PRAKTYKA 18 MINUT

18 minutdo rownowagi

Zobacz - Oddychaj - Poczuj oparcie - Badz przy sobie

Codzienna praktyka wspierania regulacji autonomicznego uktadu nerwowego

Cwiczenia nerwu bfednego — bez obietnic ,resetu’, z uwaznoscig na ciato.
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ZANIM ZACZNIEMY

Wsparcie regulaciji, nie przycisk ,,reset”

Praktyka moze pomaoc przesungc sie w strone wiekszej stabilnosci, orientacji i poczucia bezpieczenstwa.

MOZE NIE MUSI NIE ZASTEPUJE
obnizy¢ pobudzenie od razu uspokoié snu, wsparcia,
i utatwic¢ wybor ani zmniejszyc¢ leczenia
kolejnego kroku napiecia do zera ani zmiany
warunkow,

ktore przeciazaja

Najwyrazniejszy zwigzek z regulacja sercowo-bledng ma spokojne, wolniejsze oddychanie.
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PLAN PRAKTYKI

Cztery kroki - 18 minut

Mozesz skrocic¢ praktyke do jednego kroku. Regularnos¢ jest wazniejsza niz perfekcja.

3 . 6 - 4 -

ZOBACZ ODDYCHAJ POCZUJ OPARCIE

orientowanie spokojny rytm nacisk i rozluznienie

+ 1 minuta na poczatku i 1 minuta na zakonnczenie
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3 .

BADZ PRZY SOBIE

dotyk i komunikat



1 MINUTA

Zauwaz stan. Nie musisz go zmieniac.

Na poczatek: wybor, wygoda i tagodna ciekawos¢.

012345678910 Zasady bezpieczenstwa

* 0Cczy mogg pozostac otwarte
 oddychaj bez wysitku
Jakie jest moje napiecie teraz? * pomin kazdy niekomfortowy krok
* przy zawrotach gtowy wré¢ do zwyktego oddechu

Nie oceniaj. Zanotuj liczbe lub jedno stowo.
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CWICZENIE 1 - 3 MIN

ZOBACZ

Orientowanie sie w otoczeniu

1 Poczuj podparcie

Usigdz wygodnie. Oczy pozostajg otwarte.

2 Rozejrzyj sie powoli

Znajdz 5 neutralnych rzeczy. Nazwij kolor, ksztait lub potozenie.

3 Postuchaj

Zauwaz jeden dzwiek blisko i jeden dalej.

Sprawdz: ,,Czy w tej chwili musze natychmiast dziata¢?”
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CODZIENNA PRAKTYKA

CWICZENIE 2 - 6 MIN

ODDYCHAJ

Cicho - tagodnie - bez wysitku

4:6 3:4 5:5
| n |
wariant podstawowy wariant tagodny gdy wydech 6 s meczy

wdech : wydech - bez zatrzymywania oddechu

»,INie nabieraj duzo powietrza. Wydech nie ma byc¢
maksymalny — ma byc¢ tylko spokojny.”

Przy wdechu tetno zwykle lekko przyspiesza, przy wydechu — zwalnia. Wolny rytm moze
wspiera¢ HRV i barorefleks.



CWICZENIE 3 - 4 MIN

POCZUJ OPARCIE

Nacisk, roznica, rozluznienie

1 Stopy

Docis$nij do podtoza przez 5 s. Zwolnij przez 10 s. Powtorz 3 razy.

2 Dionie

Docisnij dtonie do ud lub do siebie przez 5 s. Pus¢ nacisk.

3 Barki

Unie$ ramiona w strone uszu. Powoli je opus¢.

Na koncu nazwij 3 odczucia: np. nacisk - ciepto - ciezar
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CWICZENIE 4 - 3 MIN

BADZ PRZY SOBIE

Wspierajacy dotyk i komunikat

1 Wybierz kontakt

Dton na klatce i brzuchu, na ramieniu albo po prostu na udach.

2 Zauwaz

Temperature dtoni, nacisk i ruch oddechu — bez zmuszania sie do spokoju.

3 Powiedz do siebie

» 10 jest trudny moment. Moge zrobic¢ tylko nastepny maty krok.”

Jezeli dotyk jest nieprzyjemny — pomin go. Wystarczy spokojny, zyczliwy
komunikat.




Sprawdz zmiane — takze te najmniejsza

Ponownie ocen napiecie od 0 do 10. Potem poszukaj mikro-zmian.

Co jeszcze moze by¢€ inne?
8 —> 7 » szczeka jest odrobine luzniejsza

 oddech jest cichszy lub wolniejszy
 widze wiecej niz tylko problem
« fatwiej wybrac jeden nastepny krok

to takze efekt

Sukcesem nie musi by¢ 8 — 2.

Nie pytaj tylko: ,,Czy napiecie spadto?”.
Zapytaj: ,,Co jest teraz cho¢ troche inne?”
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NA NAJBLIZSZY TYDZIEN

Cel:
Nie wytrzymac wiecej.
Wczesniej wracac do siebie.

KIEDY ILE

W umiarkowanym 18 minut albo
napieciu — zanim jeden wybrany
pojawi sie 9/10. krok.

Moja kotwica: po kawie - po odwiezieniu dziecka - przed snem
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JAK CZESTO

3 razy w tygodniu
przez 7 dni. Potem

sprawdz, co dziata.

- inny stalty moment

-
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