PRZEWODNIK PO PACZCE PRAKTYK

SOS

REGULUJACYCH UKLAD
NERWOWY
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WITAJ W PRZEWODNIKU

PRAKTYK SOS

Ten przewodnik pomoze Ci wdrozy¢
praktyki tak, aby zadziataty jak
najefektywniej, dlatego pozwdl sobie
przeczytac go do konca.

Zanim zaczniesz korzystac z praktyk,
obejrzyj nagranie o stanach
autonomicznych uktadu nerwowego.
Rozpoznawanie wtasciwego stanu w jakim
sie znajdujesz sprawi, Ze nauczysz sie
dobiera¢ odpowiednie praktyki

(i zachowania) do momentu, w ktérym jest
Twoje ciato:

© OBEJRZY| WIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=ngdHebaGTqI

WITAJ W PRZEWODNIKU

PRAKTYK SOS

W Paczce znajdziesz praktyki na okreslone
stany, ale takze do stosowania na co dzien.
Wybieraj praktyki zgodnie z tym, jak sie
czujesz danego dnia. Kolejnos¢ nagran nie
jest przypadkowa - zaczynamy od “bazy”
regulacji, a nastepnie idziemy gtebie;.

CO ZNAJDZIESZ W PACZCE?

1.Zacznij tutaj - wstep

2.Praktyki regulujgce uktad nerwowy na co
dzien

3.Praktyki oddechowe SOS

4.Praktyki ruchowe SOS - stan walki i ucieczki

5.Praktyki ruchowe SOS - stan zamrozenia
oraz znieruchomienia

BONUS:
1.Codzienny check-in ze sobg
2.Medytacja MP3 budujaca rezylie

(odpornos¢)

Gl
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POZNAJ

PRAKTYK SOS

e Praktyki to nie fitness - by dziataty,
potrzebujg Twojej obecnosci oraz
zaangazowania

e Celem praktyk nie jest pozbycie sie
leku (lub czegokolwiek), a raczej
nawigzanie bezpiecznej relacji z ciatem

e Poza pracg z uktadem nerwowym,
warto réwnolegle pracowac ze
swoimi myslami i przekonaniami

e W pracy z ciatem im wolniej, tym
szybciej

o Jesli byto juz tak dobrze, a wrdcit, np.
niepokdj - pamietaj, ze to normalny
etap procesu zmiany i regulacji
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NAJCZESTSZE

BLEDNE
PRZEKONANIA

1.Jesli praktyka nie dziata od razu, to znaczy, ze
robie cos zZle - uktad nerwowy potrzebuje czasu.
Ten czas moze byc inny dla kazdej osoby. Moze tez
byc tak, ze po prostu nie czujesz tej réznicy, co nie
znaczy, ze jej nie ma - wszystko zalezy od uwaznosci
na ciato i jego sygnaty, z jakg zaczynasz. Po prostu
praktykuj, a z czasem zobaczysz efekty.

2.Czuje lek, zto$¢, napiecie, wiec sprébuje sie
zrelaksowac - zazwyczaj w takich sytuacjach
najpierw potrzebujesz roztadowac te intensywng
energie: wybieraj wéwczas praktyki ruchowe na stan
walki i ucieczki.

3.Juz bytam taka spokojna, dlaczego znéw czuje
napiecie/lek/zto$¢? To porazka - momenty, w
ktérych jakas emocja wraca, to normalny element
procesu, a nawet czesto znak, ze poszerzylismy
pojemnos¢ naszego uktadu nerwowego na czucie
(jesli wczesniej najczesciej bytas(-es) w stanie
zamrozenia/znieruchomienia, to ogromny sukces).
Poza tym, kazdej zmianie towarzyszg tzw. nawroty -
wynika to z uwarunkowan psychologicznych, ktére
mamy wszyscy (mechanizm ten nazywamy
dysonansem poznawczym).
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NAJCZESTSZE

BLEDNE
PRZEKONANIA

4.Musze sie pozby¢ leku (lub innej emocji) - zdrowa
regulacja niczego sie nie pozbywa i nie wypiera. W
bezpiecznej relacji z ciatem (i soba) jest miejsce na
wszystkie emocje. Chodzi o to, by nauczyc sie te
emocje przetwarzac tak, by nie utykaty w ciele oraz
aby zwiekszac naszg odpornos¢ (tzw. rezyliencje) -
po to, by mac przyjmowac coraz wiece;j. Jesli teraz
myslisz, ze przeciez nie chcesz wiecej leku (lub
innych emocji), spokojnie - po pierwsze zyskujac
dostep do tych trudniejszych emocji, odzyskujesz tez
dostep do radosci, przyjemnosci, spokoju. Po drugie,
gdy nauczysz sie regulowaé, emocja trwa zaledwie
90 sekund i przestaje mocno by¢ przyttaczajaca.
Potrzebujemy wszystkich emocji, by by¢
cztowiekiem.

5.Uwolnie lek pozytywnym mysleniem - w obliczu
silnych emocji racjonalne myslenie zostaje
wytgczone i nawet powtarzanie sobie w gtowie
afirmacji w stylu “jestem bezpieczna” na niewiele sie
zda, jesli energia emocji nie zostanie Swiadomie
roztadowana. Inng kwestig jest to, ze pozytywne
myslenie czasem bywa jedynie mechanizmem
obronnym i odcina nas od emocji, a wiec
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NAJCZESTSZE

BLEDNE
PRZEKONANIA

moze powodowac ich utkniecie w ciele (co w
dtuzszej perspektywie tworzy bdle somatyczne i
rézne dolegliwosci. Warto zajmowac sie swoimi
emocjami i regulacjg holistycznie, takze na poziomie
gtowy, ale dopiero gdy nieco roztadujemy silng
energie. Wiecej o tym, jak zdrowo pracowac z
myslami, ktére wywotujg emocje (i o tym, dlaczego
myslenie pozytywne nie zawsze jest wspierajgce),
dowiesz sie z Instrukcji Zdrowego Myslenia.

6.Chce jak najszybciej dokonaé¢ zmiany - cho¢
bardzo wielu z nas, ma w sobie takg czes¢, ktora
chciataby pewne rzeczy przeskoczy¢ i jak najszybciej
0siggnac¢ pozadany efekt (mozna jg nazwac presjq),
to niestety tak naprawde wydtuza ona caty proces.
Na strazy kazdej zmiany stojg rézne czesci nas, ktére
potrzebujg sie stopniowo i powoli przekonac, ze
“nowe jest bezpieczne”. Zbyt szybkie osiggniecie
efektu moze skutkowad rychtym i bolesnym
powrotem “do starego”. Dlaczego tak jest? Poniewaz
w procesie zmian, transformuje sie Twoja
tozsamos¢. Twoj umyst i ciato potrzebujag za tym
nadazyc. Skupienie jedynie na efekcie niestety
powoduje wiele rozczarowan i poczucia winy,
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https://otulenimiloscia.pl/produkt/e-book-instrukcja-zdrowego-myslenia/

NAJCZESTSZE

BLEDNE
PRZEKONANIA

a zmiany nie sg trwate. Postaraj sie, by efekt, jaki
chcesz osiggna¢, byt raczej skutkiem ubocznym
tego, kim sie stajesz w catym tym procesie.

7.Skoro mam by¢ w relacji i kontakcie z moimi
emocjami, to trvam w tym, nawet jesli to mnie
przyttacza - nie chodzi o to, by trwa¢ w czyms na
site i walczy¢ ze sobga. Regulacja nie jest walkg - jest
obecnoscig, ale tez poszanowaniem granic. Dlatego,
gdy doswiadczasz bardzo silnej emocji, zauwaz jg,
pobadz z nig chwile (do momentu, gdy pojawi sie
chec ucieczki, odlatywanie myslami, dodatkowe
napiecie - to takze zaobserwuj), badz z doznaniem
jeszcze chwile, a potem przekieruj uwage na cos, co
jest bezpieczne. Przyktadowo, jesli intensywne
czujesz napiecie w swoim brzuchu: zauwaz, pobadz
chwile, a w momencie, gdy dostrzezesz, ze Twoje
mysli gdzies uciekaja - to takze zaobserwuj, wré¢ na
1-2 sekundy do obserwacji brzucha, a nastepnie
przekieruj uwage na dton, ktérg odczuwasz jako
rozluzniong lub na rosline w Twoim pokoju (co$
neutralnego). Nastepnie, gdy poczujesz sie lepiej -
wré¢ do tamtego napiecia i powtorz caty proces.
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NAJCZESTSZE

BLEDNE
PRZEKONANIA

Chodzi o to, by nie wejs¢ w nadmierne
pobudzenie (mobilizacje) lub zamrozenie, tylko
zanim nastagpi przecigzenie - da¢ systemowi
wytchnienie - znak, ze jest bezpiecznie.

8.Robienie praktyki, medytacji jako robienie
spokoju - jesli rozpoznasz u siebie, ze robisz cos,
bo tak trzeba, zatrzymaj sie i zauwaz to. Wielu z
nas moze odkry¢ w sobie takg czes¢, ktora
zamiast w obecnosci, jest w dziataniu, czyli w
robieniu. To nic ztego, ale tak naprawde to
kontrola, a nie regulacja. Gdy to sie zadzieje, po
prostu zauwaz, wez kilka oddechéw, moze na
chwile odt6z praktyke na bok, zréb cos innego - i
wré¢, gdy poczujesz, ze masz w sobie wiecej
swobody.
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NAJCZESTSZE

BLEDNE
PRZEKONANIA

9.Spokéj to brak wyzwan i stresu - spokoj to
przestrzen w Twoim ciele i umysle, w ktérej jest
miejsce, by wszystko mogto sie pojawiac i
znika¢, bez utkniecia w pobudzeniu dtuzej, niz
to potrzebne. Spokdj to przeptyw, ktéry jest
wynikiem zycia w zgodzie ze sobg i wlasnymi
wartosciami.
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CO MOZE UTRUDNIAC ZMIANE?

DYSONANS
POZNAWCZO-
BEHAWIORALNY

Gdy zmieniamy cokolwiek w naszym zyciu, pojawia
sie mechanizm psychologiczny, zwany dysonansem
poznawczo-behawioralnym. Polega on na tym, ze
w wyniku zmiany naszego zachowania, przez jakis
czas doswiadczamy niespéjnosci miedzy tym, co
czujemy, myslimy, a co robimy.

Przyktad dysonansu:

Osoba, ktéra nigdy sie nie ruszata, bo uwazata, ze
to nie dla niej, z powodu problemoéw zdrowotnych
chce zacza¢ ¢éwiczyc. Jej dotychczasowa spojnosé
wewnetrzna wygladata nastepujgco:

Mysl - nie nadaje sie do tego
Emocja - poczucie komfortu, ulga

Dziatanie - brak ruchu

www.natalianowaczyk.pl



CO MOZE UTRUDNIAC ZMIANE?

DYSONANS
POZNAWCZO-
BEHAWIORALNY

Gdy nasza bohaterka wprowadza zmiane w postaci
nowego zachowania, poczatkowo pojawia sie w jej
systemie sprzecznos¢, poniewaz przekonanie nie
zmienia sie od razu, a mysl niespéjna z
dziataniem wywotuje dyskomfort:

Mysl - nie nadaje sie do tego

Emocja - dyskomfort, lek

Dziatanie - ¢wiczenia ruchowe

Dlatego we wprowadzaniu zmian i nowych
zachowan wazne jest, aby po pierwsze robic to
stopniowo i fagodnie, a po drugie dac sobie czas

i traktowac zmiane jako proces rozciggniety w
czasie. W naszym przyktadzie pieknie wida¢, ze
bohaterka potrzebuje sie sta¢ kims, kto “nadaje sie
do ruchu”. Jej umyst potrzebuje nadazy¢ za ciatem,
a ciato za umystem.
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CO MOZE UTRUDNIAC ZMIANE?

DYSONANS
POZNAWCZO-
BEHAWIORALNY

Wiecej o tym, jak tagodnie wprowadzac zmiany

W zyciu pisze w moim Planerze Pozytywnych
Nawykéw - mozesz po niego siegngc jesli poczujesz,
ze potrzebujesz zgtebi¢ temat wprowadzania
nowych nawykow i zmian.

)‘l;\NFR
POKAZ MI TO
/;)\\\
(‘:,
(&Y
o
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https://otulenimiloscia.pl/produkt/e-book-planer-pozytywnych-nawykow/
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TO TYLE ODE MNIE...

CZAS NA TWOJA
PRAKTYKE]

Jesli pojawig sie jakie$ pytania, bedziesz
miat(-a) ochote sie czyms podzieli¢ lub
zwyczajnie dac znag, jak sie czujesz z tymi
praktykami - mozesz do mnie napisac¢ na
kontakt@natalianowaczyk.pl

Wypatruje wiadomosci od Ciebie!

www.natalianowaczyk.pl



KILKA SEOW
O MNIE

Wspieram osoby doswiadczajgce stresu, leku i ,
przyttoczenia w odzyskiwaniu spokoju, sprawczosci :
i poczucia bezpieczenistwa, zeby matymi krokami
oddychaly coraz gtebiej - bez nadmiernej presiji.

Prowadze sesje indywidualne oraz programy
grupowe. Podczas sesji 1:1 mozesz uwolnic
przyttaczajgce emocje, wyjs¢ ze schematdéw, odzyskac
sprawczos$¢ i wewnetrzny spokdj.

Embrace Therapy® to gteboki proces coachingowy,
oparty na pracy z Wewnetrznym Dzieckiem. Na sesjach
mozemy pracowac nad blokujgcymi Cie
przekonaniami, zmiang nawykéw i uwolnieniem
trudnych emocji.

Twoje spokojniejsze zycie i glebszy oddech
moga zaczaC sie od bezplatnej, 15-
minutowej konsultacji, na ktorej
sprawdzimy, jak moge Cie wesprzec:

(UMC')W KONSULTACJE)



https://otulenimiloscia.pl/o-embrace-therapy/

INFORMACIJA

Tresci zawarte w niniejszym e-booku majg charakter
wytgcznie edukacyjny i informacyjny. Ich celem jest
wsparcie w obszarze rozwoju osobistego i budowania
wspierajgcych nawykow. Publikacja ta nie stanowi
porady medycznej, psychoterapii, porady lekarskiej ani
Swiadczenia zdrowotnego w rozumieniu ustawy o
prawach pacjenta. Narzedzia przekazane w e-booku
oraz kursie, ktéry jest integralng czescia tego
produktu, stuzg do samodzielnej pracy wtasnej (higieny
psychicznej) i nie moga zastepowac konwencjonalnego
leczenia diagnostycznego ani terapeutycznego
prowadzonego przez uprawnionych lekarzy lub
terapeutoéw klinicznych.

Tresci sg objete prawem autorskim.
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