies; prysznic; albo rytuat

pierwszego wieczoru bez kapieli.

Przygotowame przestrzeni

-

* Sprawdz praktyczne bezpieczeristwo: W TEJ PRZESTRZENI
zamki, okna, oswietlenie, dostep do wody, CH CE CZU C
Whybierz jedno miejsce, w ktérym stanie
przedmict symbolizujgcy dom
CHCE CZUC:" i wybierz trzy stowa, ktére
checesz tutaj pielegnowac (np. spokojnie, bezpiecznie
prywatnie).
- swobodnie
Kroki @
4 =5
- elementy: drzwi, okna, éciany, podioga. ; :
(2) Powiedz: Ucze sie tego miejsca krok po kroku.”
4) Wejdz do wody. Odczuj, 2e zostawiasz za soba obce
i niepewne chwile.
W nowym miegjscu.
&) Zobacz siebie przy prostych czynnodciach: $niadanie,

droge wyjécia, telefon.
- spokojnie
+ Ma kartce napisz: W TEJ PRZESTRZENI
bezpiecznie, swobodnie, twérczo, lekko,
1) Przejdz poweli po pokoju. Nazwij na glos podstawowe
3) Przygotuj kapiel z wybranymi skladnikami.
5 Wyabraz sobie pierwszy zwyczajny, spokojny dzien
odpoczynek, otwieranie okna, cdkladanie kluczy,

zasypianie.
T Powtarzaj w myslach wybrane trzy stowa. . f
8 Zapytaj: .Co moge zrobic jutro, aby poczué sie Zakonczenie
tutaj bardziej u siebie?” 1 Umies¢ wybrany przedmiot symbolizujacy dom w przygotowanym
@ Wybierz jeden maly krok, np. rozpakowac podciel, s : A i ;
postawié lampke, uporzadiowa wejicie, n‘j:qsc.u i p?WIEdf'_ :Dom powstaje poprzez codzienne gesty,
stworzyé kacik edpoczynku, zadzwonié do bliskie] nie w jednej chwili.
osoby lub poznaé okolice.
Intencja Pytanie do dziennika

Jaki prosty rytuat dnia codziennego pomoze mi poczué
przynaleznosé do tej przestrzeni?

Pozwalam tej przestrzeni stopniowe staé sig moim miejscem.

Oddech zakorzenienia w miejscu
Wdech: Poznaje.” Wydech: ,Oswajam.”
Powtorz osiem razy.

Uwaga

Praktyczne bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Symboliczny rytuat

00

Czas nie zastepuje sprawdzenia instalacji, zamkéw ani warunkéw
12-16 minut. mieszkaniowych. |
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(@7 Lepsze przygotowanie dzigki praktycznemu
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Rytual 39:

Ochrona w Podroézy

Na przygotowanie, granice i wiekszy spokoj w drodze

L

Kiedy zastosowa¢

Przed wyjazdem, lotem, diuga trasg samochodem
lub pobytem z dala od domu, gdy pojawia sie
niepokd) zwigzany z organizacjg, nowym
otoczeniem lub przerwaniem rutyny.

Korzys$¢ emocjonalna

planowaniu, granicom i prostym wsparciom
podczas podrozy.

Skladniki

ciepla woda

« woreczek z lawenda lub melisg

+ lista kontrolna (checklista)

+ oléwek lub diugopis

= szklanka wody

+ maly przedmiot przypominajacy o domu
(opcjonalnie)

= przygotowana torba podreczna

Zamienniki
Krétki prysznic; sama weda; kapiel stop;
lub éwiczenie przygotowania bez kapieli.

Przygotowanie praktyczne =
Sprawdz i zaplanuj: W PODROZY MOGE'

+ dokumenty, bilety, adres noclegu

e lekii zapas/uzupehienie * poprosi¢ o pomoc + powiedziec ,nie”

+ tadowarka » zrobié przerwe « skontaktowaé sie z bliska osoba
+ kontakt alarmowy R ;

» woda i jedzenie + zmieni¢ plan * opusci¢ miejsce, w ktorym

» plan powrotu nie czuje sie bezpiecznie

» prognoza pogody i odpowiedni ubiér
¢ mozliwoic zrobienia przerwy w podréizy

Kroki

Dokoncz pakowanie przed kapiely.

Umies¢ dokumenty i najwainiejsze rzeczy w jednym miejscu,
Wejdz do wody.

Powiedz: Przygotowanie jest moja pierwsza forma ochromy.” . = - - -

Wyobrai sobie trzy etapy: wyjscie z domu — trasa — dotarcie. 2 ] ’

N Jothact el o wiercle oo ket iBtar i PRZYGOTU)J SPRAWDZ PODROZUJ ZMIEN PLAN,
Zidentyfikuj najwigkszy strach i zapytaj: JESLI TRZEBA
«Jaki plan mogg przygotowad, jesh to sig wydarzy?”

Wybierz jeden plan zapasowy.

Powiedz: Mie musze kontrolowad calej podrédy, x 3
aby by¢ przygotowana lub przygotowany.” Zakonczenie
S e b b L L a Potéz checkliste na torbie, nataduj telefon i wypij wode.

‘ Q - _h[ o ,- :

s b

b -

wez go do dloni. 5
Powiedz: .Méj plan ma mnie wspieraé, a nie zmuszad

Intencja do przewidywania wszystkiego.”
Podréiuje z uwaznoicia, przygotowaniem
i prawem do zmiany decyzji.

Oddech drogi

Wdech: ,Przygotowanie.”
Wydech: ,Elastycznosé.” Powtdrz 8 razy.

Czas Uwaga
10-15 minut. Rytuat nie zastgpuje praktycznych zasad bezpieczenstwa,

ubezpieczenia, dokumentéw, lekéw ani potrzeb zdrowotnych.

Pytanie do dziennika

Ktéry element przygotowania najbardziej zwieksza
moje poczucie bezpieczeristwa w podrozy?

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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Rytuat 40:
Po Pobytach w Trudnych Miejscach

Na powrot do terazniejszosci po obcigzajacej wizycie

Kiedy zastosowac - 5, S
Po wizycie w szpitalu, urzedzie, sadzie, miejscu | TAMTO MI F] SCE | { TERAZ J ESTEM TUTAJ
zwigzanym z trudnymi wspomnieniami, domu — ol e M i
opieki lub innym otoczeniu, ktore wywolato
napigcie, smutek lub silng aktywacje.

Korzys¢ emocjonalna

Uznaje wplyw tego miejsca, wracam do
terazniejszosci | oddzielam wizyte

od reszty dnia.

Sktadniki

ciepla woda; saszetka z rumiankiem, lawenda
lub owsem; czysty recznik; wygodne ubranie;
papier; otdwek; szklanka wody.

Zamienniki

spokejny prysznic; sama woda; kapiel dioni
lub stép; lub odpoczynek bez wody z uzyciem
orientacji na terazniejszose.

Przygotowanie iy
Jedli to pomocne — zmier ubranie. Umyj rece Yol o) L EnT >
zgodnie z zasadami higieny. Wypij wode. HEE i 2 (3% |
Napisz na kartce: - i FE
L MIEJSCE, W KTORYM BYLAM LUB BYLEM:”
i .,TE'RAZ JESTEM:" = uzupemll] drugie % TAMTO Uznaje. TERAZ JESTEM
zelanie nazwa aktualnego, bezpiecznego miejsca. B
MIEJSCE Wracam do siebie. TUTAJ
. N Oddzielam wizyte . ; -
Kroki Nap@ca:e,'sm‘utek, cllransth dvia: Bezpleczp:n.stlv\ro, ?Pck01,
Rozejrzyj sie po lazience i nazwij pie¢ widacznych przedmiotéw. obciazenie terazniejszosc
Powiedz na glos dzisiejsza date i migjsce, w ktdrym jestes.
Przygotuj kapiel.
WejdZ do wady.

Zauwai cialo podparte we wszystkich migjscach,

Powiedz: Tamto miejsce bylo trudne. Teraz jestem tutaj.”
Jedli pojawi sig wspomnienie — nazwij je: .To wspomnienie z wizyty.”
Wréé uwaga do temperatury wody, kontaktu dloni z cialem

i diwigkdw, ktdre slyssysz teraz.

) () () () (@) () (/) (=

Zakonczenie

Wykonaj jedno ugruntowujace dziatanie w teraZniejszosci:

(9) Zapytaj: .Czego potrzebuje po tym doswiadczeniu?”
Wybierz jedng odpowieds: ciszy, rozmowy, jedzenia, snu, prosty positek, napisz wiadomosé do bliskiej osoby, usigdz przy oknie,
informacji, placzu, wsparcia specjalisty, odloZenia decyzji. zmien pomieszczenie lub odpocznij pod kocem.

Powiedz: .MNie musze kontynuewad tej wizyty w swojej glowie Eoa s ; 2 B SR
St e Powiedz: ,Wizyta sie zakoriczyla, Teraz moge zadbaé o siebie.
Intencja

Uznaje to, czego doswiadczylam lub dodwiadczylem,
i wracam do teraZniejszosdei.

Pytanie do dziennika

Co pomoie mojemu ciatu rozpoznaé,

)

e trudna sytuacja juz sie zakonczyla?

Oddech tutaj i teraz
Wdech: ,Teraz.” Wydech: ,Tutaj.”

Powtérz 10 spokojnych razy. . . : g
ey ? & Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli po wizycie odczuwasz silny lek, dezorientacjg, natretne obrazy,
trudnosci ze snem lub poczucie trwajacego zagrozenia —

Czas

B=15 minut. skontaktuj sie ze specjalista.
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Rytual 41:
Przed Praca Kreatywna

Na przejscie od presji wyniku do pierwszego kroku

Kiedy zastosowac

Przed pisaniem, projektowaniem, malowaniem,
komponowaniem, planowaniem lub inna

pracy kreatywng wymagajaca skupienia.

Korzys¢ emocjonalna

Przejécie z presji o efekt na ciekawosc
i wybér pierwszej, prostej akeji tworczej.

Sktadniki

ciepla woda; rozmaryn lub saszetka z niewielka
ilodcig miety; opcjonalnie sél; kartka papiery;
oléwek; przygotowane miejsce pracy;

szklanka wody:.

Zamienniki

sama woda; hydrolat rozmarynowy
bezpieczny dla skéry; krétki prysznic;
rytuat przy biurku bez kapieli.

Przygotowanie

Przed kapiela przygotuj miejsce pracy.
Niech znajdzie sie tam tylko to, czego
potrzebujesz: narzedzie, woda, jedna kartka
papieru oraz material, od ktéregoe chcesz

zaczac.
Kroki
= (1) Przygotuj wode.

2) Wejdz do wanny.

(3) Powiedz: ,Twérczosé zaczyna sie od rozpoczecia,
nie od pewnosci.”

4) Pomyél o ostatecznym efekcie swojej pracy,

a nastepnie $wiadomie odlé: go na bok.

Zapytaj: .Co moge stworzyé w ciggu pierwszych

gele wocm it PRESJA CIEKAWOSC PIERWSZY WERSJA

(6) Wybierz najmniejsza mozliwg wersje zadania,

np. napisaé trzy zdania, zrobié jeden szkic, KROK ROBOCZA

wybra¢ trzy kolory, stworzyé tytul roboczy,
nagryé krétka melodig lub uporzadkowaé materialy.
| Zauwaz perfekcjonistyczne mysli | nazwij je

~Ocena.” ’ .
Powiedz: ,Ocena moie przyjsc poiniej. Zakﬂnczenle
Teraz tworze wersje roboczg. & Przejdi . przygotowanego miejsca pracy.

Wyobrai sobie pierwszy ruch dloni na papierze B : : ;
lub klawiaturze. Ustaw krotki czas startu, np. 10 minut | powiedz:
Nie planuj calego projektu. +MNie oceniam pierwsze] wersji podczas jej tworzenia.”

Wré¢ do pierwszego kroku.

Intencja ; : :
Daje sobie prawo tworzy¢ niedoskonale, Pytame do dziennika

aby w ogdle rozpoczat. Co stworzylabym lub stworzylbym, gdybym nie musiata
Oddech pustej kartki lub nie musiat od razu pokazywacé rezultatu innym?

Wdech: ,Ciekawosé.”
Wydech: ,Pierwszy krok.”

@ ® @

ey iy
=y

Powtérz siedem razy. Uwaga
Czas Unikaj intensywnych aromatoéw, jesli powoduja bél glowy,
8-12 minut. mdioéci lub rozproszenie. Miete stosuj w niewielkiej ilosci.
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Rytual 42:
Zamkniecie Tygodnia Pracy

Na spokojne oddzielenie obowigzkow od czasu odpoczynku

Kiedy zastosowac

Po ostatnim dniu pracy w tygodniu, gdy
obowigzki weigz krazg w glowie i trudno
przejé¢ w stan odpoczynku.

_ Korzys¢ emocjonalna
& Uporzadkowanie otwartych spraw, zauwazenie
tego, co zostato zrobione i stworzenie wyraznej
granicy miedzy tygodniem zawodowym
a czasem prywatnym.

Skladniki

* ciepla woda;
» woreczek z lawenda, melisg lub rumiankiem;
* opcjonalnie: sol;
e kartka podzielona na cztery czesci;
+ otowek;
+ szklanka wody.

Zamienniki
sama woda; owies; prysznic; ¢wiczenie
podsumowujace bez kapieli.

Przygotowanie

Podziel kartke na cztery pola: ,ZAKONCZONE",
«DO KONTYNUACJI®, ,.DO DELEGOWANIA®,
LNIE JEST JUZ WAZNE", Wpisz maksymalnie

5 rzeczy lacznie, ktdre sa w Twojej glowie.

Na dole dodaj: . PIERWSZY KROK W KOLEJNYM
TYGODNIU:".

Kroki

1) Zamknij aplikacje zwigzane z praca.
) Odtédz komputer, dokumenty i identyfikator.
Przeczytaj pole ,ZAKONCZONE". Zauwai
co najmniej jedng rzecz, ktorg wykonates/as.
4) Przygotuj kapiel.
5) Wejdz do wody | powiedz: , Tydzier pracy
dobiegt koniea.”
6 Wyabraz sobie, ze rzeczy z pola ,DO KONTYNUACI"
s3 przeniesione do kalendarza, nie do Twoje] glowy.
7 W polu ,DO DELEGOWANIA" wybierz jedng oscbe
lub czas przekazania.
8 W polu [NIE JEST JUZ WAZNE" pozwdl sobie
skredlic co najmniej jedna rzecz.
9) Powiedz: .Mie wszystko musi przej$é ze mna
do nastepnego tygodnia.”
10) W ostatnich minutach pomysl o jednej rzeczy,
ktéra cheesz przezyé w swoim wolnym czasie,

Intencja
Zamykam tydzien pracy i odzyskuje czas,
ktéry nie nalezy do obowigzkdw.

Cztery wydechy zamknigcia

| —~s Wykeonaj 4 pelne wydechy, powtarzajac po cichu:

.Zakohezone."  Zaplanowane.” Przekazane.”  Odlozone.”

Powtdrz caly cykl 3 razy.

Czas
15-20 minut.
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Zakonczenie
Odstaw kartke razem z rzeczami zwigzanymi z pracg —
nie obok tozka.

Powiedz: ,M6j odpoczynek nie jest przygotowaniem do pracy.

Jest czescig mojego Zycia.”

Pytanie do dziennika

Co pomoze mi naprawde rozpoznac,
ze tydzien zawodowy sie zakonczyt?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
Jesli praca regularnie wymaga dostepnosci poza godzinami,
a brak granic powoduje wyczerpanie, moie byc potrzebne
rozwiazanie organizacyjne lub rozmowa z przetozonym,

a nie tylko rytuat.

ODPOCZYNEK



MODUE o¢
SEN, REGENERACJA
I WEWNETRZNY SPOKO)

Nie zmuszaj si¢ do odpoczynku.
Stwoérz warunki, w ktorych cialo moze stopniowo zwolnic.

N0

Sen nie zawsze przychodzi od razu po potozeniu gtowy na poduszce.
Ciato i umyst moga pozostaé w rytmie dnia, rozmoéw, ekranéw, obowigzkéw
i antycypowania jutrzejszych spraw.

Rytuaty w tym module pomoga Ci:
» stworzy¢ spokojne przejscie w noc;
= ograniczy¢ nadmiar bodzcow;
» odtozyé mysli na péiniej;
= zauwazyé sygnaly zmeczenia;
» wspierac regeneracje bez presji;
= przygotowac prosty plan odpoczynku.

1

Nie musisz wymuszac snu.
Mozesz jedynie pomoc ciatu rozpoznad,
ze dzien sig zakonczyl.

>

Rytualy z tego modulu moga wspierac relaks i wieczorng rutyne,
ale nie zastepuja leczenia bezsennoéci ani innych zaburzen snu.
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Rytual 43:
Sen pod Ochrong

Na spokojne zakonczenie sprawdzania i przygotowanie do snu

Kiedy zastosowac

Kiedy przed snem trudno wylgczy¢ czujnosc:
sprawdzasz telefon, nastuchujesz diwigkéw,
analizujesz dzien lub czujesz potrzebe ciaglej
kontroli otoczenia.

Korzy$¢ emocjonalna

(@ Porzadkowy sekwens przed snem, ktéry pomaga

zatrzymac sprawdzanie i przygotowac ciato
oraz umyst do odpoczynku.

P o Sktadniki

®

6 —

ciepta woda;
« woreczek z lawenda, melisa lub owsem;
® czysty recznik;
* wygodna pizama;
+ karta z checklista ,,.SPRAWDZONE";
« oléwek:
¢ szklanka wody.

Zamienniki

= krétki prysznic;

+ sama woda bez dodatkéw;
+ kapiel stép;

* rytuat przy tézku.

Przygotowanie bezpieczenstwa
Sprawd? tylko raz: drzwi, okna, kuchenke, $wiece,
leki, budzik, wode przy tozku, telefon odlozony

w ustalone miejsce.

Mapisz na karcie:

SPRAWDZONE O GODZINIE:

Nie wracaj do sprawdzania bez konkretnege
powodu.

Kroki

1) Przygotuj kapiel.

2) Wejdz do wody.

3) Powiedz: ,To, co wymagato sprawdzenia,
zostato sprawdzone.”

4) Poczuj kontakt ciata z wanna.
5) Pozwdl, aby ramiona opadly.
6) Pomysl o drzwiach, oknach i przedmiotach.

Dla kazdego: , Sprawdzone.”

7) Gdy pojawi sig potrzeba sprawdzenia,

nazwij ja: ,Impuls.” i wréé do oddechu
zamiast dziala¢ od razu.

8) WyobraZ scbie sypialnie jako proste,
ciche miejsce edpoczynku.

9) Powiedz: ,Tej nocy nie muszg czuwac

nad wszystkim.”

10) Skup sie na jednym sygnale zmeczenia:

cigtkie powieki, rozluZnione dionie,
wolniejszy oddech lub cieptlo ciala.

Intencja
.Zrobitam lub zrobilem to, co potrzebne.
Teraz pozwalam sobie odpoczac.”

Oddech nocnego bezpieczenistwa
Wdech: .Sprawdzone.”

Wydech: ,Moge odpoczac.”

Powtérz 10 razy.

Czas

10-15 minut.
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Zakonczenie

Wyjdz z kapieli powoli, zatéz pizame. Nie wracaj do telefonu,
chyba ze naprawde trzeba. Umies¢ karte ,,.SPRAWDZONE"

w widocznym miejscu. Powiedz: ,Nie potrzebuje kolejnej kontroli.
Potrzebuje snu.”

Pytanie do dziennika

Co najczesciej prébuje kontrolowaé przed snem
i co naprawde daje mi poczucie bezpieczerstwa?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli sprawdzanie staje si¢ powtarzalne, natrgtne i uniemozliwia
sen lub codzienne funkcjonowanie, skonsultuj sie ze specjalista
zdrowia psychicznego.
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Rytual 44:

Cieple Uziemienie

Na powrét uwagi do ciala i terazniejszosci

&

Kiedy zastosowa¢

Gdy czujesz sig rozproszony, niespokojny,
nie moiesz zostaé w terazniejszodci lub
mysli pedza szybciej niz ciato.

o

Korzys¢ emocjonalna
Kieruje uwage do cigiaru ciata, temperatury,
oddechu i konkretnych elementow

zmystowych.

e

=\

Sktadniki

e ciepla woda

* woreczek z owsem lub rumiankiem

= miekki recznik

= opcjonalnie: ciezszy koc do okrycia po kapieli
» szklanka wody

e kartka z pigcioma zmyslami

Zamienniki

zwykla woda; kapiel stép; prysznic;
cwiczenie w pozycji siedzacej

z stopami na podtodze.

.g;)
\

™

Przygotowanie
Przygotuj kartke z listg pieciu zmystow,
aby wspieraé uwaznosé.

-~

Kroki

Wejdz do wody.

Postaw stopy mocno na dnie wanny.
Zauwaz cigiar miednicy i plecéw. = — = S P

Powiedz: ,Uziemienie oznacza powrét uwagi 7Z.akoficzenie

do tego, co dzieje sig teraz.”

Nazwij pigé rzeczy, ktére widzisz. Wyjdz powoli z wanny, osusz stopy doktadnie.

Nazwij cztery odczucia dotykowe. Stan na mata nieslizgajacej sie | poczuj podioze pod stopami.
Nazwij trzy diwigki. i E 4

Nazwij dwa delikatne zapachy lub brak zapachu. Opcjonalnie otul sig kocem.

Nazwij jeden neutralny smak lub smak wody, Powiedz: ,Jestem tutaj, w tym ciele i w tym momencie.”.
ktary sobie wyobrazasz.

Docisnij stopy do dna prezz 3 sekundy,

a nastepnie pusc. Powtdrz 5 razy.

iedz: Ni : im || [ ’ ” o
Powiedz: ,Nie musze teraz rozwigzywac przyszlosci Pytanle dO dzwnmka
) Ktére odczucie fizyczne najszybciej pomaga

® @EYeO PO @ @

Intencja o He e,
' mi wréci¢ do terazniejszosci?
Wracam do ciala, oddechu i obecnego momentu. )

- “

Oddech stop

Wdychaj, delikatnie dociskajac stopy do dna.
Wydychaj, pusc i rozluinij nogi. Powtdrz 8 razy.

Uwaga
Jesli skupienie na ciele zwieksza niepokgj,
wybierz orientacje wzrokowa i nazywanie obiektéw.

Czas Nie zmuszaj sie do zamykania oczu.
8-12 minut.

5@
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Rytuat 45:
Noc bez Nadmiaru Mysli

Na zapisanie, odlozenie i uspokojenie nocnych mysli

Kiedy zastosowac

Gdy po poloieniu sie do tozka zaczynasz planowac,
analizowac rozmowy, przewidywac problemy

lub przypominac sobie niedokernczone zadania.

Korzys¢ emocjonalna

& Przeniesienie mysli z pamieci na papier, odlozenie
rozwigzywania problemdw na konkretny czas
i stworzenie spokojniejszej sciezki do snu.

Skladniki

¢ ciepla woda;
s woreczek z lawenda, melisa, rumiankiem

lub owsem;
* notes i ofowek;
+ koperta lub pudetko;
* szklanka wody;

# zegar lub budzik (z dala od wody).

Zamienniki

Zwykla woda; kapiel stop; prysznic;
lub rytual pisania przy biurku przed snem.

4 ’9;@‘\ Przygotowanie

:.. & \'\%-.,. Podziel strong w notesie na trzy sekcje: ZADANIE ('/_.-"\_1) OBAWA L;:“ TYLKO MYSL
X LZADANIE", .OBAWA", MYSL, KTORA S 2

NIE WYMAGA DZIALANIA",

o

Do kazdego zadania zapisz pierwszy krok Pierwszy krok: Mysli, ktére nie wymagajg
i czas, do kazdej obawy wpisz ,.Sprawdze Sprawdze to jutro dzialania.

to jutro o godzinie: “, a mysli o godzinie: Umiesdc je tutaj bez analizy.
nie wymagajace dzialania umiesc w trzeciej Czas:

sekgji bez analizy.

Pierwszy krok:

Kl'ﬂki Sprawdze to jutro

Podwiec nie wigcej niz 5 minut na zapisanie mygli. o godzinie:
Zamknij notes, wict ge do koperty lub pudelka. Czaz:
Przygotu]j kapiel.
Wejdi do wody i powiedz: Myili zostaly zapisane.
~ Nie muszg ich teraz przechowywac w pamigci.” Pierwszy krok:
5) Gdy pojawia sig zadanie, zapytaj: ,Czy zostalo zapisane?”

Jedli tak, odpowiedz: \Wréce do niego jutro.”
&) Gdy pojawia sig obawa, powiedz: ,To pytanie, nie polecenie
do natychmiastowego dzialania.” Cras:

&) () (ma) (=

Sprawdze to jutro
o godzinie:

7 Gdy pojawia sig wspomnienie, nazwij je: .Wspomnienie.”
B Wréd do wydechu,

i Zauwaz cigikie powieki i dionie.

10 Nie prabuj tworzyé calkowitej ciszy w glowie — po prostu . v
nie rozwijaj kazdej myili. Zakonczenie
Po kapieli nie otwieraj ponownie notesu. Przyciemnij swiatlo, poléz sie do 16zka

: s i powiedz: ,Noc nie jest czasem rozwigzywania wszystkich problemdw.”

lntenqa Jesdli pojawi sie naprawde waina rzecz, zapisz tylko jedno zdanie i wrdé do edpoczynku.
Nie muszg rozwigzywac nocy mysleniem.
To, co waine, moze poczekad do jutra.

Oddech odlozenia

Wdech: . Zauwazam mysl."
Wydech: ,,Odkladam ja na jutro.”

Powtérz 10 razy. f Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Pytanie do dziennika

Ktére mysli wracajg nocg dlatego, ze nie majg wyznaczonego czasu
ani miejsca w ciggu dnia?

Jedli problemy ze snem utrzymuja sie przez dlugi czas, regularnie zaburzajg
funkcjonowanie lub towarzysza im silny lek, obnizony nastrgj, chrapanie

Czas
10-15 minut. z przerwami w oddychaniu lub inne niepokojace objawy — skonsultuj sig
z odpowiednim specjalista.
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Rytuat 46:
Delikatna Kapiel dla Wrazliwych

Na tagodnosé, prostote i bezpieczne minimum.

Kiedy zastosowac

Gdy masz wrazliwg skére, silnie reagujesz
na zapachy albo potrzebujesz najprostszej
mozliwej praktyki bez intensywnych
sktadnikdw.

Korzys¢ emocjonalna
Q@? Poczucie bazpieczeristwa, tagodnosei
i pelnej zgody na uproszczenie rytualu
do minimum.
Sktadniki
é » komfortowo ciepta woda;
» czysty, miekki recznik;
+ szklanka wody;
+ opcjonalnie 2 lyzki drobno zmielonego
owsa w szczelnie zamknigtym woreczku;
= opcjonalnie 1 tyzka sprawdzonego
hydralatu bez alkoholu i zbednych
dodatkow.

Czego nie uzywac
# nierozcieficzonych olejkéw eterycznych;
= intensywnie pachngcych kul do kapieli;
+ duzej ilosci soli;

* nieznanych zidh

= sztucznych barwnikdw;

» bardzo gorgcej wody;

» wielu dodatkéw jednoczednie.

Zamienniki
sama woda; krotszy prysznic; kapiel dioni;

kapiel stop; odpoczynek bez wody.

Przygotowanie

# Sprawd? temperature dionia lub termometrem.

* Przygotuj recznik przed wejsciem.

+ Nie uzywaj nowego sktadnika bez
wezesniejszej proby skdrmej.

¢ Jesli masz aktywne podraznienie, zrezygnuj
z dodatkéw.

o Ustaw czas krétszy niz zwykle.

=
£
3
g
5
%

Zauwaz pierwsza reakcjg skdry.

Jedli pojawia sig dyskomfort, wyjdz natychmiast. |
Poléz dionie na brzuchu lub udach.

Powiedz: ,Nie musze robic wiecej,

aby ten moment byl wazny.”

Zauwaz trzy neutralne odczucia: temperature

wody, podparcie ciala, kontakt dioni ze skérg.

RozluZnij szezeke | pozwdl ramionom opasé,

Nie dodawaj kolejnych skladnikéw w trakcie kapieli.
Pozostan tylko tak dlugo, jak jest komfortowo.

Intencja \
| Wybieram lagodnodd, prostote i bezpieczenstwo. ||

% Oddech bez wysitku
Oddychaj naturalnie. Przy kazdym wydechu

powiedz w myslach: ,.Mniej wystarczy.”
Powtérz przez okofo 2 minuty.

Czas |
L 5-10 minut. )L

PEE @ e
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MINIMUM
SKLADNIKOW /
MAKSIMUM
UWAZNOSCI

Zakonczenie

Wyjdz powoli. Delikatnie osusz skére bez mocnego pocierania.
Nie nakfadaj od razu wielu nowych kosmetykow.

Powiedz: ,Moje ciato nie musi znosi¢ dyskomfortu,

aby rytuat miat znaczenie.”

Pytanie do dziennika

Ktére elementy moge uproscic,
aby moja praktyka byta naprawde komfortowa?

Uwaga / bezpieczenstwo

W przypadku choréb skéry, alergii, nawracajgcych reakcji
lub silnej nadwrazliwoécei skonsultuj dobér skladnikéw

z odpowiednim specjalista. Natychmiast przerwij kapiel,
jeéli pojawi sie pieczenie, obrizgk, $wigd, dusznosc

lub silne zaczerwienienie.
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Rytuat 47:

Ochrona przed Nocnym Napigciem

Na spokojny plan na noc zamiast presji zasypiania.

Gdy wieczorem pojawia sie napiecie, niepokdj
przed snem albo obawa, Zze noc bedzie trudna.

@ Kiedy zastosowac

Korzys$¢ emocjonalna

& Zmniejszenie presji zwigzanej ze snem
i przygotowanie prostego planu na wypadek
przebudzenia lub wzrostu napiecia.

Skladniki

+ komfortowo ciepla woda;

» woreczek z melisg, lawenda, rumiankiem
lub owsem;

kartka;

otowek;

wygodna pizama;

szklanka wody;

delikatne $wiatlo nocne.

Zamienniki
& sama woda;
e krétki prysznic;

.« & @

* kapiel stop;
* rytual wykonywany przy tézku.

Przygotowanie planu nocnego

Na kartce napisz:

JESLI OBUDZE SIE W NOCY:

* nie sprawdze od razu telefonu;

zauwaze, Ze jestem w swoim pokoju;
wykonam trzy spokojne wydechy;

napije sie malego tyku wody, jesli potrzebuje;
zapisze jedng waing mysl bez jej rozwijania;
jesli napiecie nie mija, wstane na chwile

i usiade w spokojnym miejscu.

Kroki Vg
... o-0-©-0O-C

& & & & @

\!\

(2) Przeczytaj plan nocny tylko raz.

(3) Wejdz do wody.

4} Powiedz: .Nie musze zagwarantowac sobie PRZEBUDZENIE  ORIENTACJA ODDECH MALY KROK POWROT DO
idealnej nocy.” ODPOCZYNKU

(8) Zauwaz napigcie wokét oczu, szczeki i brzucha.

(6) Rozluiniaj te miejsca przy kolejnych wydechach.

(@) Wyobrai sobie moment przebudzenia i spokojne - s
wykonanie pierwszego kroku z planu. Zakonczenle

8 Powiedz: ,Przebudzenie nie oznacza, &

ze cala noc jest stracona.”

@) Opusé wysilek zmuszania ciala do snu.

(0 Skup sig na jednym sygnale bezpieczenstwa w domu.

Po kapieli zatéz pizame. Poléz plan w widocznym miejscu,
ale nie czytaj go wielokrotnie. Przygas swiatto.

Powiedz: ,Md&j plan jest gotowy. Teraz moge przestad
przygotowywac sie do problemu.”

Intencja

Nie kontroluje snu. Moge jednak przygotowad

dla siebie spokejng odpowiedi na nocne napigcie. Pytanle dO dzjennika

Co najbardziej zwieksza moje napiecie przed snem:
przewidywanie, sprawdzanie czy presja, aby zasnaé?

Oddech nocnej pauzy

Wdech przez 4 sekundy. Wydech przez 6 sekund.
Po wydechu powiedz: ,Nie musze zasnac
natychmiast.” Powtérz 7 razy. Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
Jesli nocny lek regularnie prowadzi do atakéw paniki,
diugotrwatego braku snu lub silnego pogorszenia
funkcjonowania, skontaktuj sie ze specjalista.

Czas
10-15 minut.

© 0
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Rytuatl 48:

Regeneracja po Nieprzespanej Nocy

Na ochrong ograniczonych zasobéw i tagodniejszy plan dnia.

Kiedy zastosowac

Po nocy z malg ilodeig snu, ezestymi
przebudzeniami lub trudnoseig z zadnigciem,
gdy chcesz przejsc przez dzien bez
dodatkowego obcigzania organizmu.
Korzy$¢ emocjonalna

Zmniejszenie presji, realistyczne dostosowanie
planu dnia | wybér podstawowych dziatan
wspierajacych regeneracje.

Sktadniki

= komfortowo ciepta lub lekko E

chiodniejsza woda;
* woreczek z owsem albo bardzo
tagodnym rumiankiem;

+ szklanka wody;

« kartka;

= oldowek;

= lekkie ubranie przygotowane na dzier.

5 I MOZE .
Zamienniki POCZEKAC | REGENERACIA
+ krétki prysznic; o o
« przemycie twarzy chtodna, + regulame

ale komfortowa wods; ::E:em
= kapiel dioni; + krotkie
* odpoczynek bez kapieli. przews
3 * lagodniejszy
Przygotowanie plan
MNa kartce narysuj trzy pola: = wezesniejszy
MUSZE ZROBIC / MOGE PRZELOZYC / odpoczynek

POTRZEBUJE DZIS

W polu POTRZEBUJE DZIS wpisz:

wode; regularne jedzenie; krétkie przerwy;
tagodniejszy plan; wczesniejszy odpoczynek.

Kroki
‘8 (1) Nie wybieraj bardzo gorgcej wody. -

Napij sie przed wejsciem.

Wejd# do wanny lub pod prysznic. |

Powiedz: .Dzisiaj mam mniej zasobéw

i moge odpowiednio zmienic¢ plan.”

Zauwaz cigzar powiek i tempo mysli. - . L
Mie oceniaj zmeczenia.

Z pola ,MUSZE ZROBIC” wybierz jedna ' k .

najwazniejszg rzecz. - Zakonczenie

Z pola ,MOGE PRZELOZYC" usun lub odiéz e & B . 1 e s
przynajmniej jedno zadanie. ol Wyjdi powoli. Zjedz prosty positek i napij sie wody.

PUWiE;«’J :!OSZClZ@leHHiE energii jest dzis Nie podejmuj waznych decyzji, jesli skrajne zmeczenie
rozsgdna decyzja. . i & i 4G 4
Miykonsiitreilisps kasnelnichyiramon utrudnia ocene sytuacji. Powiedz: ,Dzisiaj wybieram

i spokojnie zakoricz kapiel, bezpieczerstwo i podstawowa regeneracje.”

Intencja
Nie musze funkcjonowad dzisiaj tak, Pytanie do dziennika
jak po pelnej nocy snu.

OPe W

@ @ @

Welech naturalny. Wydech nieco dluiszy.

Co moge dzi$ odlozyé, aby nie pogtebiaé wyczerpania?
% Oddech oszczedzania energii
Przy wydechu powiedz: ,Upraszczam,”

Uwaga

e e Nie prowad? pojazdu ani nie obstuguj niebezpiecznych
urzgdzen, jesli sennoéé utrudnia koncentracje. Jedli problemy l
@ Czas ze snem powtarzaja sie lub sg bardzo nasilone, skonsultuj sie
5-10 minut. ze specjalista.
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Rytuat 49:
Poranek Nowej Energii

Na swiadomy poczatek dnia i jeden jasny kierunek.
} -

Kiedy zastosowac

Rane, gdy chcesz rozpoczac dzien
swiadomie, bez natychmiastowego siegania
po telefon i bez wchodzenia od razu w tryb
pospiechu.

Korzys¢ emocjonalna
Poczucie swiezego poczgtku, kontakt

z priorytetem dnia i fagodne pobudzenie
uwagi.

Sktadniki

« komfortowo ciepta woda;

+ opcjonalnie niewielka ilo$¢ rozmarynu
lub migty w woreczku;

szklanka wody;

recznik;

kartka;

otowek;

dostep do naturalnego swiatta, jesli
to mozliwe.

Zamienniki

e krotki prysznic;
¢ sama woda;
L]

przemycie twarzy i dioni;
¢wiczenie oddechowe przy
otwartym oknie.

Przygotowanie
Przygotuj kartke z poranna intencja:

DZISIAJ NAJWAZNIEISZE JEST: w.ovvonsssernnssns
DZISIAJ CHCE CZUC WIECEY: ...ocooorcvssmsnssssnns
PIERWSZY MALY KROK:

Kroki

4 (1) Odstor okno lub wlacz jasne, komfortowe $wiatlo.
(@) Napij sie wody.
@ Przygotuj krétka kapiel lub prysznic.
@) Powiedz: [Nie musze przyjaé catego dnia naraz.”
() Poruszaj powoli diorimi i stopami.
(&) Wyprostuj plecy.
(@ Zauwaz oddech.
Przeczytaj swéj pierwszy maly krok

i wyobraz sobie tylko jego wykonanie. Zakonczenie
£,

Nie planuj calege dnia podczas rytualu. g . . o .
% P;wr;dzu{. Mﬁzieﬁ'zaﬁwm i 5: diadnene Wyjdz z wody. Ubierz sie. Wykonaj pierwszy zapisany krok

éwiadomego wyboru.” przed wejsciem w media spotecznosciowe, jesli jest to mozliwe.

(i) Ma zakoniczenie skieruj na dlonie lub stopy Powiedz: ,Nie musze czekaé na idealna motywacje, aby zaczad.”
nieco chlodniejsza, ale nadal komfortowa wode.

Intencja
Rozpoczynam dzien z jasnciécig, spokojem
i jednym konkretnym kierunkiem.

% Oddech porannego otwarcia

Pytanie do dziennika
Ktéry poranny wybér najbardziej wplywa na jakosé
mojego dnia?

Wdech: delikatnie wyprostuj plecy.
Wydech: rozluznij ramiona, Powtérz 8 razy.

Uwaga

Nie uzywaj bardzo goracej wody rano, jesli powoduje ostabienie
Czas lub sennoéé. Miete i rozmaryn stosuj w matej ilosci

5-10 minut. _ i pomin przy nadwrazliwosci.
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Rytual 50:
Kapiel Pewnosci Siebie

Na oparcie odwagi na faktach, doswiadczeniu i przygotowaniu.

Kiedy zastosowac

Przed sytuacja, w ktérej cheesz zabraé glos,
zaprezentowac swoja prace, podjac decyzje
albo przypomnieé sobie o wlasnych
kompetencjach.

Korzys¢ emocjonalna
& Oparcie pewnosci siebie na faktach,
doswiadczeniu i przygotowaniu,

a nie na oczekiwaniu catkowitego
braku stresu.

Skiadniki

komfortowo ciepta woda;

« waoreczek z rozmarynem, lawendg
lub melisa;

s kartka;

e oféwek;

» jeden przedmiot symbolizujacy wezesniejsze
osiggniecie, opcjonalnie;

e szklanka wody.

Zamienniki
= sama woda;
krétki prysznic;

L]
# cwiczenie przed lustrem;
e kapiel dtoni.

Przygotowanie

Przygotuj kartke z trzema polami.
Na gdrze mozesz napisac date.

3 RZECZY,
KTORE JUZ
POTRAFIE

2 SYTUACJE
. 1 ZDANIE,
ZKTORYMIJUZ | yrope cHCE
SOBIE PORADZIEAM | 74paMIETAC |
LUB PORADZIEEM

Kroki

Przeczytaj fakty o swoich umiejetnosciach.
Nie uzywaj ogdlnych pochwat bez przykladéw.
Przygotuj kapiel.

Wejdz do wody.

Wyprostuj plecy bez napinania ciata.
Powiedz: ,Pewnosé siebie moze istnied

razem z trema.”

Pomyél o jednym wezesniejszym wyzwaniu Powiedz: ,Nie potrzebuje catkowitej pewnosci,
i zauwaz, co zrobifas lub zrobites dobrze. aby wykonac¢ kolejny krok.”

Wybierz jedna umiejetnosd, ktérej uzyjesz teraz.

Przeczytaj swoje zdanie i powtérz je 3 razy.

Zauwatz stopy, plecy i oddech. " 5 e

WyobraZ sobie pierwszy moment dziatania, Pytame do dziennika

nie caly rezultat.

2UEERE

Zakonczenie
e Po wyjsciu przeczytaj swoja kartke jeszcze raz.

Zabierz jg ze sobg albo zréb zdjecie.

&

SlEROIC)

Na jakich konkretnych doswiadczeniach moge
Intencja oprzeé swoja pewnosé siebie?

Opieram sie na tym, czego juz sig nauczytam
lub nauczytem.

% Oddech stabilnej postawy Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Wdech: wyprostuj plecy. Nie uzywaj afirmacji do zaprzeczania realnym brakom
Wydech: rozluznij szczeke.

Powtérz B razy. przygotowania. Jesli potrzebujesz wiedzy, ¢wiczenia

lub wsparcia, potraktuj je jako czesé budowania

Czas kompetencji.
10-15 minut,
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Rytu;,ll 51:

L

Spokdj przed Zmiana

Na oddzielenie faktéw od przewidywan i wybor nastepnego kroku.

Kiedy zastosowac

Przed przeprowadzka, zmiana pracy,
zakoriczeniem relacji, nowym etapem zycia,
wazng decyzja lub sytuacja, ktérej nie da sie
catkowicie przewidzieé.

Korzys¢ emocjonalna

Oddzielenie faktéw od przewidywan,
uznanie niepewnosci | wybdr pierwszego
dziatania, na ktdre masz wplyw.

Skladniki

komfortowo ciepla woda;
« woreczek z melisa, lawenda
lub rumiankiem;
= kartka podzielona na trzy czesci;
« olowek;
+ szklanka wody.

Zamienniki
s sama woda;
* owies;
®  prysznic;
s cwiczenie z kartkg wykonywane
bez kapieli.
Przygotowanie
NIE WIEM
WIEM JESZCZE MAM WPLYW NA
np. Dostang np. Jak szybko np. Zaktualizujg
wypowiedzenie znajde nowa CV i przesle je
1 kwietnia. prace. do 3 osdb.
Kroki
4 (1) Przeczytaj pole “WIEM” i zauwaz fakty.
(Z) Przeczytaj pole “NIE WIEM JESZCZE".
3) Nie prébuj natychmiast uzupelni¢ wszystkich luk.
(4) Przygotuj kapiel.

Wejdi do wody.

Powiedz: “Niepewnos$d nie oznacza,

ze wydarzy sie najgorsze.”

Pomysl o polu “MAM WPLYW MNA”

i wybierz jedno dzialanie na najblizsze 24 godziny.
Gdy umysl tworzy wiele scenariuszy,

nazwij je: "Przewidywanie.”

Wroc do faktow.

Powiedz: "Moge przechodzi¢ przez zmiang etapami.”

Intencja
Nie musze znaé calej drogi. Wystarczy,
ze widze nastepny krok.

Oddech zmiany

Wdech: "To, co wiem.”

Wydech: "To, czego nie musze wiedziec dzisiaj.”
Powtérz 8 razy.

Czas
12-16 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony
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POZNIEJ

Zakonczenie

Po kapieli zaznacz jeden pierwszy krok.
Nie tworz kolejnej dtugiej listy.
Powiedz: ;/Zmiana moze by¢ trudna

i jednoczesnie mozliwa do przejicia.”

Pytanie do dziennika
Ktoérg czesc przysztosci prébuje rozwigzac,
zanim naprawde do niej dotre?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli zmiana wiaze sie z utrata bezpieczenstwa, zdrowia,
mieszkania lub dochodu, oprécz rytuatu przygotuj realny
plan wsparcia i skorzystaj z odpowiednich instytucji.
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Rytual 52:

Ochrona w Czasie Przeciazenia

Na wybor priorytetu i ograniczenie nadmiaru.

Kiedy zastosowac

Gdy masz zbyt wiele obowiazkéw, présh,
termindw i decyzji, a kazda kolejna rzecz
wydaje sie réwnie pilna.

Korzys¢ emocjonalna

& Ograniczenie liczby aktywnych zobowigzan,
wybranie priorytetu i swiadome odrzucenie
lub edtozenie czesci obciazenia.

Skladniki

s komfortowo ciepta woda;

* woreczek z owsem, rumiankiem lub melisa;
e kartka podzielona na cztery pola;

s oldwek;

s szklanka wody.

Zamienniki

e sama woda;

®  prysznic;

¢ kapiel stop;

* c¢wiczenie selekeji przy biurku.

Przygotowanie
WAZNE, ALE ; WAZNE, ALE

MOZE
PILNE | WAZNE MOEE BOEIERAL POCZEKAC

DO PRZEKAZANIA DO USUNIECIA

Wyhbierz tylko jedna pozycje do wykonania = : DO PRZEKAZANIA DO USUNIECIA
jako pierwsza.

n  Kroki
v

Przygotuj kapiel.
(@ Przeczytaj cztery pola.
3) Wejdz do wody.
4) Powiedz: "Przeciazenie nie oznacza, e wszystko

musi zosta¢ wykonane przeze mnie.”
(5) Z pierwszego pola wybierz jedna rzecz.
®) Z drugiego pola ustal kenkretny termin.
(7) Z trzeciego pola wybierz osobe lub sposdb przekazania.
8 Z czwartego pala skreél przynajmniej jedng pozycje.
©)
i

Zakonczenie
Po kapieli wykonaj tylko jedem wybrany krok albo zaplanuj
ooy T T odpoczynek, jesli przecigzenie jest zbyt duze.
e pred b et et Powiedz: ,Moja wartosé nie zalezy od liczby zadan, ktére
Powiedz: . Rezygnacja z zadania moze by¢ : : Raran
forma ochrony zasobéw.” jestem w stanie uniesc.
A1) Nie twérz nowych celéw podezas kapieli.

Intencja Pytanie do dziennika

Chronig swoje zasoby poprzez wybér, ograniczenie Ktére obowiazki utrzymuje tylko dlatego, Ze trudno
b o i mi odméwié lub poprosi¢ o pomoc?

Wydech: “Reszta czeka.” ) i A N 7

Powtérz 10 razy. Jedli przeciazenie prowadzi do ciaglego wyczerpania,
probleméw ze snem, ptaczu, drazliwosci lub trudnosci

Czas w podstawowym funkcjonowaniu, skorzystaj z

10-15 minut. profesjonalnego wsparcia.

>

Oddech priorytetu ;
Wiache Jechmmect: Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
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Rytuat 53:
Kapiel Wewnetrznej Sity

Na przypomnienie sobie doswiadczenia, wsparcia i nastepnego kroku.

Kiedy zastosowac

Gdy czujesz si¢ ostabiona lub oslabiony
emocjonalnie, watpisz w mozliwosé poradzenia
sobie albo potrzebujesz przypomniec sobie
weczesniejsze momenty wytrwalosci.

Korzys¢ emocjonalna

Oparcie poczucia sily na realnych
doswiadczeniach, wartosciach i zdelnosci
proszenia o wsparcie.

Sktadniki

* komfortowo ciepta woda;

s woreczek z rozmarynem, lawenda
lub rumiankiem;

s trzy kartki;

* oléwek;

¢ maly przedmiot przypominajacy o waznym
dodwiadczeniu, opcjonalnie;

e szklanka wody.

@6 ©

Zamienniki

e sama woda;

= owies;

s prysznic;

e cwiczenie z kartkami wykonywane

bez kapieli.

Przygotowanie

Przygotuj trzy kartki z napisami:

« JUZ PRZEZ TO PRZESZEAM LUB PRZESZEDLEM
s TO POMOGLO MI WCZESNIE)

« TERAZ MOGE POPROSIC O

Kroki

Przeczytaj pierwsza kartke i zauwai dzialania,
ktére podjelas lub podjales.

Przeczytaj druga kartke i nazwij wazne wsparcie.
Przygotuj kapiel.

Wejdz do wody.

Powiedz: “Sila nie oznacza, Ze nic mnie nie boli.
Zauwaz miejsce w ciele kojarzace sig

ze stabilnoscia.

Przeczytaj w myslach trzecia kartke.

Powiedz: “Proszenie o pomoc moze byc
czescig sily.”

Wybierz jedng oscbe, instytucje lub zaséb.
Zdecyduj o jednym kenkretnym kreku.
Powtérz: "Nie musze udowaddniac sily

przez samotne cierpienie.”

., .

P~

@0 feeese

@®@@

Intencja
Moja sila obejmuje dzialanie, odpoczynek,
granice i przyjmowanie wsparcia.

Oddech stabilnosci
Wdech: "Mam doéwiadczenie.

Wydech: "Moge wykonad kolejny krok.”
Powtérz 8 razy.

Czas

12-16 minut.

©0®
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Zakonczenie

Po kapieli potoz trzy kartki obok siebie.

Zaznacz jeden krok, ktéry wykonasz.

Powiedz: ,Sita nie musi by¢ gtosna.

Czasami jest spokojng decyzja, aby sie nie poddad.”

Pytanie do dziennika
Jak wyglada moja sita, kiedy nie musze
jej udowadnia¢ innym?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne
Rytual nie powinien stuzy¢ do pozostawania w sytuacji
przemocy, skrajnego przecigzenia lub zagrozenia.

W takich przypadkach silg moze by¢ odejscie

i uzyskanie pomocy.



Rytual 54:
L.agodny Powrot po Placzu

Na nawodnienie, odpoczynek i tagodny powr6t do siebie.

Kiedy zastosowa¢

Po intensywnym ptaczu, emocjenalnym
wydarzeniu lub chwili, w ktérej ciato i twarz
potrzebuja odpoczynku oraz nawodnienia.

Korzys¢ emocjonalna
Uznanie emocji bez wstydu, uspokajenie ciala
i powrdt do podstawowych potrzeb.

Sktadniki

# letnia lub komfortowo ciepla woda;
» woreczek z owsem albo rumiankiem,
jesli jest bezpieczny;

miekki recznik;

chitodny, czysty kompres do twarzy
uzywany poza wods;

szklanka wody;

chusteczki;

+ wygodne ubranie.

Zamienniki

krétki prysznic;

umycie twarzy letnig woda;

kapiel dloni;

odpoczynek pod kocem bez kapieli.

@ & & @

Przygotowanie

Napij sie kilku tykéw wody. Przygotuj recznik
i ubranie. Nie wybieraj bardzo goracej kapieli.
Usigdz na chwile przed wejsciem. Sprawdz,
czy nie masz zawrotow glowy.

Kroki

Wejdz do wody tylko wtedy, gdy czujesz sie stabilnie
Poloz dionie na klatce piersiowej lub brzuchu.
Powiedz: “Placz byl reakcja mojego ciala.

Nie musze sie go wstydzic.”

Zauwaz oddech bez jego poglebiania.

(8) Rozluznij szczeke i poawdl oczom odpoczad.

(6) Nie analizuj przyczyny placzu, jesli nie masz
na to zasobow.

(7) Zapytaj: "Czego potrzebuje przez najblizszg
godzineg?”

Wybierz jedna odpowieds: ciszy, snu, wody,
jedzenia, rozmowy, samotnosci, obecnosci
bliskiej osoby lub profesjonalnej pomocy.

@) Powiedz: "Mie musze wracad do pelnej
sprawnosci natychmiast.”

(1) Pozostan krétko w wodzie.

®
@
©
@

Intencja
Przyjmuje swoje emocje i wracam do siebie fagodnie.

®
@

O
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Oddech po ptaczu

Wdech naturalny. Dlugi, migkki wydech.
Przy wydechu powiedz: "Juz nie musze
sig spieszyc.” Powtorz 5 razy.

Czas
5—10 minut.

b
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NAWODNLJ

POPROS O WSPARCIE,
JESLI POTRZEBUJESZ

ODPOCZNIJ

Zakonczenie

Wyjdz powoli. Osusz twarz miekkim recznikiem. Przytéz
chtodny kompres, jesli jest komfortowy. Napij sie wody.
Skontaktuj sig z kims, jesli potrzebujesz obecnosci.
Powiedz: "Teraz wybieram troske, nie oceng.”

Pytanie do dziennika
Czego naprawde potrzebuje po silnych emocjach,
zanim zaczne je analizowac?

Uwaga / bezpieczenstwo emocjonalne

Jesli ptacz jest bardzo czesty, trudno go zatrzymac,
towarzyszy mu poczucie beznadziei lub mysli o skrzywdzeniu
siebie, skontaktuj sie niezwlocznie ze specjalistg lub
pomocy kryzysows.
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Rytuat 55:
Kapiel Ksiezycowej Ciszy

Na spokojne domkniecie dnia i symboliczng nocna cisze.

Kiedy zastosowac

Wieczorem, gdy potrzebujesz symbolicznego
zwolnienia, refleksjii zakonczenia dnia
w spokojnym, cichym otaczeniu.

Korzy$¢ emocjonalna

Stworzenie atmosfery ciszy i kontemplacji
bez wymogu wykonywania skomplikowane]
praktyki duchowe;j.

Sktadniki

komfortowo ciepta woda;

woreczek z lawenda, melisa lub rumiankiem;
recznik;

kartka;

oldwek;

delikatne, bezpieczne swiatlo;

szklanka wody.

Opcjonalnie

+ widok ksigzyca przez okno;

+ matla ilustracja ksiezyca;

+ srebrny lub biaty kamien ustawiony
na suchej podstawce poza wanng.

Zamienniki

sama woda;

owies;

prysznic przy przygaszonym Swietle;
wieczorna praktyka ciszy bez kapieli.

Przygotowanie
Mapisz na kartce trzy krétkie zdania:

DZISIA] DOMYKAM: ...
DZISIA] ZACHOWUJE: ...
JUTRO NIE MUSZE JESZCZE WIEDZIEC: ...

Kroki

Przygotuj spokojne, bezpieczne swiatlo.

Jesli go nie widaé, uzyj ilustracji lub
wyobrazenia nocnego nieba.

Przygotuj kapiel.

Wejdz do wody.

Powiedz: ,Noc przypomina mi,

ze kazdy dzien moze sie zakoriczyé.”

Przeczytaj: ,Dzisiaj domykam...” i nie prébuj
rozwigzac tematu.

Przeczytaj: ,Dzisiaj zachowuje..." i wybierz
jedne dobre doswiadczenie, decyzje lub lekcje.
Przeczytaj: , Jutro nie musze jeszcze wiedziec..."”
i powiedz: ,Niepewnosé moze pozostad do jutra.”
Zauwat cisze miedzy diwiekami

i wykonaj kilka spokojnych wydechdéw.

Intencja
Pozwalam dniu sig¢ zakoriczy¢ i zostawiam noc
wolng od nadmiernego rozwigzywania,

Oddech ksigzycowej ciszy
Wdech: ,,Przyjmuje ciszg."
Wydech: ,Koficze dzief.
Powtérz 9 razy.

Czas

12-18 minut.

Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autcochrony

Jesli widzisz ksiezyc, spdjrz na niego przez chwile.

Zakonczenie

Przed wyjéciem powiedz: ,Nie wszystko musi by¢ jasne
tej nocy.” Wyjdz powoli. Przygas éwiatto. Odldz kartke
i nie wracaj do niej do rana.

Pytanie do dziennika
Co moge pozostawic niedokoriczone, aby noc naprawde
stata sie czasem odpoczynku?

Uwaga

Nie ustawiaj swiec, szkta ani kamieni na brzegu wanny.
Fazy ksigzyca petnia w tym rytuale funkcje symboliczna,
a nie medyczng ani diagnostyczna.
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RYTUAEL 56 — DOMKNIECIE MIESIACA

Na uporzgdkowanie minionego miesigca i wybor prostego kierunku na kolejny etap.

i, %

N\

Kiedy zastosowaé

Pod koniec miesigca, gdy cheesz zatrzymacd sie,
zauwazyc wiasne dowiadczenia, zakoriczyd
czesé spraw i wybraé prosty kierunek na
kolejny etap.

-

@66

Korzys¢ emocjonalna

Uporzadkowanie minionego miesigca bez
nadmiernej samokrytyki oraz Swiadome
wybranie jednej rzeczy do kontynuowania,
jednej do zakariczenia i jednej do rozpoczecia.

Sktadniki

s komfortowo ciepta woda;

+ woreczek z lawendg, rumiankiem, melisg
lub owsem;

2 tyzki soli do kapieli, opcjonalnie;
cztery kartki;

otéwek;

koperta lub pudetks;

szklanka wody;

kalendarz, opcjonalnie,

- & & &

Zamienniki

+ sama woda;

s krétki prysznic;

+ kapiel stop;

+ rytuat refleksji wykonywany bez kapieli.

Przygotowanie

Na czterech kartkach napisz:

* TOBYLO WAZNE

* TOBYLO TRUDNE

* TO CHCE ZAKONCZYC

* TO CHCE ZABRAC DALEJ

Pod kazdym nagtéwkiem zapisz maksymalnie
trzy krotkie adpowiedzi. Nie twérz pelnego
raportu z calego miesigca.

Kroki
Przygotuj kapiel.
Przeczyta] kartke: , TO BYEO WAZNE",
Zauwaz przynajmniej jedno dodwiadczenie, decyzje
lub spotkanie, ktdre miato dla Ciebie znaczenie.
Przeczytaj: ,TO BY£O TRUDNE™.
Nie prébuj natychmiast zamieniaé trudnoéci w lekeje.
Powiedz: .Moge uznac, ie co$ bylo trudne,
bez umniejszania wlasnemu doswiadczeniu.”
Wejdz do wody.
Przeczytaj w myslach: , TO CHCE ZAKONCZYC".
Wybierz jedna rzecz, ktéra moesz realnie domknac. Przed wyjsciem powiedz: ,Ten miesigc nie musi byé idealny,
Przeczytaj: ,TO CHCE ZABRAC DALEJ". aby moégt zostac zakoniczony.” Po kapieli wioz cztery kartki
Wybierz jeden wspierajacy element: nawyk, relacje, do koperty lub pudetka. Na zewnetrznej stronie zapisz nazwe

W{;}ﬂ?ﬁmﬁmﬁm o ::;?::cnnku miesigca i rok. Trzy decyzje umiesc w kalendarzu albo
wszystkie;o.“ w widocznym miejscu.

Wybierz trzy krétkie zdania:
KONCZE:

KONTYNUUJE:
ROZPOCZYNAM:

{4 Nie dodawaj kolejnych celdw,

i  Pozostai przez kilka minut w ciszy.

Intencja
Zamykam ten miesigc z uwaznoscig i wybieram tylko

i

Zakonczenie

@ ® 60 BAL® @O0

Pytanie do dziennika

Co chce zabraé do kolejnego miesiaca dlatego, ze naprawde
mnie wspiera, a nie dlatego, ze czuje obowiazek?

to, co naprawde chee zabraéd dalej. : -4 -
e & U‘ﬁfaga / bezplec.z?nsuw.) emoqonalne

% Pliarwszy wydach: [Koficze,” Drugi wydech: . Kontynuaje.” Jesli podsumowanie miesigca nasila silna samokrytyke,
Trzeci wydech: ,Rozpoczynam.” przerwij analize. Wréc do faktéw i zapisz tylko: jedna rzecz,
Powtérz caly cykl cetary razy. ktérg udato Ci sie zrobié; jedna rzecz, ktora byfa trudna;
Czas jedna potrzebe na kolejny miesiac.

15-20 minut.

80 — © -~ Swiete Kapiele: +50 Rytuatéw Energetycznej Autoochrony
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MODUL 07

OSOBISTY PLAN
AUTOOCHRONY

Nie potrzebujesz wigecej rytualow.
Potrzebujesz prostego sposobu, aby wybiera¢ wlasciwy rytual
we whasciwym momencie.

Masz juz 56 réznych praktyk. W ostatnim module wybierzesz:

Nie oznacza to, ze powinna$ lub powiniene$ ‘

wykonywad je wszystkie. @ rytual na dzisiejsza potrzebe;
Najbardziej wspierajacy plan to taki, ktory: prosty plan na siedem dni;

4 odpowiada Twoim realnym potrzebom; i

@ jest bezpieczny dla ciata; elastyczny plan na trzydziesci dni;
% nie wymaga wielu zakupdw;

+ nie staje si¢ kolejnym obowiazkiem; @ osobiste zasady bezpieczenstwa;
% mozna uproscic;

4 uwzglednia dni bez kapieli; wiasne zobowiazanie dotyczace

+ pomaga zauwazy¢, kiedy rytual nie wystarcza odpoczynku i granic.

i potrzebne jest inne wsparcie.

g}/%;

Dobra praktyka nie polega na robieniu wigcej.
Polega na wezesniejszym zauwazaniu tego,
czego potrzebujesz.

rd MOy PLAN

| \ @ prASIA)

| .. o
\ e TYOHER ' TYDZIEN

o2

N MIESIAC

0——@ POTRZEBA —> WYBOR —> RYTUAL — OBSERWACJA —
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CZUJE CIEZAR

-
PO CALYM DNIU

* Rytual 01 — 56l i Cisza, Pigina 22.
* Rytual 10 — Koniec Dnia,

A=
V - ‘)
KTORY RYTUAL WYBRAC:
Zacznij od tego, co czujesz i czego potrzebujesz wlasnie teraz.
/i
STRTT :

INSTRUKCJA: = N
© Zatrzymaj sie. PRZEZYWAM TRUDNA
© Nazwij swoja giéwna potrzebe. RELACJE LUB ROZMOWE
© wyb_leu ol ?ﬂezh{' + Rytuat 07 — Po Trudnej Rozmowie,
(&) Przejd: do wskazanej strony. Pigina 28,
@ Sprawf bezpieczenstwo i skladniki przed mpﬁcxeirn * Rytuat 16 — Po Spotkaniu

Koniec Cigzaru, Pigina 31.

* Rytual 12 — Cichy Restart,
Pégina 33.

* Rytual 35 — Powrét do Domu,
Pagina 58.

LUB PRZEBODZCOWANY

¢ Rytual 11 — Po Przebodzcowaniu,
Pdgina 32.

* Rytuat 26 — Ochrona Osoby
Wysoko Wrazliwej, Pigina 48,

* Rytual 29 — Po Tlumie i Halasie,
Pagina 52.

* Rytual 46 — Delikatna Kapiel

L dla Wrazliwych, Pigina 70.

r -

NIE MOGE PRZESTAC

MYSLEC

* Rytual 03 — Rozmarynowy Reset,
Pigina 24.

* Rytuat 12 — Cichy Restart,
Pigina 33.

* Rytual 27 — Uwalnienie
Natretnych Myli o Kim,

Pigina 49.

* Rytual 33 — Ochrona przed
Chaosem Informacyjnym,
Pigina 56.

* Rytual 45 — Noc bez Nadmiary

A A

[ , !
@ JESTEM PRZEBODZCOWANA

\ Mysii, Pagina 69.

/= ™\
@ POTRZEBUJE GRANICY

¢ Rytual 15 — Granice z Mroscia, Pégina 37.
* Rytual 19 — Nie Biare Tegona Siebie, Piginadl.
+ Rytuat 22 — Qdryskanie

Wiasnego Glosu, Pégina 44.
+ Rytual 24 — Emecjonelny Plasaca, Pigina 46,
* Rytual 28 — Wezigcznoic bez

=

Poswigcania Siebie, Pagina 50.

Powrotu do
siebie

Odcigcia
od pracy

OFF

7

Regeneracji

L8 /
7
| POTRZEBUJE POTRZEBUJE
ODPOCZYNKU NOWEGO
LUB SNU POCZATKU
* Rytuat 02 — Lawendowe ¢ Rytual 04 — Cytrusowe
Ukojenie, Pégina 23. Odiwiezenie, Pégina 25.
| ¢ Rytual 05 — Owsiana Otulina, | * Rytual 38 — Mowa Praesirzen,
Pagina 26. ‘ Nowy Poczatek, Pégina 61.
£ El"tfm 43 — Sen pod Ochrong, Rytual 49 — Poranek Nowej
dgina 67,

* Rytuat 44 — Cieple Uziemienie,
Pagina 68.

* Rytual 45 — Noc bez Nadmiaru
Myili, Pégina €9,

* Rytual 47 — Ochrona przed

IL.

Energii, Pégina 73,

Rytual 51 — Spokdj przed
Zmiang, Pagina 75.
Rytual 56 — Domknigcie
Miesigea, Pagina 80,

P

1
Ciszy

CZEGO
POTRZEBUJE?

6

2

Granicy

4
Odcigzenia

z Trudng Osoba, Pégina 38.

* Rytuat 17 — Qchrona przed Krytyka,
Pagina 39.

* Rytuat 20 — Zamkniecie Konfliktu,
Pégina 42.

* Rytuat 23 — Spokdj przed Waina

\. Rozmowg, Pagina 45.

—
ODCZUWAM POCZUCIE WINY
LUB NADMIERNA
ODPOWIEDZIALNOSC
* Rytuat 09 — Zmycie Cudzego
Nastroju, Pigina 30.
* Rytuat 18 — Uwolnienie od
Poczucia Winy, Pégina 40.
* Rytuat 19 — Nie Biore Tego na Siebie,
Pégina 41.
* Rytual 28 — Wdziecznoic bez

\ Poswiecania Siebie, Pigina 50.
=
JESTEM PO INTENSYWNYM

@ KONTAKCIE Z LUDZMI

* Rytuat 09 — Zmycie Cudzego
Nastroju, Pégina 30.

* Rytual 16 — Po Spotkaniu
z Trudng Osobg, Pégina 38.

* Rytuat 21 — Po Intensywnym Dniu
Rodzinnym, Pagina 43.

* Rytuat 29 — Po Tlumie i Halasie,

o

Nowego Pigina 52.
poczatku « Rytual 30 — Po Dniu Pracy z Ludimi,
3 N B
CZUJE PRZECIAZENIE POTRZEBUJE ” JESTEM PO Smacuw
Y OBOWIAZKAMI PEWNOSCI LUB SILNYCH
+ Rytual 10 — Koniec Dnia, LUB SILY EMOCJACH

Keniee Ciezaru, Pigina 31.

* Rytuat 33 — Ochrona przed
Chaosem Informacyjnym,
Pigina 56.

* Rytuat 42 — Zamknigeie
Tygodnia Pracy, Pigina 65.

* Rytuat 52 — Ochrona w Czasie
Przeciaienia, Pigina 76.

* Rytual 22 — Odzyskanie

Wyjiciem, Pigina 57.

Siebie, Pégina 74.
* Rytual 53 — Kqpiel

(¢ NIE WIEM, CZEGO h

POTRZEBUJE

* Rytuat 0B — Powrdr do Siebie, Péging 29.
= Rytual 12 — Cichy Restart, Pdgina 33,
* Rytual 44 — Ciople Uziemsenie, Pigina 68.
albo najprostsea kapiel
z sarmg wodg i Trzema
\__ spokojnymi addechami. e

A

JESLI MASZ WATPLIWOSCI, WYBIERZ PROSTSZA WERSIE.

* Pomin wszystkie skladniki, ktérych nie znasz lub ktérych nie mozesz
bezpiecznie zastosowac.

* Rytual nie zastepuje pomocy medycznej, psychologicznej, prawnej
ani kryzysowej.

82 — - T Swigte Kapiele: +50 Rytuatdw Energetyczne] Autoochrony

Wiasnego Glosu, Pigina 44,
¢ Rytual 34 — Przed Waznym

* Rytuat 50 — Kgpiel Pewnosci

Wewnetrznej Sily, Pagina 77.

e T

+ Rytual 25 — Powrdt do Siebie
po Rozstaniu, Pigina 47.

¢ Rytuat 40 — Po Pobytach
w Trudnych Miejscach,
Pigina 63.

po Placzu, Pigina 78.

* Rytual 54 — tagodny Powrét
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SIEDMIODNIOWY
RESET ENERGETYCZNY

Siedem dni prostych praktyk, ktore pomoga Ci zwolnic,
uporzadkowac granice i wréci¢ do wtasnych potrzeb.

JAK KORZYSTAC Z PLANU:

* Wykonuj maksymalnie jeden rytual dziennie.

* Mozesz pomingé dowolny dzien.

* Nie musisz uzywac wszystkich sktadnikéw.

* W dni bez kapieli wybierz prysznic, kapiel stép
albe samo éwiczenie.

+ Zapisuj tylko jedno zdanie po kazdej praktyce.

+ Jesili rytuat zwieksza dyskomfort, przerwij go.

@ ZATRZYMANIE Cel dnia: Zauwazy<, co niesiesz po ostatnich dniach.
‘!I/ Rytuat 01 — Sél i Cisza Pytanie: Co najbardziej potrzebuje dzi$ zakoriczyc?
i Péagina 22 Minimalna wersja: Trzy spokojne wydechy pod prysznicem.

POWROT DO CIALA

Cel dnia: Skierowaé uwage z mysli na terazniejsze odczucia.

*

® Pytanie: Kté t ciata najtatwiej ignoruje?
Y Rytual 44 — Cieple Uziemienie yragbe: Kions syl s Ieiing llstwie) nonly i
' o Minimalna wersja: Oprzec stopy o podioge i nazwac
i Pagina 68 s i 4
i pigc rzeczy w pomieszczeniu.
. < Cel dnia: Przygotowa¢ jedno krétkie zdanie graniczne.
l. GRANICA Pytanie: Gdzie moja zgoda najczescie] nie jest
T Rytual 15 — Granice z Miloscia prawdziwa 2goda?
i Pagina 37 Minimalna wersja: Zapisa¢ jedno zdanie zaczynajace sig od:
i .Nie moge..." albo: ,Potrzebuje...”.
Ji OGRANICZENIE Cel dnia: Stworzyé czas bez telefonu
(?} BODZCO“P i doda-tkc»wej informaciji. . : .
! Rufush31i— Rzl Ekranadh Pytanie: Po ktéry ekran siegam bez konkretnej potrzeby?
| Pagina 54 Minimalna wersja: Odlozyé telefon na dziesieé minut.
E T Talla Cel dnia: Oddzieli¢é wlasne obowigzki
A YOWIF /
'? ODPOWIEDZIALNOSC od odpowiedzialnosci innych oséb.
i Rytual 19 — Nie Biore Tege na Siebie  p1anie: Co probuje naprawié za kogos?
! Pagina 41 Minimalna wersja: Narysowac dwa ckregi: MOJE. CUDZE.
j S - Cel dnia: Pozwoli¢ sobie na fagodnoié bez koniecznosei
(@ REGENERAC]JA zaslugiwania na odpoczynek.
! Rytuat 05 — Owsiana Otulina Pytanie: Jakiego odpoczynku naprawde potrzebuje?
i Pagina 26 Minimalna wersja: Owinaé sie recznikiem lub kocem
i i pozostad w ciszy przez piec minut.
® L DOMKNIECIE Cel dnl?: Zauwazy¢ tydzien i wybrac jedna potrzebe
A/ _O_ o o na kolejny etap.
27 Rytuat 14 — Niedzielne Domknigcie Pytanie: Co chee kontynuowaé po zakonczeniu planu?
Pagina 35 Minimalna wersja: Zapisaé: KONCZE. ZACHOWUJE. WYBIERAM.

= KARTA OBSERWAC]I

Dzien 1 — Po rytuale zauwazam:

Dzien 2 — Po rytuale zauwazam:
Dzieri 3 — Po rytuale zauwazam:
Dzien 4 — Po rytuale zauwazam:
Dzien 5 — Po rytuale zauwazam:
Dziert & — Po rytuale zauwazam:
Dzien 7 — Po rytuale zauwazam:

CELEM NIE JEST WYKONANIE PLANU IDEALNIE.

Celem jest wczesdniejsze zauwazanie przeciazenia, potrzeb i granic.

83—wit Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony
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TRZYDZIESTODNIOWY PLAN AUTOOCHRONY

Elastyczny miesigc uwaznosci, granic, regeneracji i Swiadomego wyboru.

ZASADY PLANU:

® Pelna kapiel wykonuj tylke wtedy, gdy jest to
dla Ciebie komfortowe i mozliwe.

W pozostale dni wybierz krétka wersje.

Nie wykonuj wiece] niz jednego rytualu dziennie.
Co najmniej osiem dni planu pewinne by¢
dniami bez pelnej kapieli.

L]
-
L ]

TYDZIEN 2 —
GRANICE

TYDZIEN 3 —
REGENERACJA
I UWAGA

TYDZIEN 4 —
WYBOR
[ WZMOCNIENIE

./
/

Sy

OSTATNIE
DWA DNI —

DOMKNIECIE

And

e
LY K
et

=

1 4

Rytuat 08 —
Powrdt do Siebie,
str. 29
Cel: Rozpoznad
wiasne odczucia

i potrzeby.
O

8 O
Rytuat 15 —
Granice
z Milodeia,
str. 37

O

IS{;_;]

Rytual 31 —
Reset po
Ekranach,
str. 54

O

22 ¢
Rytualt 50 —
Kapiel
Pewnosci
Siebie,
str. 74

0
29

&

TR

Praktyka
minimalna | RYII-I:EII |.]'1 ==
bez kapieli. i Sél i Cisza,
Zapisz: , Dzisiaj str. 22
czuje " | Cel: Zakoficzyt
«Dzisiaj | Star
potrainy. - Swiadomie.
0 S (. ™
Pfakty‘ka
minimalna. Rytuat 19 —
Nie Biorg Tego
Zﬂpz\idsz j?dm na Siebie,
ane
cdmowy. str. 41
16 == ] 7 On '5
Dzien bez
b | Sy
Odléz telefon Otulina,
trzydziedci minut str. 26
przed snem. D
Praktyka g
minimalna. Rg::: :aZw
Wypisz trzy Crasie
konkretne Pidiciabiciin;
rzeczy, ktére juz <tr. 76
potrafisz.
O O

Dzien obserwacji i wyboru.

Odpowiedz: Ktore trzy rytualy
najbardziej mnie wspieraty?

MOJA PRAKTYRKA CODZIENNA:

A0 ) MOJA PRAKTYKA TYGODNIOWA:

# =,
f 4

MOJA PRAKTYKA MIESIECZNA:

® Mozesz zamieniac kolejnose.

* Moiesz powtdrzyé rytual, ktéry dziala
dla Ciebie najlepiej.

® Nie nadrabiaj pominietych dni.

® Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz ciggtosé planu.

\,4/@

obserwacji.
Zauwaz, kiedy
pojawia sig
pierwsze
napigcie.

| o

11

Dzien bez
rytualu.
Zauwaz jedng
oytuacje, w ktdrej
prénujsez przejaé
cudza odpowie-
dzialnosé.

]

18 O

Praktyka
minimalna.
Wypij wodg
i odpocznij rtérej
pigc minut bez
wykenywania
zadania.

Dzien bez
rytuatu.
Usur jedno
niepotrzebne

zadanie.

WYKONAEAM/WYKONALEM PEENY RYTUAL — Mie oznacza lepszego wyniku niz wersja minimalna.

SYSTEM QOZNACZEN:

O NIE WYKONALAM/NIE WYKONALEM — Mie wymaga nadrabiania.

£ WYKONALAM/WYKONALEM WERSIE MINIMALNA — Pelnowartosciowa czesc planu.
L]

*

snu, lekarza, terapeuty, pomocy prawnej lub edpoczynku,

84 — © - Swiete Kapiele: +50 Rytualéw Energetycznej Autoochrony

POTRZEBOWALAM/POTRZEBOWALEM INNEGO WSPARCIA — Na przyklad rozmowy,

oy

Rytuat 11 —
Po Przebodicowaniu,
str. 32
Cel: Zmniejszyé
liczbe
bodizcow.
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Rytualt 22 —
Odzyskanie
Wiasnego Glosu,
str. 44

O
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Rytual 44 —
Cieple
Uziemienie,
str. 68

O
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Rytual 53 —
Kapiel
Wewnetrznej
Sily,
str. 77

O

.

Praktyka

minimalna.

Dziesigé minut
bez telefonu.

O

13

Praktyka
minimalmna.
Powiedz na glos:
.Potrzebuje
czasu do
namyslu.”

O

20

Dzien
obserwacji.
Zapisz trzy
sygnaly
przecigzenia.

O
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Praktyka
minimalna.
Poprog o jedna
konkretna forme
pomocy.
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Rytual 14 —
Niedzielne
Domkniecie,
str. 35
Cel: Wybrac
jedna potrzebeg
na kolejny tydzierd.
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Rytual 28 —
Wdzigcznosé
bez Poswigcania
Siebie,
str. 50

@
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Rytual 45 —
Noc bez

Nadmiaru Mysli,
str. 69

g
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Rytuat 35 —
Powrét do
Domu,
str. 58

Jui]

Rytual 56 — Domknigcie Miesiaca, str. 80

Cel: Wybrac jedna praktyke codzienna,

jedna tygodniowa i jedng miesigczna.
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PLAN MA BYC
ELASTYCZNY.
Jedli zaczyna przypominac
obowiazek, wrod do jednego
pytania: ,Czego potrzebuje dzisiaj?”
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TWOJA PRAKTYKA
ZACZYNA SIE OD SLUCHANIA SIEBIE

Dotartas lub dotarte$ do konca przewodnika.
Masz teraz 56 rytuatow, mape wyboru oraz plany,

ktére mozesz dopasowaé do wlasnego zycia. Autoochrona \
Nie musisz jednak wykonywac wszystkiego. : AN
Nie musisz kupowad wielu sktadnikéw. /‘ ne pOICgﬂ. na "-._\.\l
Nie musisz tworzy¢ idealnej lazienki. / odcinaniu si¢ od catego

Nie musisz réwniez czué natychmiastowej zmiany If il
o baidel pralbiia. | $wiata. Polega na
pozostawaniu w kontakcie
Najwa'zmelszq l.lml.E]Qtn?SC]a'. ktorg nto%e?z \ ze sobq, kiedy éwiat staj e
zabrac z tego przewodnika, jest wczesniejsze AN T

zauwazanie: \\, Si¢ Intensywny.

+ 7e cialo jest zmeczone;

+  ze umyst przyjat zbyt wiele informacii;

+ 7e potrzebujesz granicy;

¢+ ie prébujesz przejgc cudza odpowiedzialnosc;

+ e odpoczynek nie moze diuzej czekad;

* e rytual nie wystarczy i potrzebujesz realnej pomocy.

ola
L P

Woda, ziota, sél i symboliczne przedmioty
moga pomoc stworzy¢ moment zatrzymania.
To Ty jednak podejmujesz najwazniejsze decyzje:
¢ kiedy zwalnic;

« kiedy odmdwic;

+ kiedy odpoczad;

* kiedy poprosic o wsparcie;

+ kiedy zakoriczy¢ kontakt;

« kiedy skonsultowac sie ze specjalista;
+ kiedy wybraé najprostszg wersje.

KARTA OSOBISTEGO ZOBOWIAZANIA
MOJE ZOBOWIAZANIE WOBEC SIEBIE

% TRZY RYTUALY,
KTORE ZABIERAM ZE SOBA

Od dzisiaj zobowigzuje sig wezednie] zauwazad swoje potrzeby,
zamiast czekad, az catkowicie zabraknie mi sit.

Mgje pierwsze sygnaly przecigzenia to:

Gdy zauwaze te sygnaty, wykonam:

Mgj najprostszy rytuat to:

Moja najwazniejsza granica to:

Osoba, do ktérej moge zwrdcic sig o wsparcie:

Sytuacja, w ktérej zamiast rytuatu wybiore profesjonalng pomoc:

Zdanie, ktore cheg pamigtac:

Data: Podpis:
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Rytuat numer:

Dlaczego:

Rytual numer:

Dlaczego:

Rytuat numer:

Dlaczego:

Nie oceniaj swojej praktyki liczba
@ wykonanych kapieli.

Zauwazaj, czy dzigki niej:

* wczesniej odpoczywasz;

« rzadziej ignorujesz swoje granice;

» fatwiej nazywasz potrzeby;

» odwazniej prosisz o pomaoc;

« szybciej wracasz do whasnego rytmu.

Yz,

To wlaénie jest prawdziwa warto$é autoochrony.



