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PRZEWODNIK
ENERGETYCZNEGO
SAMOUZDRAWIANIA
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105 praktyk z krysztatami, ziotami,
herbatami, oddechem i uwaznoscia
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Prosty i bezpieczny przewodnik codziennego dobrostanu




WAZNA INFORMACJA
[ PRAWA DO MATERIALU

t n C vl
. R\ /7'

L T

Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i wspiera codzienna praktyke dobrostanu.
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1. Charakter materiatu 2. Bezpieczenstwo

e -
- u

Material stuzy samopielegnacii i dobrostanowi. Przed_u%ymem ZIOI: herba.t lub mnych
sktadnikow sprawdz przeciwwskazania,

Nie zastepuje diagnozy, leczenia, lekéw ani alergie i mozliwe interakcje. W razie

konsultacji ze specjalista. watpliwosci skonsultuj si¢ z lekarzem
lub farmaceuta.

o

3. Korzystanie z przewodnika 4. Prawa autorskie

- _..Aul >

P > : Tresc i uktad przewocinika sq przeznaczone
Wybleraj praktyki lagodne, obserwuj wylacznie do uzytku wlasnego nabywcy.

_ reakcjg OrgARLZI dostosowuj J Kopiowanie, odsprzedaz i publiczne
intensywno$¢ do swojego samopoczucia. udostepnianie bez zgody autora sa zabronione.

Kiedy objawy sg silne, nagte lub utrzymuja sie dtugo,
szukaj profesjonalnej pomocy.
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Przejrzysty plan calego przewodnika — od podstaw bezpieczenstwa po system wiasnej praktyki.

00

01 Wazina informacja i prawa do materialu

02 A Ty | TSR S AN VLN P S e |
03 Jak korzysta¢ z przewodnika

r 04-12 Modut 01 — Bezpieczny poczatek i metoda korzystania
13-24 Modut 02 — Krysztaly od podstaw

»» 25-36 Modut 03 — Ziola, herbaty i napary od podstaw -

0> 37-56  Modut 04 — Receptury z krysztalami ... -

;> 57-76 Modut 05 — Herbaty i napary dobrostanu ...

b 77-96 Modut 06 — Spokdj, stres i gleboki odpoczynek
> 97—116  Modut 07 — Energia, motywacja i koncentracja ...
“»117=136  Modut 08 — Napiecie ciata, glowa i komfort trawienny
«0»137-153  Modut 09 — Réwnowaga siedmiu czakr .. ...
“0-154—162  Modut 10 — Twéj osobisty system samopielegnacii
“2163—-169  Modut 11 — Indeksy, szybka pomoc i zakonczenie
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JAK KORZYSTAC
7. PRZEWODNIKA
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Najpierw rozpoznaj potrzebe,
potem wybierz prosta praktyke i obserwuj swoja reakeje.

3)—(®)

L

Zatrzymaj sie

o
Poswigc chwile,
by zauwazvé, co
teraz dominuje:

stres, zmeczenie,

napigcie, trudnosé

ze snem czy brak
koncentracji.

2. 3 4.

Wybierz Przygotuj Wykonaj Zanotuj
potrzebe bezpiecznie praktyke reakcje
< N > -
Skorzystaj z Sprawdz skladniki, Zastosuj recepture Po praktyce

opisow i indeksow, przeciwwskazania, spokojnie, bez zapisz, co
aby znalez¢ czas wykonania pospiechu, najlepiej zauwazyles
praktyke najlepiej i uproszczony przez kilka minut w ciele, oddechu,
dopasowana do wariant. uwaznej myslach
chwili. obecnosci. i nastroju.

Zasada prostoty Zasada tagodnosci

~&e A e
Na poczatek wybieraj jedna N 74 Jesli cos Ci nie shuzy,
praktyke dziennie i nie lacz przerwij i wybierz
zbyt wielu elementéw naraz. delikatniejszy wariant.

Zasada regularnosci Zasada obserwacji
"'._»_*:i:'—' -.{';bf'._.a

Najwigcej korzysci daje Najwazniejsze jest Twoje

spokojne, codzienne realne samopoczucie,

stosowanie, a nie a nie idealne wykonanie

intensywnosc. - . rytuatu.

03 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania




L ]
N~ o
[\R
7y AR

moput 01

-

- alvileS

BEZPIECZNY POCZATEK
| METODA KORZYSTANIA

Podstawy, ktére pomagaja korzysta¢ z przewodnika
spokojnie, $wiadomie i bezpiecznie.

1. W tym module 2. Czego sie nauczysz 3. Najwazniejsza zasada

- ~ s >
Jak rozpoznawac sygnaly ciata
i emocji, jak bezpiecznie
korzysta¢ z zidt, herbat
prosty sposéb dobierania i krysztalow oraz jak diagnozy, leczenia ani
praktyk do swoich potrzeb. przygotowac spokojng pmfesiona[nej pomocy.

przestrzen do praktyki.

Poznasz granice samopomocy, Ten przewodnik wspiera

zasady bezpieczenstwa oraz dobrostan, ale nie zastgpuje

Praktyka ma by¢ prosta, fagodna i mozliwa e
: 3 o L=
do wykonania w codziennym zyciu. S

™
S~ =W
e a

;i =
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SAMOPOMOCY
I SYGNALY ALARMOWE
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Praktyki dobrostanu maja wspierac, ale sg sytuacje,
w ktorych potrzebna jest profesjonalna pomoc.

2. Kiedy skonsultowac sie
ze specjalistg

- -

1. Kiedy przerwaé praktyke

-

Przerwij, jesli pojawia si¢ silny dyskomfort,
zawroty glowy, dusznos¢, kolatanie serca,
nasilenie lgku lub inna niepokojaca reakcja.

O

3. Czego nie robié¢
Nie zastepuj praktykami zaleconych
lekéw, badan ani terapii.
Nie zwigkszaj dawek ziol
na wlasna reke.

Jesli objawy sa silne, powracajace,
utrudniaja codzienne funkcjonowanie
albo budza niepokdj, skontaktuj si¢

z lekarzem lub terapeuta.

¥

4. Delikatny start
Zawsze zaczynaj od najprostszych
wersji praktyk i obserwuj
reakcje organizmu.

Najwazniejsze jest bezpieczenstwo
i realistyczne podejscie do wlasnego stanu.
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Krétka chwila uwaznosci pomaga dobra¢ praktyke
bardziej trafnie i tagodnie.

Zauwaz napiecie karku,
barkdw, szczeki, plecow,
oddech oraz poziom
zmeczenia.

7
=

3. Umyst

——
5

Sprawdz, czy bardziej
potrzebujesz uspokojenia
mysli, koncentracji czy
przerwy regeneracyjne;.

2

L,-j__':;':',:,
Nazwij dominujacy stan:
niepokdj, rozdraznienie,
smutek, przeciazenie lub
potrzebe wyciszenia.

4. Notatka
po praktyce

Po wykonaniu receptury
zapisz jedng krotka

obserwacje: co sie zmienilo,

co pozostalo bez zmian
i co cheesz powtorzyc.

Nie oceniaj siebie — obserwuj z ciekawoscia i fagodnoscia. gl
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Naturalne skladniki wymagaja rozsgdku, jakosci i sprawdzania przeciwwskazan.

&2

1. Jakos¢ surowca 2. Przeciwwskazania

&

-— o -

Whybieraj ziola i herbaty z pewnego Sprawdz, czy dany skladnik nie jest
zrodla, dobrze opisane i wlasciwie niewskazany przy cigzy, karmieniu piersia,
przechowywane. chorobach przewlektych, alergiach
lub przyjmowanych lekach.

©

3. Porcja i czestotliwos¢ 4. Przechowywanie

. Chron ziota przed -v».filgociq, $wiatlem
i wysoka temperaturg, aby zachowac

ich jakosé.

Trzymaj si¢ tagodnych porcji i nie
zakladaj, ze wiecej znaczy lepiej.

Jesli masz watpliwosci, wybierz prostsza herbate
lub skonsultuj sie ze specjalista.

N Y glle>
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BEZPIECZENSTWO

KRYSZTALOW
[ HIGIENA PRAKTYKI

==

W tym przewodniku krysztaty petnig role
symbolicznego punktu skupienia i elementu
spokojnego rytuatu.

LA

==

C\%j 1. Rola krysztatu @ 2. Bezpieczne uzytkowanie

o
s

Krysztal moze pomaga¢ w skupieniu Uzywaj krysztalow wylacznie zewnetrznie

uwagi, budowaniu intencji i tworzeniu jako elementu obserwacji lub rytuatu.

chwili zatrzymania, ale nie zastepuje Nie spozywaj ich i nie wkiadaj do napojéw
opieki medycznej. bez pewnosci, ze jest to bezpieczne.

s 3. Oczyszczanie fad :
s . i, : 4. Higiena praktyki
) | przechowywame

.r..

Czys¢ delikatnie wedtug zalecen dla Przed rozpoczeciem praktyki zadbaj

danego kamienia i przechowuj w suchym, o czyste naczynia, rece, powierzchnie
czystym miejscu. oraz spokojne otoczenie.

=325 Najwazniejsza jest uwaznos$c, prostota i bezpieczenstwo calego rytuatu. £4&<

*
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PRZYGOTOWANIE
“ PRZESTRZENI DO PRAKTYKI
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Nawet kilka minut w spokojnym, uporzadkowanym miejscu
pomaga wejs¢ w tagodny rytm dobrostanu.

*QY;';'

1. Minimum, ktdre wystarczy 2. Por?qdek i wygoda
Wybierz ciche miejsce, przygotuj Usun rozpraszacze, przewietrz
kubek lub filizanke, notatnik oraz pomieszczenie i zadbaj

potrzebne sktadniki do jednej praktyki. o wygodna pozycje siedzaca.

& f

3. Krétki rytuat wejscia 4. Po zakonczeniu
Zanim zaczniesi, wez trzy spokojne Odioz przedmioty'ﬂa miejsce, wypij
oddechy i nazwij swoja intencje napar spokojnie i zapisz jedna

na dzisiejsza praktyke. krotka obserwacje.

Dobra praktyka nie wymaga perfekcji —
wystarczy prostota, obecnosc i kilka spokojnych minut.

gl

+ Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania




~ PIECIOMINUTOWY
SCHEMAT PRAKTYKI
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Krétki, spokojny rytm pomaga rozpocza¢ praktyke bez przecigzenia.

1. Minuta
zatrzymania
>

Usigdz wygodnie,
odl6z telefon i zauwaz
oddech, napigcie
ciala oraz
dominujacy stan.

2. Nazwij
potrzebe
Wybierz jedna
potrzebe: spokdj,
sen, energia,

koncentracja albo
rozluZnienie.

Nie chodzi o perfekcje —

3. Przygotuj
jeden element
-
Przygotuj napar,
krysztat, notatnik
lub po prostu

spokojne miejsce
do oddvchania.

@-0-&—-®-

4. Wykonaj
praktyke

Zastosuj wybrang
recepture lagodnie,
bez pospiechu,
najlepiej przez kilka
minut uwaznej
obecnosci.

wystarczy spokojny, bezpieczny rytm pieciu minut.

10 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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5. Zapisz
obserwacje
= ,\‘f 5
Po zakonczeniu
zapisz jedng krotkg
notatke: co sie
zmienilo i co cheesz
powtorzye,
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CHECKLISTA |

PRZED P
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AKTYKA

Kilka prostych pytan pomaga zacza¢ bezpiecznie i spokojnie.

e

1. Czy to dobry moment?
-
Sprawdz samopoczucie. Jesli jestes
bardzo przecigzony, rozdrazniony
albo odczuwasz silny dyskomfort,
wybierz wersje najprostszg lub
odléz praktyke.

(&)

3. Czy miejsce sprzyja spokojowi?
Przygotuj czysta, cichg przestrzen,
wode lub filizanke, notatnik
i kilka minut bez rozpraszaczy.

)

2. Czy skladniki sg bezpieczne?

—
Upewnij sig, Ze znasz
przeciwwskazania, alergie,
dawkowanie oraz sposéb uzycia
ziol, herbat i krysztalow.

4. Czy mam prosty plan?

>
Wybierz jedng recepture, jedng
potrzebe i jedng krotka obserwacije
po zakonczeniu. Im prosciej,
tym latwiej zaczac.

Jesli na ktores pytanie odpowiadasz ‘nie’,
upros$c¢ praktyvke lub przeléz ja na pdznie;.
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TWOJ BEZPIECZNY
PIERWSZY KROK
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Masz juz podstawy, by korzysta¢ z przewodnika
spokojnie i odpowiedzialnie.

1. Granice 2. Obserwacja

—fke —fkcs

Wiesz juz, ze praktyki dobrostanu maja Potrafisz zatrzymacé sig, rozpoznac potrzebe
wspiera¢ codziennos$c¢, a nie zastgpowac i dobra¢ prosta praktyke do aktualnego
diagnoze, leczenie ani profesjonalng pomoc. stanu ciala, emocji i umystu.

O ®

3. Bezpieczenstwo 4. Przestrzen
Umiesz przygotm&ﬁé spokojne miejsce
i prosty rytm kilku minut, ktéry
nie przecigza, ale pomaga
wrécié do réwnowagi.

- ‘i‘._‘l =
Znasz podstawowe zasady bezpiecznego
uzycia ziol, herbat i krysztalow oraz
wiesz, kiedy lepiej przerwac.

W kolejnym module poznasz krysztaty
od podstaw — prosto, realistycznie —<<"
i bez przesady.

12 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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KRYSZTALY
OD PODSTAW

o
oy =3

Proste zasady korzystania z krysztatéw
jako symbolicznego elementu spokojnej praktyki.

1. W tym module 2. Czego sie nauczysz 3. Najwazniejsza zasada
> > >

Poznasz proste zasady Dowiesz sig, jak traktowac Krysztaly wspierajg uwaznosé
wybierania, oczyszczania, kamien realistycznie: jako i porzadek praktyki, ale nie
przechowywania i spokojnego punkt skupienia, symbol intencji zastepuja leczenia ani
uzywania krysztaléw. i element tagodnego rytuatu. profesjonalnej opieki.

<33y Liczy sie prostota, uwazno$¢ i bezpieczenstwo. e
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W tym przewodniku krysztaly sa
spokojnym dodatkiem do praktyki, a nie jej centrum.

1. Punkt skupienia 2. Symbol intencji
Kamien moze pomaga¢ skierowac Wybrany krysztal moze przypominac
uwage na oddech, intencje o potrzebie spokoju, koncentracji,
i chwile zatrzymania. tagodnosci albo rownowagi.

= N

3. Element rytuatu 4. Czego nie zaklada¢
-f\'{.‘.; --"r-")
Krysztal porzadkuje przestrzen praktyki Nie przypisuj kamieniom mocy
podobnie jak filizanka herbaty, notatnik diagnozowania, leczenia ani dzialania
czy spokojna muzyka. ponad zdrowy rozsadek.

Najwazniejsze jest to,
co zauwazasz W sobie, a nie sam przedmiot.

14 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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ez JAK WYBRAC
KAMIEN
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Najprostszy wybor zwykle jest najlepszy —
kieruj sie potrzebg i spokojem.

1. Zacznij od potrzeby

4 e
Zastanow sig, czy dzi§ bardziej Wybierz kamien, ktéry budzi spokdj
potrzebujesz wyciszenia, koncentracji, i jest dla Ciebie neutralny lub
uziemienia czy lagodnosci wobec siebie. przyjemny w odbiorze.

3. Wybierz prostote 4. Mysl praktycznie

Na poczatek wystarczy jeden krysztal. Zwr6¢ uwage na rozmiar, latwosé
Zbyt wiele elementéw naraz czyszezenia i sposob przechowywania,
utrudnia obserwacje. aby korzystanie bylo wygodne.

Dobrze dobrany kamiert ma wspiera¢
prostote praktyki, a nie ja komplikowac.

15 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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. Proste oczyszczanie ma stuzy¢ higienie i porzadkowi,

a nie skomplikowanemu rytuatowi.

Q\gb 1. SprawdZ materiat @ 2. Oczy$¢ delikatnie
--{-:‘é_‘(') .{(—-r.')
Nie kazdy kamien toleruje wode. Najbezpieczniej zacza¢ od miekkie;
Zanim go oczyscisz, sprawdz sciereczki, suchego przecierania albo
podstawowe zalecenia dla bardzo krétkiego kontaktu z wodg tylko
danego rodzaju. wtedy, gdy to bezpieczne.
@ 3. Osusz i odioz @gy 4, Symboliczne domkniecie
—ﬁ%: ‘-é,’él:'
Po oczyszczaniu doktadnie osusz Jesli cheesz, zakonez krétkim oddechem
kamien i odtéz go na czysta, lub prosta intencjg, aby spokojnie
suchg powierzchnie. zamkna¢ praktyke.
<Dy Im mniej komplikacji, tym tatwiej zachowac _gihe

regularnosc i bezpieczenstwo.
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PRZECHOWY WANIE
[ ORGANIZAC]JA
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Uporzadkowane przechowywanie ulatwia regularna, spokojna praktyke.

1. Suche 1 czyste miejsce
&5
Przechowuj kamienie z dala od wilgoci,
kurzu i przypadkowego kontaktu
z kosmetykami lub zywnoscia.

2. Oddzielne przechowywanie

e
e

Woreczek, pudetko lub przegrodki
pomagaja chroni¢ delikatne powierzchnie
i utrzymac porzadek.

3. Etykieta 1 wybor
..{;{";J

Jesli masz kilka kamieni, podpisz je lub

utdz wedtug potrzeb, aby szybciej wybieraé

odpowiedni na dang chwile.

4. Regularny przeglad
Co jakis czas sprawdz stan kamieni,
oczy$é je i odioz tylko te,

z ktorych realnie korzystasz.

Porzadek w przedmiotach czesto wspiera
porzadek w samej praktyce.

17 « Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania




INTENCIJA
/"1 SPOKOJNA PRACA 7 KAMIENIEM

A
L% ,r%"( J’

Krotka intencja pomaga uporzadkowa¢ uwage

i,
L=

A

|

i wejs¢ w prosta praktyke.

3. Trzymaj lub 4. Zakoncz
obserwuj kamien notatka
‘E‘:i 2 "é".; ” -—C—’& > —_{-i.a >

L)

1. Zatrzymaj sie 2. Nazwij intencje

Usigdz wygodnie, wez Ujmij jg prosto, Motzesz trzymaf‘j Po praktyce zapisz
kilka spokojnych na przyklad: chee sie krysztal w dioni, jedno zdanie:

fsigil? _ e ] polozy¢ go obok s
oddechow i zauwaz, wyciszy¢, uporzadkowac Rlfsaks slboipe ot co zauwazyles i czy

patrze¢ na niego przez
potrzebujesz. do tagodnosci. chwile. formy pracy.

czego dzi$ najbardziej mysli lub wréci¢ cheesz wréci¢ do tej

SNy [ntencja ma porzadkowac uwage, a nie wymuszac efekt. gl
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To dopasowanie ma charakter symboliczny i "\1\
i pomocniczy — najwazniejsze jest Twoje doswiadczenie. i
‘&ﬂ 1. Spokdj i wyciszenie @ 2. Lagodnos¢ i czutos¢

- -{:L <>
Rozowy kware - pomaga
tworzy¢ nastroj
zyczliwosci wobec

Ametyst - dobry
do wieczornego
zwolnienia tempa

i spokojnej chwili ciszy. siebie.
\’\ 3. Jasnosc i prostota @ 4. Koncentracja
.-ttf > "J’l\'i:{: -4
i . T :
f Krysztal gérski - wspiera Fluoryt - moze
f porzadkowanie intencji towarzyszy¢ pracy,
N i prosty rytm notatkom i spokojnemu
L - praktyki. skupieniu.
\q)/ 5. Uziemienie gig 6. Odnowa i réwnowaga
= —l

-
= €S

Zielony awenturyn -
pasuje do lekkich
praktyk
regeneracyjnych.

Hematyt - bywa
wybierany, gdy
potrzebujesz stabilnosci
i kontaktu z cialem.

Wybierz jeden kamien do jednej praktyki ool
— )

33N
i obserwuj whasna reakcje.
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PRZECHOWYWANIE
[ OCHRONA KRYSZTALOW

Dobre miejsce chroni kamien i przypomina o praktyce.

@ do kolekgji @ do codziennej praktyki

Miekki woreczek chroni Pudelko z przegrodkami Stabilna taca w jasnym miejscu Stojak dopasowany do ksztaltu
kamien przed zarysowaniami i miekka wysciotka porzadkuje ulatwia codzienny dostep utrzymuje kamien stabilnie
i ulatwia zabranie go ze soba. i zabezpiecza kolekcje. i przypomina o praktyce, i bezpiecznie eksponuje.

Krysztaly sa rozne Dobre przechowywanie jest: \/ Mini-system organizacji

@ iy " suche i stabilne Nazwa .
-
< W ceyste Znaczenie osobiste

Najbezpiecznicjsza metoda czyszczenia

twardosé kruchast odpornosé na swiatlo " chronione przed przypadkowymi upadkami

od migkkich ni?ktéﬂa latwo niektdre blakng +/  niedostgpne dla dzieci i zwierzat
po bardzo twarde  pekaja lub lamig si¢  pod wplywem slofica

Micjsce przechowywania
Data zakupu

dostosowane do rodzaju mineralu

Cztery bezpieczne sposoby - Czego unika¢ T — (
" -1

WA

- .

=

2 < n . 2 “I I T = i ..,
@ 1. Do noszenia @ 2. Do kolekeji Przechowywania wszystkich kamieni tletrcdes Ffryutal}: :laknﬁ 3 i
. 5 Obserwuj barwe i energie kamienia
Gt . . luzem w jednym sloju lub pudelku.
Migkki woreczek lub Pudelko z przegrodkami i wybieraj dla niego odpowiednie
niewielkie etui chroni wylozone migkkq tkaning Trzymania cigzkich okazdw nad 16:kiem miejsce.
kamien i pozwala mieé zapobiega zarysowaniom lub w niestabilnych miejscach.
je prey soble i w:m;cmnym{f.ldermnmm. s ki il b st
© Wilgod

= : . : Z o *  Przechowywania w wilgotnej lazience.
@ 3. Do codziennej prakryki @ 1. Do ekspozycji
s : ¥ Wystawiania na bezpoérednie storice Wilgod¢ moie szkodzié¢ wielu mineralom,
Stabilna taca lub miseczka Stojak dobrany do ksztaltu bez sprawdzenia wrazliwosci na $wiatlo, zwlasacza miekkim | porowatym.
w zasiggu wzroku pomaga i wagi kamienia zapewnia
utrzymaé nawyk i uwainosé stabilnosc i picknie prezentuje
podczas dnia. minerat.

Okruszajgeych sig mineraléw obok Przechowuj w suchym, przewiewnym
Zywnosci. miejscu.
Dostepu malych dzieci,

Praktyczne rozmieszczenie -

@ Przy lozku Przy biurku W torbie OO W przestrzeni wspolnej
Spokaj, wsparcie snu, Przypomnienie intencji, Niewielki kamieri i Kamienie w widocznym miejscu

bezpieczne miejsce koncentracja, réwnowaga w woreczku to wsparcie ~ piekno, harmonia, wspolna
w zasiggu reki. W pracy. w ciggu dnia. intencja.

Przechowuj krysztat tak, aby byt bezpieczny i przypominat o konkretnym dziataniu. ¢
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JAK STWORZYC
OSOBISTA INTENCJE

INTENCJA TO KIERUNEK, NIE MAGICZNA FORMULA
Intencja to $wiadomie wybrany kierunek, ktéry nadaje sens codziennym wyborom.
Nie jest obietnica, ze wszystko stanie si¢ samo.
Dobra intencja jest krotka, zrozumiata, osobista, realistyczna,
potaczona z jedng konkretna czynnoscia i zauwazalna w codziennym zyciu.

POTRZEBA
Co chee
w swoim 2zyciu
wzmocni¢ lub zmienic?

1. WIECE] SPOKOJU
WIECZOREM

Ten ametyst

praypomina mi,

aby wieczorem
zwolnié.

g
Moja czynnosc:
O 21:30 odkladam telefon
i robig trzy minuty spokojnego
oddychania.

5. CZEGO UNIKAC _e-

Obietnic uzdrowienia wszystkiego.
x) Préb kontrolowania innych ludzi.
(%) Sformutowan opartych na strachu.
) Ogolnikéw i haset bez dziatania.
(%) Perfekcjonistycznych rozkazéw.

(x) Formut, ktére obwiniajg Ciebie.

A

9 KIERUNEK

=8y W jakim kierunku

wybieram podazac
kazdego dnia?

2. WIECE] SKUPIENI
W PRACY

Kiedy dotkng
tego krysztaly,
wracam do jednego
zadania.

Moja czynnosc:
Przed pracg zapisuje jedno
najwazniejsze zadanie dnia.

ZAMIAST TEGO..
Za ogolnie

Chee byé spokojniejszy.”

trzy minuty.

—f—

Za surowo
WNie moge jui sig WGdy zauwa
rozpraszac.”

—3 Bardziej praktycznie

~Wieczorem
zwalniam i oddycham

Bardziej realistycznie

rozproszenie, w

DZIALANIE
Jaka jedna, prosta
czynnod¢ mogg wykonad

pt

-

juz dzis?

3. WIECE] LAGODNOSCI
WOBEC SIEBIE

C @

Kwarc rozowy
przypomina mi
o zyczliwym jezyku
wobec siebie.

e
Moja czynnos¢:
Zamieniam jedng krytyczng mysél
na jedng bardziej wspierajgca
wypowiedz.

POMOCNE FORMULY _ez-

o

len krysztal przypomina mi o...

Kiedy go zobacze, wykonam...

w0

Dzisiaj wybieram wigcej. ..

46 488

W tej sytuacji cheg pamigtaé o...
7%

racam

&

Moja mala czynnoscig bedzie...

do jednego zadania.”

TWOJA INTENCJA - CWICZENIE _s2-

Moja potrehas o i e e

Maj wybrany kierunek: o

Jecna kemlaretna EryDNOSE: - /i

Moja intencja (pelne zdanie):
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TEST DOBRE] INTENC]I
Jest krétka i zrozumiata.

Jest osobista i dla mnie wazna.

Jest realistyczna.

Zawiera jedng konkretng czynnoseé.
Mogg ja zauwazyé w codziennym Zyciu.

Daje mi poczucie kierunku i spokoju.




Krysztat gorski

Y

i

Znaczenie symboliczne:
Jasnoéé, prostota, uporzadkowanie

Przypomnienie w dzialaniu:
Wybierz jedna priorytetows rzecz,
uporzadkuj mysli, zacznij prosto.

Najlepsze miejsce: biurko
lub strefa planowania.

Intencja: Wracam do tego,
€O najwazniejsze.

4 . Jaspis czerwony

Znaczenie symboliczne:
Stabilnoéd, cierpliwosé,
dzialanie krok po kroku
Przypomnienie w dzialaniu:
Stopy na ziemi, jeden maly krok,
powrot do rutyny.

@ Najlepsze miejsce: przy butach,

torbie, planie dnia lub biurku.

Intencja: Nie musze rabid
wszystkiego naraz.

&

WAZNA INFORMACJA

- =
. S -
/] \

PIEC
PODSTAWOWYCH
KRYSZTALOW

&

Prosty zestaw d

Ametyst

Znaczenie symboliczne:
Whyciszenie, wieczorne zwolnienie,
refleksja

Przypomnienie w dzialaniu:
Odloz telefon, wykonaj spokojny

oddech, wprowadz rytual snu.

Najlepsze miejsce: przy lézku

lub w strefie wieczornego odpoczynku.

Intencja: Pozwalam dniu spokojnie
sig zakonczyc.

la .p()cze;tkuja;cych

Kwarc rézowy

Znaczenie symboliczne:
Lagodnosé, troska,

zyczliwos¢ wobec siebie
Przypomnienie w dzialaniu:
Zlagodz wewnetrzny ton,

zrab krotki adpoczynek,

zauwaz swoje potrzeby.

Najlepsze miejsce: przy dzienniku,
lustrze lub w strefie odpoczynku.

Intencja: Mowig do siebie tak,
jak do bliskiej osoby.

Cytryn

Znaczenie symboliczne:
Energia, inicjatywa,
optymizm 1 rozpoczecie dziatania

Przypomnienie w dzialaniu:
Skorzystaj ze $wiatla poranka,
zacznij wazne zadanie,

zrob aktywng przerwe.

Najlepsze miejsce: biurko
lub strefa porannej rutvny.

Intencja: Zaczynam od najmniejszego
mozliwego kroku.

Znaczenia krysztalow maja charakter symboliczny i propozycyjny.
Nie oznaczajy, ze krysztaly leczy bezsennoéd, lek, depresje, bol,

choroby ani przewlekle zmeczenie.

Krysztal gorski Ametyst

-» jasnosd - wyciszenie

- planowanie = wieczor
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Kwarc rozowy

» lagodnosd

- s;ln‘nx:ljser\\mcja

AL

Jaspis czerwony Cytryn

- stabilnos¢ = inicjatywa

- rutyna - rozpoczecie dzialania




@s - Qf

DOBIERANIE KRYSZTALU . %
DO AKTUALNE] POTRZEBY %

o

Wybierz symbol, ktory prowadzi do dziatania

Nie pytaj: ,Ktory krysztat jest najlepszy?”,

zapytaj: ,O jakim dziataniu chce dzisiaj pamietaé?”.

gg PRZEDMIOT

ZWOLNIC TEMPO
Krysztal: Ametyst
Rola symboliczna: Spokdj i wyciszenie
Dzialanie: Odloz telefon i wykonaj
trzy minuty spokojnego oddychania.
Czas praktyki: 3—5 minut

# Intencja: Teraz nie musz¢ niczego

przyspieszad.

BYC DLA SIEBIE LAGODNIEJSZYM
&2 Krysztal: Kware rézowy
* Rola symboliczna: Milos¢ wlasna i akeeptacja
L) Dzialanie: Zamien jedno surowe zdanie

na bardziej wspierajaca wersje.
(0 Czas praktyki: 2—5 minut
% Intencja: Moge wymagad od siebie

bez ponizania siebie.

ZACZAC DZIALAC
&3 Krysztal: Cytryn
“ Rola symboliczna: Motywacja i radoé¢ dzialania
'+ Dzialanie: Ustaw timer na pie¢ minut
i zacznij najprostsza cz¢sé zadania.
() Czas praktyki: 5 minut

i Intencja: Nie czekam na idealny moment.

ZATRZYMAC SIE PRZED REAKCJA
Krysztal: Sodalit
Rola symboliczna: Swiadoma komunikacja
Dzialanie: Wykonaj trzy spokojne oddechy
przed wyslaniem wiadomosei lub udzieleniem
adpowiedzi.
Czas praktyki: 1 minuta

4 Imtencja: Najpierw sprawdzam, co naprawdg
cheg powiedzied.

= Q PRZYPOMNIENIE

2

]
~ ’

—> -3 DZIALANIE

UPORZADKOWAC MYSLI

{5 Krysztal: Krysztal gérski

%+ Rola symboliczna: Klarownos¢ i jasnodé

i Dzialanie: Napisz jedng priorytetows rzecz
i dwie, ktdre moga poczekac.

(9 Czas praktyki: 3 minuty

e

Intencja: Wybieram jedna
najwainiejsza rzecz.

POCZUC WIECE] STABILNOSCI
Krysztal: Jaspis czerwony

%+ Rola symboliczna: Uziemienie i stabilnodé
Dzialanie: Postaw stopy na podtodze
i wybierz jeden maly kolejny krok.
Czas praktyki: 2—-3 minuty

i Intencja: Wracam do tego. co konkretne
i mozliwe.

ZAZNACZYC GRANICE

&b Krysztal: Czarny turmalin

%# Rola symboliczna: Granica osobista i ochrona

¢¢ Dzialanie: Napisz jedno zdanie, ktdre jasno
komunikuje potrzebg lub odmowe.

(O Czas praktyki: 5 minut

% Intencja: Moge chronid swdéj czas i energig
poprzez jasng komunikacje.

'/..-";l’.\."\ﬂlfl.-\(‘f O ODPOCZYNKU

&5 Krysztat: Kamieri ksigzyvcowy

4% Rola symboliczna: Rytm i odpoczynek

© Dzialanie: Wpisz przerwg do planu dnia.

() Czas praktyki: 1 minuta

% Intencja: Odpoczynek jest czgdeia planu,
nie nagroda po wyczerpaniu.

=23 ZASADA ELASTYCZNOSCI <%=
Jesli nie masz pod reka krysztalu, wybierz dowolny bezpieczny przedmiot, ktéry moie Gi preypomnieé
o tym samym dzialaniu. Moze to byé: gladki kamien, drewniany koralik, kartka z jednym slowem,
kolorowa gumka receptturka, mala figurka, przedmiot codziennego uzytku.

“o33 Jaka czynno$¢ wykonam, kiedy zauwaze ten przedmiot? —_¢&57
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PIERWSZA PRAKTYKA

/. KRYSZTALEM

- K ; 7 -
TRZY MINUTY SKUPIENIA I INTENC]I
Nazwa praktyki Czas - Najlepszy moment
Krysztal jako przypomnienie 3 minuty P Przed praca, w trakcie przerwy,
przed wieczorng rutyna
lub po zauwaZeniu napigcia
lub chaosu w glowie.

1 | Zauwaz
St 30 sekund

Zauwaz przedmiot.
Obserwuj kolor, temperaturg,  »
cigiar, fakturg, ksztalt. .
—fo—

Sprawdz
30 sekund
Zauwaz siebie.
i uwage na oddech,
szczeke, ramiona,
stopy na podiodze.
" L.{’_%s':v
- *
6_ Dzialaj : ’ p 3) Nazwi
30 sekund L 1 : az IJ
Swiadomie odioz krysztal. g 30 sekund
Poldi go w miejscu, . 2 Nazwij swojg potrzebe,
w ktorym zobaczysz go I ‘KrySZtal JESt D::::::;T:Jd.:rll)l: i
przed wykonaniem przypomnieniem. WW tej chwili najbardziej
wybranego dziailania. 3 L{ng_} ' - potrzebuje...”
> : = 3 Przyklady: spokaj, przerwa,
5 W}’bl erz uporzadkowanie, energia,
L jasnodc, wsparcie, profesjonalna

30 sekund knn:;u]mcja_

Wybierz jedno dzialanie 30 sekund
nie dluisze niz pig¢ minut:
wypij wodg, rozluinij ramiona,
zapisz jedno zadanie, zrob krotka Ton keysatal bedzie
przerwe, odldz telefon, prayveotyj mi"dzisiaj T
bezpieczny napar, uméw konsultacjg. £
”c%{f_)_ 1{"-."_')

- {4.- >
Ustal intencjg.
Dokoncz sdanie:

PRZYKLAD W PELNI
O WARIANT BEZ KRYSZTALU WARIANT JEDNOMINUTOWY
Potrzeba: Uporzadkowanie. $

-

A
Uzyj gladkiego kamienia, \%Pks/-) Dotknij przedmiotu,
Intencja: , Ten krysztal przypomina mi, & s g. : ..J :
T Fi : " diugopisu, kubka lub notatki nazwij potrzebe,
#e nie musz¢ robi¢ wszystkiego naraz. i , ’ | g
= z jednym slowem, ktére ma wybierz dziatanie.

Dzialanie: , Zapisuj¢ jedno najwazniejsze dla Ciebie znaczenie. Wystarczy minuta.

zadanie na nastgpne dwadziescia minut.”

Nie uzywaj praktyki do ignorowania silnych, nowych albo nasilajgcych si¢ abjawow.
Jezeli potrzebujesz pomocy medycznej lub psychologicznej, nastgpnym dzialaniem powinien by¢ kontakt ze specjalista.

22 Pytanie do samoobserwacii: Jakie potrzeby najczesciej si¢ u mnie powtarzajy?

KARTA OBSERWAC]I >

Data: Cras: Miejsce:

Potrzeba (stowo): Intencja:

Dzialanie (do 5 minut): Jak si¢ czuje po praktyce?

3y Nie potrzebujesz wielu kamieni.

R . . : : :

e Potrzebujesz jasnego powodu, dla ktérego korzystasz z jednego z nich.
L
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.F:.; P %””\\ ~ e S— — -
A%
MoDpUL 03 4 .
__ . o X 2 {H’:":}\;n
# ZIOLA, HERBATY .|
% // 0 “a\ Y

L INAPARY Y
OD PODSTAW |

gk
Jak wybiera¢ sktadniki, przygotowywac napary

i sprawdzac bezpieczenstwo kazdej receptury.

a7
T— \_)_;c.t‘_ S
P <Y

Ziofa to nie tylko aromatyczne dodatki - to rosliny, ktére zawierajg naturalne substancje

mogace wplywaé na organizm, wywolywa¢ reakcje alergiczne lub wchodzi¢ w interakcje

z przyjmowanymi lekami.

<385y W tym module, zanim zaczniesz ziolowe receptury, nauczysz sie: _g44<>

jak sprawdzi¢ nazwe rosliny « jak wybiera¢ surowiec dobrej jakosci
jak odréznia¢ napar od odwaru i maceratu « jak mierzy¢ porcje
jak korzysta¢ z temperatury i czasu parzenia « jak przechowywaé susz ziolowy
kiedy warto zasiegna¢ opinii specjalisty « jak prowadzi¢ prosta karte obserwacji

W
>
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DOKLADNA NAZWA
ZIOEA MaA ZNAGLZENIE

<>~ NAJPIERW ROZPOZNAJ SUROWIEC

Zanim przygotujesz napar, musisz dokladnie wiedzie,
z jakiej rodliny korzystasz. Przyjemny zapach, znajomy wyglad,
rada od znajomego, ogdlna etykieta czy podobienstwo do zdjecia w internecie
to za mato.

Opis niewystarczajacy

Opis petny

Melisa lekarska

Melissa officinalis

: & Lié¢
& 2y =% il
MCIlba lLkarska | Susz do przygotowania naparu
; MehssaL?_‘;_‘?'ia nalis e ZIO{H
ata — : 15C : o i
Susz do przygotowania naparu Kraj pachodgen‘la: Polska na SpOkO_]
TR s Najlepiej spoiy¢ przed: 06.2026
. -"‘“‘PD! 3 Nr partii: ML240501
—e Kraj pochodzenia: Polsl . Tav
M | Najlepicj spotyé praed: 06.2026 fp;‘zm,’ pz”fgo'mfl'a'
" Nr partii: ML.240501 -2 lyleczki suszu zala¢
3 Sposil preyEiiowalil 12 Fyiseckl 250 ml wrzatku. '
susu/zalad 350 rcl o Parzy¢ pod przykryciem 10-15 min. |
Parzy¢ pod praykryciem 10-15 min. Ostrzezenie: Nie stosowac w cigiy
Ostrzeenie: Nie stosowad w cigdy i podezas karmienia piersia.

i pod:zas karmienia piersia. _____j

cz€s¢ rosliny

partia

przygotowanie

ostrzezenie

DLACZEGO CZESC ROSLINY MA ZNACZENIE? - NIE ZBIERAJ DO SPOZYCIA:

Rézne czgdei roéliny maja réiny skiad i dziatanie. %
Sposdb przygotowania réwniez moze si¢ réznic.
Nie zastepyj ich automatycznie.

%%%

kwiat korzen

ETYKIETA POWINNA ZAWIERAC:
@@ nazwe polska
nazwe lacinska (jesli dostgpna)
' czesé rodliny

| kraj pochodzenia ¢
' date minimalnej trwatosci m

roélin rosnacych przy drogach
i ruchliwych szlakach

X roflin z terenéw opryskiwanych
i zanieczyszczonych

rodlin zanieczyszczonych przez
rwierzeta

roslin z plesnia lub gnijacych
roslin, ktérych nie potrafisz
jednoznacznie rozpoznad
gatunkéw chronionych

roslin z miejsc, gdzie

/ numer partii
) sposob przygotowania
) ostrzezenia i przeciwwskazania
dane producenta lub dostawcy

- a . ’3"_“‘:’ -
JJ‘:J 4 / % ;{{L

ziele zbidr jest zakazany
(caeté nadiiemna)

nasiona

WIARYGODNE ZRODLEA:

v apteka

+ sklep zielafiski

v producent z pelng etykieta

v/ dostawca zywnoéci z jasnymi
informacjami

Jezeli nie
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CZERWONE FLAGI:

brak nazwy (polskiej lub facinskiej)
brak daty minimalne]j trwatosci
ziola wilgotne, zbite

zapach stechlizny, plesni

obecnos$é owadow, larw

nieznany proszek bez etykiety

obiecuje leczenie wielu chorob

B B B B B B B

zapisy .bez ograniczen dla kazdego”

KARTA IDENTYFIKACII SKEADNIKA

Nazwa polska:
Nazwa lacinska:
Czesé rodliny:
Pochodzenie:

Data minimalnej trwalodci:

Numer partii:

Sposéb przygotowania:

Uwagi / ostrzezenia:

nie przygotowuj z tego napoju.

wiesz dokladnie, co znajduje si¢ w opakowaniu,




A

/" NAPAR, ODWAR | MACERAT %}

L ] .
o« TN o
/j, ||' I]l \\

P
L

METODA ZALEZY OD CZESCI ROSLINY

o 1

Sposdb przygotowania napoju ziotlowego zalezy od rodzaju roéliny, uzytej czesci,
stopnia jej rozdrobnienia, zalecen producenta, konkretnej receptury i zasad bezpieczeristwa.
Dopasowana metoda pozwala wydoby¢ dobro natury w sposéb tagodny i skuteczny.

1. NAPAR

> —

Ziolo zalewa si¢ goraca woda
i odstawia pod przykryciem
na okreslony czas.

), Najezgsciej stosowany do lisci,
W kwiatow i delikatnych czedci
nadziemnych.

PROSTE KROKI

. Odmierz surowiec,

. Umiesé w filizance lub naczyniu,

. Zalej woda o temperaturze
zgodnej z recepturg.

. Przykryj.

. Odstaw na okreglony czas.

. Przecedz.

. Ostudz do bezpiecznej
temperatury picia.

&, PRZYKLAD:

"3': liscie melisy lub kwiaty rumianku

e zgodnie z zaleceniami.

NAPAR

- delikatne czesci
- gorgca woda

— krétki ezas

2. ODWAR
l—

Delikatne podgrzewanie twardszych
czedei rodliny w wodzie przez
okreslony czas.

) Najczgéciej korzenie, kora,
twarde nasiona, nicktore owoce,
klacza.

PROSTE KROKI
v

. Odmierz surowiec i wode.

2. Umies¢ w naczyniu.

. Podgrzewaj zgodnie z receptura.
. Nie pozostawiaj bez nadzoru.

. Zdejmij z ognia,

. Przecedz.

. Ostudz.

WAZNE:
Nie zamieniaj samodzielnie
receptury naparu na odwar.

ODWAR

- twardsze czesci

- kontrolowane ogrzewanic
- zwykle dtuzszy czas

3. MACERAT

€&

Roglina pozostawiona w wodzie
o wskazanej temperaturze
przez dluzszy czas; moze by¢ zimna
lub w temperaturze pokojowej,
wg zalecen.

T% Uwaga higieniczna: maceraty
wodne sq bardziej podatne na
zanieczyszezenia — przygotowuj je

higienicznie i nie przechowuj

bezterminowo.

MACERAT

= wybrane surowce

- woda o wskazanej temperaturze
- diuzszy kontakt

CZESC ROSLINY —> @ WLASCIWA METODA —> !. -__Jﬁ DOKLADNA INSTRUKCJA

X
CZEGO

NIE ROBIC
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Nie gotuj kazdej

roé;liny automatycznie.

X X

Nie zostawiaj naparu

na wiele godzin bez
wytycznych.

Nie stosuj

proporcji.

przypadkowych

X X
Nie przygotowuj Nie pij mieszaniny
napojow z roslin O nieznanym

niejadalnych. skladzie.
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 TEMPERATURA WODY
"1 CZAS PRZYGOTOWANIA

WIECEJ CIEPLA NIE ZAWSZE ZNACZY LEPIE)

. SabwAe 7 -

P a5

Temperatura wody i czas kontaktu zmieniaja smak, aromat

i sklad przygotowanego napoju.

Nie stosuj jednej temperatury i jednego czasu do kazdego sktadnika.

o
: =
1. DELIKATNE LISCIE

np. rumianek, melisa, migta
=
e
Temperatura wedlug receptury:
CZH.S'. =
Praykrycie:

Przecedzenie:

Y
3. TWARDSZE (?Zl;;f:i'f:l
np. korzenie, klgcza, kora,
imbir, lukrecja
Temperatura wedlug receptury:
Cras:
Praykrycie:

Przecedzenie:

PROCEDURA UNIWERSALNA 7&[—

. Zagotuj swieza wodg.

. Jesli potrzebujesz nifszej temperatury - odezekaj.
. Odmierz surowiec wedlug receptury.

. Zalej wody zgodnie z instrukcja.

. Ustaw minutnik.

2. Praykryj naczynie, jesli receptura tego wymaga.
. Przeced? po uplywie wskazanego czasu.

. Nie porostawiaj surowca w napoju bez korca.

. Odezekaj, a2 napdj osiagnie bezpieczng temperature.

Doktadnos¢ chroni przed przypadkowo zbyt mocnym

Delikatne kwiaty i lidcie (np. rumianck, melisa, migta)
zwykle przygotowuje si¢ jako napar, a naczynie
czesto jest przykryte.

Twardsze korzenie i klgcza (np. imbir) mogg wymagac
dluzszego kontaktu lub kontrolowanego podgrzewania,
Nie traktuj ich jednakowo.

Herbaty lisciaste (np. zielona, czarna, biala)
zalezg od produktu - zbyt diugie parzenie moze
zwickszac goryczke i ilos¢ substancji pobudzajacych.

Torebki z herbata: postgpuj zgodnie z instrukeja
producenta i sprawdz pelny sklad na opakowaniu.

@ BEZPIECZENSTWO TERMICZNE

&
2. KWIATY
np. lipa, hibiskus, réia
c-&r——:}
Temperatura wedlug receptury:

Czas:

Przykrycie:

Przecedzenie:

4. HERBATA LISCIASTA

np. zielona, czarna, biala
- {-‘..'_'f-;
Temperatura wedlug receptury:
Czas:
Praykrycie:

Prrecedzenie:

= e
@ KARTA KONTROLI

Skladnik / nazwa:

* Nie pij bardzo gorgcych napojow,
» Nie stawiaj kubka na krawedzi stolu.

» Uzywaj stabilnego naczynia. Czas:

Receptura z:
Temperatura:

Zachowaj ostroznosé pray przygotowaniu Przykrycie:  Tak O Nie O

dla osoby starszej. Przecedzenie:

Trzymaj gorgey napdj z dala od dzieci. Data:

Nie no$ naczynia wypelnionego po brzegi. Notatki:

: : : —& .r\f"‘: &
albo nieprawidlowo przygotowanym napojem. YRR

28 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania




PORCJE I DOKLADNE
ODMIERZANIE

AT
B i L
= es

NIE ODMIERZA] WYLACZNIE “NA OKO'

Lyzeczka drobno cigtego ziela moze wazy¢ inaczej niz
tyzeczka duzych lisci, kwiatéw lub kawalkow korzenia.
Najdokladniejsza metoda jest korzystanie z wagi kuchennej,
miarki do wody, lyzeczki miarowej oraz informacji z przepisu.

g:\ | KARTA KARTA
\ =\ POPRAWNA:  NIEPRECYZYJNA:
N :
00

ml
5

e l gramy + garsc +

o mililitry + kubek +

o J. czas chwile
@ e/ @ &

_Q1 MASA O OBJETOSC PLYNU MIARA KUCHENNA

w gramach w mililitrach (ml) lyzeczka, tyika, szklanka

Najlepsza dla zi6t suszonych, T PO | A
s ol Bty Najlepsza dla wody, naparow Stosuj miary standardowe,
korzeni, mieszanek oraz skladnikow gotowych oraz skladnikéw
o bardzo roznej objgtosci. spozywezych w postaci plynnej.
s g
Zaleta: dokladniejsza niz ,gars¢” Zaleta: stale proporcje Zaleta: powtarzalnosé
lub ,szczypta”. i przewidywalny efekt. i poréwnywalno$¢ przepisow.

a nie przypadkowe lyzki czy kubki.

i

NIEPRECYZYJNE OKRESLENIA - ZASADA PRODUKTU PRZYKLAD PRECYZYJNY &<
CZEGO UNIKAC Kaidy przepis powinien zawierac: Melisa, lis¢ — 2,0 g (ok. 1 tyzeczka)
. gar$é N « nazwe skladnika i jego czeéd rolinng, Woda 250 ml | Parzy¢ 10 minut @
troche i & » ilos¢ w gramach lub w miarze standardowej, Odcedzi¢ | Maks. 3 razy dziennie
odrobina . . + ilos¢ wody w mililitrach (ml),
szczypta Anl g * czas przygotowania (parzenia, gotowania itp.),
Anta ytka g spasth adoedzani, PRZYKEAD NIEPRECYZYJNY
mala filizanka / maksymalng czgstos¢ stosowania Wrzu¢ duzo melisy do kubka

wedlug uznania (ileiazy casennic), i parz, a2 bedzie mocna.
- ostrzezenia i przeciwwskazania,

KARTA RECEPTURY
Nazwa produktu:

&) Zacznij od najmniejszej zalecanej porcji. Caeéé rodliny:
llosé (g lub miara):
@ Obserwuj reakgjg organizmu przez 24-48 godzin, \’::fhu({n:}’ “jnfd)

NIE ZWIEKSZA] PORC]L, GDY... PIERWSZE UZYCIE - ZASADY BEZPIECZENSTWA
Wigcej nie znaczy lepiej. Czeste powody:
slaby smak naparu w ¥ )
cheé szybszego efekiu Ny i
przepis wydaje si¢ nie dzialac” ‘{\/ . @ Sprawds praeciwskazania. Czas przygotowania: ____
skladnik jest naturalny, wige ,}m'.a,pi.-c;«,n_g-")/dz'f © Nie liez wicls nowych produkidgw jednoczesnie. i?;:c;:itd;:;zg;s:ié]xicnniu'

czvjes twierdzenia w internecie / @ W razie niepokojacych objawéw — przerwij stosowanie. Unwagi / ostrzezenia:

>3y Doktfadna porcja to czes¢ bezpieczenstwa, a nie zbedny szczegot. — _gilé<-
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NAPAR Z

e

Sktadniki roslinne moga wplywa¢ na dzialanie lekow poprzez:

A : ; : iy A2
I,'w i & zwickszanie lub oslabianie dzialania leku
LM i
A2 g zmiane wehlaniania leku w organizmie

¢ wplyw na metabolizm i tempo usuwania leku

@ nasilanie sennosci, pobudzenia lub dzialan niepoZzagdanych

@ zwigkszenie ryzyka nickorzystnej reakceji

@ wplyw na leczenie przed lub po zabiegu

SPRAWDZ ZAPYTAJ O KONKRETNY
WIARYGODNE ZRODLO. g@ SKEADNIK.

Siggnij najpierw do: Zamiast pytaé:

» ulotki dolgczonej do leku .Czy moge pic zioka?”

* ctykiety suplementu zapytaj:

* urzedowe] monografii +Cay podczas stosowania tych

+ lakarza lekéw moge przygotowywad
napar z liscia tej konkretnej

* farmaceuty
rofliny?”

<## LISTA DLA LEKARZA LUB FARMACEUTY
Nazwa leku:

Dawka: ..

Pora przyjmowania: ...

Nazwa ziola lub mieszanki: .

Forma: napar / ekstrakt / kapsulka / inna:

QEGROI S

Cel stosowania:
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ZANIM POLACZYSZ
ECZENIEM

t |

L

=
Ziola, napary, suplementy i leki moga na siebie oddziatywaé. Zanim wlaczysz napar

do codziennej rutyny, sprawdz mozliwe interakcje.

Z10LO + LEK = SPRAWDZENIE — DECYZJA ZE SPECJALISTA

SPRAWDZ PRZED PIERWSZA PORCJA

(¥) Zapisz dokladnq nazwe ziola.

@ Paodaj nazwe polska, lacinska i cz¢$é rosliny, jesh znasz.

(©) Przygotuj listg wszystkich produktéw, ktére przyjmujesz:
o leki na recepte
» leki dostgpne bez recepty
. suple:nwmy diﬂ."!}r'
¢ witaminy i mineraly
» ziola stosowane regularnie

o mieszanki herbaciane
* produkty okazjonalne

USTAL SPOSOB
| CZESTOTLIWOSC E
STOSOWANIA.

Wez pod uwage:
»  wiclkos¢ porgji
+  czestotliwosé
* czas trwania

NIE ZAKLADAJ,
ZE ODSTEP CZASOWY
ROZWIAZUJE PROBLEM.

» czas wzgledem przyjmowania leku Przyjecie naparu kilka godzin

* forme produktu

po leku nie zawsze usuwa

» liczbe laczonych skladnikow mozliwos¢ interakgji.

Bl An VAT CR S DORIIADEE it o e o e A

ZASADA JEDNE] ZMIANY

Nie rozpoczynaj jednoczednie kilku nowych
ziot, suplementéw czy mieszanek.

Wprowadzaj jedng zmiang na raz, aby mac
obserwowac reakeje organizmu i latwiej
zidentyfikowa¢ ewentualne interakcje.

Nie zmniejszaj dawki leku,

nie pomijaj dawki i nie przerywaj
leczenia po to, aby rozpoczac¢
stosowanie ziofa.
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JEDNA RECEPTURA
NIE JEST ODPOWIEDNIA
DLA KAZDEGO

% ; 7
To, co pomaga jednej osobie, moze szkodzi¢ innej.
Ziola sg silne i aktywne. W niektdrych sytuacjach potrzebna jest

indywidualna konsultacja przed ich zastosowaniem.

KIEDY POTRZEBNA JEST SZCZEGOLNA OSTROZNOSC

@® ciaza (2) KARMIENIE PIERSIA

Nie wszystkie ziola tradycyjnie stosowane
sa odpowiednie w cigzy. Nie opieraj si¢ i ) g
na sformulowaniach: ,naturalne”, .dla kobict”, de,fe P k'?tem ka.rmlq(_q mby
Jagotha Feridi’ s shoimovey Speadts i dziecka. Nie stosuj nowych mieszanek
P Ll po'koicfl" ; bez sprawdzenia pelnego skiadu.

Skladniki roélinne mogg wymaga¢ oceny

(3) DZIECI I MLODZIEZ (4) OSOBY STARSZE

Porcja dla doroslego nie jest porcja Uwzglednij przyjmowanie wigkszej liczby
dla dziecka. Nie przeliczaj jej samodzielnie ! lekow, wickszy wrazliwosé, choroby

na podstawie wieku, masy ciala ani przewlekie, funkcje watroby i nerek,
objetosci filizanki. ryzyko odwodnienia lub zawrotéw glowy.

(5) CHOROBY PRZEWLEKLE . R
Konsultacja jest szezegdlnie waizna przy 6 PLANOWANY ZABIEG
chorobach serca, watroby, nerek, ukladu
pokarmowego, nerwowego, zaburzeniach
krzepnigcia oraz przy chorobach
wymagajacych stalego leczenia.

Przed zabiegiem lekarz powinien wiedzie¢
o wszystkich ziolach, suplementach
i preparatach roslinnych, ktore stosujesz.

(7) ALERGIE I NADWRAZLIWOSCI @. LECZENIE PSYCHIATRYCZNE
= LUB NEUROLOGICZNE

Zachowaj dodatkowq ostroznos¢ przy alergii
na rodliny, reakcjach na pylki, astmie,

Nie lacz samodzielnie preparatow
nietolerancji intensywnych zapachow

uspokajajacych, nasennych, pobudzajacych

oraz przy wezesniejszych reakcjach ani wplywajacych na nastrdj z lekami.

na mieszanki ziolowe.
<> W razie watpliwosci najpierw zapytaj. G+

WSTRZYMA] ZASTOSOWANIE | ZAPYTA]
»  Nie przygotowuj receptury, jesli nie znasz pelnego skladu. ¢ Nie stosuj suszu wilgotnego lub pachngeego plesnia.
* Nie stosuj, jesli nie rozpoznajesz rosliny. Nie stosuj, gdy instrukcja jest sprzeczna z rady specjalisty.
* Nie uzywaj produktu bez etvkiety.  Nie stosuj, jedli nie wiesz, czy mozna lgezyé

“  Nie siggaj po produkt przeterminowany. z prowadzonym leczeniem,

SCHEMAT DECYZYJNY
-_/‘ -._\.. ./ -\ \
WWIEM Nadal sprawdzam

W S — TAK Najpierw' — ‘:'II]I“ Najpierw —> NIE etvkietg, porcje
wymagajgcej ostroznosei? konsultacja. &

Czy nalezg do grupy

konsultacja. i przeciwwskazania.

\ /
S gL y

"4 Brak rozpoznanej choroby nie oznacza, ze dowolna iloé¢ dowolnego ziola jest bezpieczna. <<«
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SUCHO, ULYST,
AL LPLNLE | CAY TRLINIE

—lleye
Prawidlowe przechowywanie ziol i gotowych naparéw
chroni przed wilgocia, bledami, utrata jakosci i przypadkowym uzyciem.

DLACZEGO TO WAZNE?

Dobre przechowywanie pomaga
chroni¢ przed:

DOBRZE

Such()

& wilgocia i plesnia f;::i:c
$wiatlem i kurzem = e —_—— # L = : i Rar o

intensywnymi zapachami

i ZLE

3

pomylka skiadnikow

wilgotna tyireczka

preypadkowym uzyciem i : Y ] g | o brak nazwy
po terminie wainosci r ] migjsce nad parujgeym
garnkiem

3 otwarte opakowanie

(1) JAK PRZECHOWYWAC SUSZ | | (2) CO POWINNA ZAWIERAC (3) KIEDY WYRZUCIC SUSZ

- ETYKIETA POJEMNIKA
Zachowaj oryginalng etykiete. pleéi
wilgod

zbrylanie po kontakeie z wody
owady lub larwy

l:.'.‘
5 /- o = \1
&
s . o . SR )
Nie przesypuj do nieopisanego pojemnika. <00 petna nazwa rosliny |
| Melisa lekarska

Lis¢
producent lub #ridio =

Wybieraj suche micjsce. ‘.-j:llr's
Nie przechowuj nad kuchenka, pray zlewie, : ;,-f
w wilgotne] lazience, przy otwartym oknie !, |
ani w parze. ‘l"l

Ogranicz dostgp Swiatla, |

czedd rodling

nieznane zanieczyszczenie
data otwarcia Otwarto: 12.04.2026 -2
S nietypowy zapach
termin waxnosci Termin waimaosci: . % ¥ 2|
|

brak moiliwosci identyfikacji nazwy
uszkodzone opakowanie

Zawsze dokladnie zamykaj pojemnik. numer partii (jesh dostepny) ‘ Sprawd? interakcje
|

COEOO®OO

o B i e TR T R 5 i zed uiyciem
Do nabicrania uzywaj suchej tyzeczki. najwainiejsze ostraeienie Pr Y

% % % % B R BB

R ciareill it przeterminowany termin waznosci

£ ~ ~ ~- RO

’-\Q) GOTOWY NAPAR BEZPIECZENSTWO =33 MINI-KARTA KONTROLI <2<
T y N T {8

#  Przygotowuj tylko tyle, ile planujesz wypic. \’Q' (S-? DOMOWNIKOW Nazwa:

i Nie pozostawiaj naparu na wicle godzin
bez wskazdwek dotyezgeych przechowywania.

Przechowuj ziola, suplementy Data zakupu:

- i gotowe napary poza zasiggiem

o Je.ﬂl. przechowywanie jest doz\ﬂ:'ulunle: dzieci i zwierzat. Data otwarcia:

uiyj czystego, zamykanego pojemnika,

zapisz date i godring oraz przestrzegaj ==

podanej temperatury, Unikaj pojemnikdw przypominajaevch

Nie dolewaj $wieiego naparu do starego. \ slodycze — mogy wprowadzac Miejsce przechowywania:

/ w blad i prowadzi¢ do pomyiki.

Termin waznoéci:

Wyrzug, jedli zmieni si¢ zapach, smak
lub wyglagd.
Stan produktu: () prawidiowy

(O do sprawdzenia

Nie podgrzewaj tej samej porcji wielokrotnie.

() wyrzucié

SPRAWDZ PRZED UZYCIEM

Zawsze upewnij sig, 7e produkt jest czysty, prawidlowo opisany
i odpowiedni dla Ciebie. W razie watpliwosci - skonsultuj sig
z osoba, ktérej ufasz lub specjalista,
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CEL

Okredl jasny, realny

cel swojej mieszanki.

KROK 1

Nazwij cel
Przyklady wlasciwych celow:
¥ spokojna chwila wieczorem
¥ cieply napdj podezas przerwy
¥ lagodny aromat
¥ alternatywa dla kolejnej kawy
¥ element rutyny po

zakoficzeniu pracy

X Nieprawidtowy cel:
wWyleczyé bezsennodc.”

v Odpowiedzialna wersja:
wStworzyd spokojng rutyne

poprzedzajaca sen.”

=
Cel naparu:
Skladnik gléwny:

Dlaczego go wybieram:

Skladnik wzupelniajyey:

Jego funkeja:

Czy znam oba skladniki osobno?

Cay sprawdeilem preeciwwskazania?

Cazy stosujg leki lub suplementy?

Cay potrzebna jest konsultacja?

LN,

==

FORMULARZ PROSTE] MIESZANKI

e P ST o VY .
Utak ) nie () nie wiem

MNIE]J SKEADNIKOW,

WIEKSZA PRZEJRZYSTOSC s/

Jak budowac¢ prosta mieszankeg ziolowg o jasnym celu,
znanym skladzie i jak najmniejszej liczbie nowych elementéw.

(2]

SKEADNIK
GLOWNY

Wybierz dokladnie
opisany i bezpieczny

- ":_l-'u..-_ -

¥ Wigcej zi6l nie znaczy lepsza receptura.
v Zlozona mieszanka moze utrudniaé:
sprawdzenie przeciwwskazan, interakgji,
wladciwej porgji, identyfikacjg skladnika,
ktory wywolal reakcje, ocene smaku
i powtarzalnos¢ receptury.

SKLADNIK
UZUPELNIAJACY

ktary pelni jasng funkejg.

skladnik bazowy.

KROK 2

Wybierz skladnik gléwny

Kryteria wyboru:

¥ dokladnie opisane

W przeznaczone do naparu

¥ wiarygodne Zradio

¥ sprawdzone pod kjtem
preeciwwskazari

#  juz znane uzytkownikowi
lub wprowadzone

pojedynczo

o

W
s
¥
o

Ouk  Onie ¥

O tak (O nie

Ouwk  Onie

ZACZNIJ OD PROSTOTY.
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Dodaj jeden drugi skladnik,
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SPRAWDZENIE

Sprawdz kazdy element
osobno, a nast¢pnie
polaczenie.

®

KROK 3
Dodaj skladnik
uzupelniajacy

Drugi skladnik powinicn
mied jasna funkejg:
o zlagodzié smak
¥ doda¢ delikatny aromat
¥ wspicrad rytual
# odpowiadaé preferencjom

uzytkownika

X Nie dodawaj skladnika
tylko dlatego, ze jest
w szafce.

REGUEA PIERWSZEGO TESTL
Nie zwickszaj porcji.

Nie dodawa) kolejnych

nowych skladnikéw.

Nie przygotowuj wielu porcji
na zapas.

Zapisz dokladny skiad.
Obserwuj reakcje organizmu.
Przerwij stosowanie, jesli
pojawiy si¢ niepokojice objawy.

Rzeczywiste, gotowe receplury

oficjalnych monografii oraz
preceiwwskazan,

powinny podawad konkretne skladniki
i porcje dopicro po sprawdzeniu

KROK 4
Sprawdz kazdy
element osobno

Dla kaidego skladnika
sprawdi:

KROK 5
Sprawd# polaczenie

o B
T

-

3

Bezpieczenstwo kazdego

% nazwe

¥ caedd rodling skladnika osobno
¥ porcje nie gwarantuje

# metodg przygotowania automatycznie,
¥ praeciwwskazania #e mieszanka bedzie
# interakcje adpowiednia dla

# ostrzezenia dla grup

wymagajjcych ostroznosc

danej osoby.

PRZYKLAD KONSTRUKC]I RECEPTURY _gé=
Cel: Spokojna przerwa wieczorna.

Skladnik gléwny:
Jedno dokladnic opisane ziolo do naparu.

Skladnik vzupelniajgey:
Drugi znany skladnik dobrany
dla delikatnego aromatu,

i Dziatanie rytualne:
Odlozenie telefonu na cizas
praygotowania i picia.
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NAPAR MA BYC
PRAKTYKA, NIE OBOWIAZKIEM

S

Ucz sig¢ obserwowac smak i aromat, zamiast maskowac
nieprawidtowo przygotowany napar duza iloscig dodatkéw.

"y aromat
(18

7N smak

7 O"\l intensywnos¢
\_ - -/,'

-

r_},;; I. CO WPLYWA NA SMAK NAPARU?
+ rodzaj rodliny * temperatura wody
* czgdd rodling * czas parzenia
* Swiezodd surowca s jakos¢ wody

e stopien rozdrobnienia e dodatkowe skladniki
® ilogc skladnika
SRR ——

s &
H 4. NAJPIERW SPRAWDZ RECEPTURE

Jedli napar jest bardzo intensywny lub nieprzyjemny,
nie dodawaj od razu wigcej skladnika. Sprawdi:

(¥) czas parzenia (&) czy uiylas wlagciwej czedei rodling
() temperaturg wody

@ ilos¢ suszu

() cry preygotowanie zgadza sic z etykicta

%) 6. NIE DODAWA] DO NAPARU

olejku eteryeznego (chyba #e jest wyragnie jadalny i odpowiedni)
nieznanej nalewki

proszku bez etykiety

preypadkowego ckstrakiu

krysztalu lub mineralu

H U X XXX

kilku nowych dodatkdw naraz

Q) 8. PAMIETA] ]

F 2. NAPAR MOZE BYC

delikatny, kwiatowy, ziotowy,
Swiezy, ziemisty, korzenny,
kwasny, gorzki, lekko stodki.

( "ﬂ;\ temperatura

Zatrzymaj si¢
przed dodaniem
kolejnego
sktadnika.

7~~~ reakcja
)

3. WAZNE!

Gorzki smak nie oznacza
automatycznie, ze napoj jest
mocniejszy, skuteczniejszy

lub lepiej przygotowany.

e sl e

}y 5. DODATKI SMAKOWE
Mogg wspierad smak — jesli sy dopuszczone w receptursze.
Preyklady (opcjonalnie):

® & © ¥ O

plaster nicwiclka kawalek prEyprawa dodatkowa
cytryny ilogd miodu jablka dopussceona iloéé wody
W recepturae

Sprawdi: alergie, przeciwwskazania dietetyczne, zalecenia zwigzane

z leczeniem, pelny sklad produktu i wlasna tolerancje.

C‘i_i,b 7. PIERWSZY LYK - CWICZENIE
Poczekaj, az napar nie bedzie parzyl.

ZwrGE uwage na aromat - bez oceniania.

Wez niewielki hyk.

Obserwuj smak oraz temperaturg.

CICICICIS

Zdecyduj, czy cheesz kontynuowad,

9. KARTA OBSERWAC]I SMAKU

Nie musisz wypijac calej filizanki, jesli: ﬁ* l“l’ Nazwa receptury:

» zapach lub smak budzi niepokdj ‘k‘&\(’ Aramat: ) delikatny ) intensywny nietypowy

* pojawia si¢ dyskomfort ; “{ "’ Smak: ) fagodny 0 goreki ) kwasny ziolowy Jinny
. napﬂr.zustall prevgotowany nieprawidlowo \'BK /}-’ Temperatura: ) zbyt goraca Y kertifitos S ik

4 Skla(.li l‘c:;t r'nu[.)cwny - k}'/‘é Czy przygotowanie bylo zgodne 2z receptury? O tak ) nie
PR Czy cheg wrécié do tej receptury? ) tak 2 nie () po zmianie
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LAPISU) FAKTY,
NIE ZGADU]J PRZYCZYN ai‘\\v

“afles
PROSTY SYSTEM OBSERWAC]I RECEPTUR, PRZYGOTOWANIA I WEASNE] REAKC]I

Pamigé bywa zawodna. Po kilku dniach mozesz nie pamigtad, ktdrego ziota uzylas, jakiej porcji, ‘
jak dlugo parzylas napar, jakie leki lub suplementy przyvjmowalas tego dnia, czy reakcja wystapila
przed, czy po naparze oraz jakie inne czynniki mialy znaczenie.
Ten dziennik pomaga uporzadkowa¢ informacje, ale nie stuzy do samodzielnego potwierdzania alergii,
nietolerancji, interakeji ani choroby.
ODPOWIEDZIALNA NOTATKA

CO ZAPISAC NIEODPOWIEDZIALNA INTERPRETACJA

A

DATA | GODZINA - kiedy praymtowanonaper? || off |

o

.Okolo trzydziestu minut pdiniej
zauwazylem dyskomfort
w brzuchu.”

1o ziolo oczyscilo
organizm.”

V8. X

NAZWA RECEPTURY - u#yj dokladnego

tytulu i numeru strony.

NIE TESTU] PONOWNIE
NA WLASNA REKE ~s-

PELNY SKLAD - zapisz kazde ziolo ## SYGNALY WYMAGAJACE PRZERWANIA 3y

Z%z.?
®)
m)
7

&)

oraz kaidy dodatek.

:({.‘}, Wysypka f:?.‘ Nasilone nudnosei lub wymioty
PORCJA — zapisz iloé¢ skladnikiw i wody. 8!
JA - zapisz iloé¢ skladnikow i wody (!:‘_u $wind @ ——
PRZYGOTOWANIE - zapisz temperaturg, &) Obrgk @) silne zawroty glowy
czas oraz metode. .
Dusznosé 45 Wyrane pogorgenic samopocaicia g o TR
INNE PRODUKTY - zaznacz leki, Nie praygotowu] kolejnej porcji,
suplementy albo inne napary przyjmowane é, Omdlenie @ Inna niepokojyea reakeja abw sprawdzic, czy reakcja si¢ powtdrzy.

tego dnia, FACHOWA]
3] SAMOPOCZUCIE PRZED ~ poxiom encrgii, licrirsinids :
£ mapigeie, nastroj, glod, nawodnienie, l:pﬂ‘ -
etykicte

inne zauwazalne edczucia. Silna dusznese, obrzek twarzy lub gardla, utrata przytomnosci

: g S nazwe producenta
oraz inne ostre zagrozenic wymagajg pilnej pomocy.

numer partii
zapis receptury

SAMOPOCZUCIE PO - zapisz obserwacje

po wybranym czasic, nie dopisujac

3

e ca %

automatycznie preyczyny. informacje o czasie reakgji

2> PELNA KARTA DZIENNIKA =&
BIGta L oshs o e il @ Godgina: (1) Recepturaistrona: ... ...
@ Porcje (ilos¢ skladnikow i wody):
‘@ Metoda przygotowania (temperatura, czas, sposob): e e e e e e e
67 Bk e N DB O A O T Dy ) o oot e e e g i i s i o
3 Samopoczucie przed: SAMOPOCZUCIE PO (PO JaKIM CZASIET): oo
= s o R S e R RN AR
& Nietypowa reakcja (co zauwazylem/am, bez interpretacji): ...
@ Podjete dziatanie (np. przerwalem/am, nawadnialem/am si¢, SkOnSUIOWAIEM/AM SIE): _.............o.ocooiioiii oo onsoisiossssssse s s ssss s e
& Czy skonsultowano reakcje? [Jtak [Jnie [ niedotyczy = Z kim i Kiedy Gedli dotyCay)i .............ooooooooocieeeeoseee et

- ":;4:;"‘.7 i

=255 Obserwacja opisuje to, co zauwazasz. Diagnoze pozostaw specijaliscie. 4
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DZIESIEC PYTAN
PRZED PRZYGOTOWANIEM NAPARU ,\

,_j-w_-_—_,

Strona kontrolna konczaca Modut 03 - do szybkiego sprawdzenia
przed kazdg receptura ziotowa.

11 Czy znam dokladng nazwe skladnika? (] Tak ] Nie

Czy wiem, ktora czesc roé.]iny jest uzywana? Q Ligé \;] kwiat D korzen [j klacze D owoc E nasiona D inna

L]

Czy produkt pochodzi z wiarygodnego zrodfa? Tak [J Nie

2
3
(4 Czy opakowanie jest czytelne i nieprzeterminowane? L] Tak [ ] Nie
( 5 ) Czy susz jest suchy i nie ma oznak plesni? L] Tak [J Nie
6_/, Czy sprawdzifem porcj¢ i metode przygotowania? L] Tak [ Nie
7 Czy sprawdzitem przeciwwskazania? [ Tak [] Nie
\ 8 Czy stosuje leki, suplementy albo inne ziofa? Najpierw: [ Tak [ Nie
Jesli tak: Czy sprawdzitem mozliwe interakcje? Jedli tak: (] Tak (] Nie

5 ' Czy naleze do grupy wymagajacej
7 szezegblnej ostroznosci?

L] Tak ] Nie || Nie wiem
10 Czy wprowadzam tylko jedna nowa recepture? L] Tak [ ] Nie
Y Y Wp yIKO jedng nowq receplurg

-——- DEGYZJA ~—%-

(4@) Q) (D D)
\“-__ _/ ~ # b - , b %
PRZYGOTU] SPR. \\VD/ ZAPYTA] NIE UZYW\]
Wszystkie informacje Brakujc _]cdnej Nie wiesz, czy Produkt wyglada
s34 jasne. informacji. polaczenie jest :1 :E?:v ;ik::;::lnl
Mozesz przejsé do Wstrzymaj bezpieczne. pn:e kojaca ;eakc'aj
przygotowania zgodnie przygotowanie Zapytaj lekarza Nie wp;m;:j ponow#e-go
z instrukcja. _ i uzupelnij brak. lub farmaceute. testu bez profesjonalnej oceny.

>3~ PODSUMOWANIE MODULU 03 &

%  Dokladne nazwy skladnikéw maja znaczenie, %  Ziola mogy wplywaé na leczenie.

¥ Kaida czgs¢ rosliny moze wymagac innej metody. % Prostsze mieszanki fatwiej oceniac.

¥ Porcja i czas nie moga by¢ przypadkowe. ¥ Zapisy reakgji poprawiaja klarownosc.

¥ Produkty naturalne rowniez mogaq miec przeciwwskazania. ¥ Watpliwosc to powdd do sprawdzenia, nie do zgadywania.

| =>3—  Bezpieczna receptura zaczyna si¢ przed pierwszym tykiem. <<=
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MODUL 04

Receptury z krysztatami

Osiemnascie prostych praktyk uwaznosci, intencji i codziennego dziatania.

{. o
‘H.
‘\.‘l' Fa
eMa
« e
L
H P
4

W kazdej recepturze krysztal petni funkcje symbolu, przedmiotu skupienia

lub przypomnienia o konkretnym dzialaniu. Niniejszy przewodnik nie prezentuje

krysztatow jako lekow, zrodta diagnozy ani zamiennika profesjonalnej pomocy.

PRZEDMIOT
4

INTENCJA
4

DZIALANIE

£ -‘ﬁ"- &Y
< Receptury tego modutu:

Jeden jasny priorytet.
Wieczorne zamkniecie dnia.
Lagodniejsze stowa do siebie.

Stabilny poczatek poranka.

Pauza przed odpowiedzia.

Jasna osobista granica.

0D N ah Ul W R e

Przerwa od ekranu.

O

Powrét do ciala.

Pierwsze pie¢ minut dzialania.

10.
1L
12
13.
14.

15.
16.
17.
18.

Porzadkowanie emocjonalnego chaosu.
Chwila wdziecznosci.

Uwolnienie napigcia z dloni.

Intencja na wazne spotkanie.
Swiadome zakoriczenie pracy.

Maly rytual odwagi.

Praktyka cierpliwosci.

Powrét po trudnym dniu.

Osobisty krysztal codziennej rutyny.

37 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

+ =% Stala struktura receptur: <«

Potrzeba

Czego potrzebujesz
Przygotowanie
Instrukeja krok po kroku
Czas

Najlepsza pora

Wariant uproszczony
Wazne ostrzezenie

Pytanie do samoobserwacji



RECEPTURA 01/105

7/~ A\ 1. POTRZEBA
'\‘Qg | Uperzadkowanie mysli,
i / zmniejszenie przecigzenia
i wybdr jednego
konkretnego nastepnege kroku,

. 2. KONCEPCJA

) | Krysztal gorski jest wizualnym

"/ symbolem jasnosci. Nie wykona
zadania za Ciebie, ale przypomina,
aby ograniczy¢ wybory i zaczaé
od jednej malej akeji.

3. CZAS
/5 minut.

v1/_ 4. NAJLEPSZA PORA
+ na poczatku dnia

* przed pracy

* po diuiszej przerwie

+ gdy lista zadan jest zbyt dhuga
+ przed naukg lub planowaniem

* jeden bezpieceny krysatal gorski
lub inny praezroczysty,
gladki kamien

* kartka lub notes

+ dlugopis

* minutnik

l/ [TE!\ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ
\&/

(A

Ng * usigdi przy uporzadkowanej

caghci stolu

odsun telefon lub wyeisz
powiadomienia

pold krysetal na drodku kartki
uslaw minutnik na pigc minut
preygotuj praestrzen do zapisania
trzech krdtkich stwierdzed

/-{?\ 6. PRZYGOTOWANIE
+

pud

Q}_\ ZDANIE INTENCJI
\ ¢/ Wybieram jasno$¢ poprzez Y=
Jeden konkretny krok.

WAZNE OSTRZEZENIE
& Praktyka pomaga uporzgdkowad zadania, ale nie usuwa preyezyn

praewleklych probleméw z koncentracjq. silnego 2meczenia, leku
ani innych utraymuquych sig trudnodel. Wtakich sytuacjach mode

\ byé odpmﬁdni:l pmMsjmm'na ocena.

- e =

@ MOJ PRIORYTET:

-

AT
(AR ]

Krysztal-symbol: Krysztat gérski.

l

1. wszystko,

co mam w gtowie zv.Jlmn
X prtoryfei‘
—_— i
/ —
. — ol
. !
4 _
7 4
v
3. ’pferwszy krok
e
R T

powierzchnig. W myslach powiedz:

W Przez najblizsze pieé minut nie muszg

rozwigzac wszystkiego.”

KROK 2 — Zapisz wszystko,

co domaga sie uwagi

i

RECEPTURA Z KRYSZTALEM 01/18

k

,;k“z. "

Jeden jasny priorytet

@ KROK 1 — Zatrzymaj wiele zadari 30 sekund @

Spojrz na krysztal. Zauwaz kolor, ksztalt, przejraystosé,

MALY KROK

KROK 4 — Zmniejsz zadanie 1 minuta

Dokoncz adanie:  Najmnigjszy moiliwy pierwszy krok to..."
Przyklady mikro-akeji:

otworzy¢ dokument; napisad pierwsze zdanie;

wyslac jedng wiadomodé; przygotowad potrzebne materialy;

ustaw

1 minuta

Lapisz kedtkie frazy tego, co jest w Twojej glowie.
Nie porzadkuj jeszcze.

@ KROK 3 — Wybierz jeden priorytet I minuta

Zadaj sobie pytania:

+ Co naprawde wymaga uwagi jako pierwsze?
+ Co moge wykonaé albo rozpoczaé deisiaj?

+ Ktdry krok zmniejszy najwigkszy chaos?
Zakres] tylko jedna pozycje.

PRZYKLAD PELNEGO
ZASTOSOWANIA

Lista zadan (przykiad):

* przygotowa¢ prezentacjg

+ adpowiedzied na e-maile

* preejrzed raporty

* zaplanowad spotkanie zespolu
Priarytet: praygotowaé prezentacjg.

Najmniejszy krok: otworzy¢ dokument

N —
| @
)'! \

0 () NAIMNIEJSZY PIERWSZY KROK:
)

i napisac tytul slajdu.

~

A

X

i¢ minutnik; umdwic konsultacjg; zapisac jedno pytanie,

KROK 5 — Ustaw kamien 30 sekund
jako przypomnienie

Poliz krysztal w poblizu miejsca,

©

w ktdrym wykonasz pierwszy krok.

KROK 6 — Rozpocznij 1 minuta

Zrob pierwszq czedé zadania zanim

prakiyka dobiegnie korica.

WARIANT UPROSZCZONY — @ WARIANT BEZ KRYSZTALU

60 SEKUND pitss

Uzyj przezroczystego przedmiotu
DOH::“'JI .l:ryszra:"u. e ze szkla, biatego kamienia,
Zapisz jedno najwainiejsze spinacza lub karteczki
zadanie. z napisem ,JEDNO"™,
Zréb jego najmniejsey

pierwszy krok.

PYTANIE DO
Czy po pigciu mi
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Zasada pozostaje ta sama.

SAMOOBSERWAC]I

nutach wiem dokfadnie, co zrobig jako pierwsze?

ROZPOCZNE O GODZINIE:




RECEPTURA 02/105

@\% . POTRZEBA

2. KONCEPCJA

3. CZAS

M 4. NAJLEPSZA
e PORA

5. CZEGO
ﬁl POTRZEBUJESZ

=| 6. PRIYGOTOWANIE

LeL

'

ZAMKNI

WIECZORNE %%
ECIE DNIA

oy —— = I‘-. [

RECEPTURA Z KRYSZTALEM 02/18

Krysztal-symbol: Ametyst. |

Zwolnienie tempa, mentalne zamknigeie
obowigzkéw oraz stworzenie spokojnego
przejécia miedzy aktywnoscia dzienng

a wieczornym odpoczynkiem.

Ametyst pelni rolg symbolicznego sygnalu:
JDzien pracy zostal zakorczony.”
Praktyka nie jest leczeniem bezsennosei —
wspicra konkretne dzialania wicczorne,

7 minut.

* [po pracy

« przed wieczorna higieng

« ok, 30-60 minut przed planowanym snem

= przed rozpoczeciem spokojnej aktywnodci
bez ekranow

o+ jeden bezpiecany ametyst lub dowolny przedmiot

wybrany jako symbol korica dnia

« notes

¢+ dlugopis
« miejsce do odlazenia telefonu
« opcjonalnie: cieply napoj edpowiedni dla Ciebie

¢ o gakoncz aktualne zadanie tak jasno, jak to modliwe.

« zanotuj, od czego zaczniesz jutro.
+ wycisz zbgdne powiadomienia,

« prayciemnij intensywne swiatlo, jesli to bezpiecine.

+ poldi ametyst obok notesu,

= 7 KROKOW PRAKTYKI —

S R G

ZAPISZ ODLOZ  ROZLUZNI]  ODPOCZNI]J

KROK 1 KROK 2 : KROK 3 KROK 4 KROK 5 3 KROK 6 KROK 7
=0
o © D @ @
Nazwij koniec Zamknijtl:im'artc Odl6z ekran Rozluénij trzy Spokejny wydech \\'yhg;-:i:g;?jjm! Odléz ametyst
(1 minuta) {Er:l?'muty] (30 sekund) lllmcl}h'cu (1 minuta) (l-'minuta} (30 sekund)
1
Spdjrz na ametyst Napisz trzy krotkie Telcfon odloz poza (aigpta) Oddychaj naturalnie; Wybierz jedng, Kamien odléz
B s WO s e migg Jellijest | Zmmismaly, | PGyiEa sy | sl bepieo-
wNa dzisiaj koficzg ZrOIGNE; €O MOZE By il ramiona, dlonie. ot do Lok N e nym miejscu.
wikonvwanis poczekads jaki bedzie potrzebny jako Redusniiie tilks nieco dluiszych « przeczytaj kilka stron Ni L‘lad' ki
obowigzkiw.” pierwszy krok jutro. budzik - ustaw go ’k”‘”]ll et nizz wdechy. + spokojna higiena Lw I?—ﬂ:;—y 1;?'
S dlad: i : radis tak, jak to jest Sl wieczorna crysztahu na toiku,
Jedli coé zostalo Pray M_-"d- HoEraLie pnmadn dli C'cbit Jesli pojawi sig + przygotuj ubranie nad glows ani
fiede A = = Zrobione: raport wyslany mienia. gt ; zawroty lub na jutro hlish; krawedzi
s " « Moée poczekac: e-maile comiortowe. dyskomfort — wroé « keotka notatka wdziecznodci 4
Zapisz to na jutro. - postuchaj spoh.\jmg- nagrania stohu.

o Juiro zaczng od:

do normalnego rytmu,

odpowicdzi na X + usiad? w ciszy J
= SRS '“\:
; ZDANIE INTENC]I PRZYKEAD PELNEGO ZASTOSOWANIA WARIANT UPROSZCZONY - 2 MINUTY ~ WARIANT BEZ KRYSZTALU
13 | € Niedokoficrone zadanie: pn:'gol.nw:mi.v pr:zq:n::lcji, o N.’I.FIS»K P'H’.‘J‘\PSH}' krok na jul ro. ti;:’:i:::l kartki
Nie musz¢ EiOﬁCZ}"(" “l‘szystkicgo, | 4, Notatka na jutro: zaczng od zcbrania danych. 9 Odlé telefon. .'Dx.'”i L ”
ab)a Pozwo}ié sobie odpocza_c'_ £ Spokojna czynnodd na teraz: crytam kilka ssron ksiziki. LA !'10“‘(150“\"
" P s © Dotknij ametystu i powieds: lub jednego prosdmiot
99 #. Symbol (ametyst): odkladam do zamknigtej Sl o uiywanegn tylko
sauflady pray notesie. »Na dzisiaj koriczg. w wieczormym rytuale.
\ J

/I WAZNE OSTRZEZENIE
Praktyka mode wspierad wicczomny organizacig,
ale nic zastgpuje oceny przewlekiych problemdw

e snem. Jedli trudnodei 2 zasypianiem utraymujy sig
dlugo, cxgsto wybudiasz sic w nocy, sdcruwase
sennodé w ciggu dnia, masz problemy # oddychaniem

na dzi$ odlozone?

® PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]!

Czy po wykonaniu praktyki
czuje, ze obowiazki zostaly

TWOJE PODSUMOWANIE DZISIEJSZE] PRAKTYKI
Dzisiaj zakoriczylem: ...
Moj pierwszy krok jutro: .

podezas s lub znaczce pogorszenic funkejonowania -
skonsultuj sig ze specjalisty.
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RECEPTURA 03/105 =3 ¢ 5 ® = RECEPTURA Z KRYSZTALEM 03/18
ol I "
b LYY
C:Ju.-,\ )

‘l\#ﬂ

A
3

Fagodniejsze stowa do siebie

Pl
mlw?; Krysztat-symbol: Kwarc rézowy.

3 e T =
“ 1. POTRZEBA ,ﬁélm ‘i\, \\8

Q\g Lauwakenie surowego tonu wewnglrznego A & .
\ A i zastgpienie go zdaniem, ke pozostaje o -
L

uczciwe, ale nie poniza ani nic odbiera

- b
MOy, & é"-"!.

W ) A
~ 2. KONCEPCJA JROWA Ol__ F"‘;K ! ﬂ
Kware rotowy pelni funkeje symbolicznego - Zz FTT
@ praypomnienia o Sycaliwoici wobec sichic. “ROZU MIENIE
Praktyka nie polega na udawaniu, Ze ¥ +
wsaystko jest dobrze. Joj celem jest . ie
HJI'I:&I‘I:‘I l\:::rt!d:i. kitra l'l.l'lj'l, na knrfl.m':ksl, \"" h R OK
kidry pomaga zobaczy¢ fakt i wybraé : -
nastgpny krok. ;
Tgpny —————$

=/ 5=T minut. Fo _ i
] .

/. 4. NAJLEPSZA PORA

= - * po popelnieniu blpdu
4 * po trudnej rozmowie
* podezas poréwnywania sie 2 innymi
* gdy pojawia si¢ mydl niczego
nie potrafig”
o przed zapisaniem refleksji w daienniku
A KROK 1 — ZAPISZ ! KROK 2 — ODDZIEL FAKT KROK 3 — DOTKNIJ :
@ \ 2 CZEGD ROTRIEEVIEDZ SUROWE ZDANIE Wity OD OCENY 1 minuta KAMIENIA | ZROB PAUZE Hclod
/* jednego bezpiccznego kwarcu o . e o i 2 ” s o
roowego albo innego ghdkicgo Eapisz dokladne slowa, kiore pajawily sig Podkresl fragment opisujacy fake, Wez kware radowy do dloni. Zauwaz jego
preedmiotu w Twojej glowic, Prayklad: temperaturg, cigtar i powierzehnie.
+ kartki lub notesu Prykiady: Ocena: , Zawsze wszystko psuje.” Powiedz w myslach:

i . o Zawsze wszystho psuje.” i ;
dhugopisu o Jestem beznadiiejoy.” Fakt: , Popelnilem blyd w jednym zadaniv.”  »Moge by¢ ze soby uczciwy
» . Powinienem radzic sobie lepicj.” bez obraiania siebie.”
6. PRZYGOTOWANIE + . Inni robiz to szybciej ode mnie.”

3
V.| * Usigdé stabilnie.

"« Poloi kwarc éiowy obok kartki. KROK 4 — NAPISZ LAGODNIEJSZA KROK 5 — PRZECZYTAJ @ KROK 6 — WYBIERZ JEDNO
* Zapisz jedng sytuacje, kuora WERSJE 2 minuty NOWE ZDANIE 30 sekund DZIALANIE 1 minuta
uruchomila surowy myél. Uiyj schemana: FAKT + ZROZUMIENIE + NASTEPNY KROK P 1aj je spokiojnie. Nie musi bezmie¢ Zapise maly krok:
* Nie opisuj calego dnia. Skup si¢ na Preyklad: . idealnie ani bardao pozytywnie. Ma byé: * poprawie jedng rzecz
jednym konkretnym wydarzeniu. Fak; . Popelnilem blgd w oblicacniu. i, bavikuekiie simnusyce pomocne. ¢ pracproszg
Zrozumienie: .Bylem zmgczony i pracowalem w poipiochi” pr ; 3 i ' * popruszg o pomoc
Nastepny krok: . Sprawdzg dane fesscze az i poproszy ) o zrobiy przerwe
;xqu;jg:’ [ ;; |:| . sprawc:‘ag J-n;sill'll“l.'j{.‘
& ie: . Popetnilem blad, ale moge go poprawi¢ ¢ wrice do zadania jutro
i nastepym rarem pracowad wolnic.”
4 T I Y ;. .
<‘:? ZDANIE INTENC]I Z TR @ WARIANT BEZ KRYSZTALU | /1\ WAZNE OSTRZEZENIE
sekun
e Praktyka nie zastgpuje psvchoterapii
,,Mﬂgg UCZYC si¢ Zauwaz surowy mys], Dotknij krysztahu, Usyj malej kartki @ ani mecfi%::\_ln'-'gﬂ :SPH'::‘EQ w P""‘—)_’P*"dk"
e g .l o nasilonej samokrytyki, poczucia
bez ponizania siebie. i e i i FAKT, bezwartotciowosci, depresyjnego nastroju
P
nie opisuje calej mnie ani calego mnje. JFAKT, NIE WYROK" lub mysli o zrobicniu sobic krzywdy.
o Wybierz jeden nastepny krok. NIE WYROK” W sytuacji bezposredniego zagrodenia
nalezzy natychmiast skorzystaé
— z pilnej pomocy.
N

/ey, PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
< /" Czy moje nowe zdanie pomaga mi zobaczy¢ synuacjy

i wykonaé kolejny krok? ale

Q SUROWA MYSL: Q FAKT: Q:) LAGODNIEJSZA WERSJA: @ NASTEPNY KROK:
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RECEPTURA 04/105 -3 ® ’/{f \:\\“ . - RECEPTURA Z KRYSZTALEM 04/18
4 Iy 4 v\
p"ﬂ! 2;"
' Stabil tek k
=% -
| 5 =S . JASpls czerwony.
@} Krysztal-symbol: Jaspis czerwony u
/" 1. POTRZEBA
| m@ | Rozpoczecie dnia bez

\_ / natychmiastowego pospiechu,
nadmiaru bodicow i chaotycznego CIALO
przechodzenia migdizy zadaniami. \L

* ! #

“A\ 2. KONCEPCJA S0

@ Jaspis czerwony pelni funkcje 7 :

2 < symbolu stabilnasci i dzialania DLA CIALA KONIECZNE MOZE POCZERAC SWIATLO
Kool o Moty e ot J
uiytkownikowi wrocic do podstaw: e
ciala, wody, $wiatla dziennego E
i jednego realnego planu.

= PLAN

\ 3. CZAS 4

I"\__ =/ 5 minut. "%

ML/, 4, NAJLEPSZA PORA PIERWSZY

7= O: * bezpodrednio po wstaniu KROK

il g + preed sprawdzeniem wiadomodei
+ preed rozpocageiem pracy KROK 1 — POSTAW STOPY 30 sckund KROK 4 — WPUSC SWIATLO 1 minuta

zdalnej NA PODLODZE Odstofs okno albo podejdi do it
i k . iy ; N ; i SO OKNO @ I.'J £do Jﬂsﬂﬂgo I'l'llejﬂa.
:";:;';‘L:umm e Usigdz albo staii stabilnie. Zauwaz kontakt stép Nie patrz bezposrednio w slorice. Zauwas roznice

5. CZEGO POTRZEBUJESZ

* jednego bezpiccznego jaspisu

—~ CZETWONEgo

* szklanki wody

+ kartki albo planera

+ dostgpu do naturalnego swiatla,
jezeli jest dostepne

6. PRZYGOTOWANIE

+ Wieczorem polod jaspis
w stabilnym miejscu obok
szklanki albo notesu.

+ Nie kladz go na krawedzi
stolika ani w miejscu, gdzie
moie spasc,

%,

2~ ZDANIE INTENC]I

z podlozem. Nie probuj niczego interpretowaé.
Sprawdz jedynie cigzar ciala i rownowagg.

@ KROK 2 — NAPO] SIE WODY I minuta
Wypij spokojnie niewiclka iloé¢ wody, jezeli nie masz

zaleceni ograniczajgeych plyny.
Nie pij w pospiechu.

@ KROK 3 — WEZ KAMIEN DO DEONI 30 sekund

Zauwaz jego cigzar.
Powiedz: , Nie musz¢ rozpoczynac calego

dnia naraz.”

-

WARIANT UPROSZCZONY —

migdazy ciemnodciy a $wiatlem poranka,

1 minuta

KROK 5 — WYBIERZ TRZY PODSTAWY
Zapisz: Jedng rzecz dla ciafa. Jedng rzecz konieczng.
Jedng rzecz, ktorg mozna odlogyd.

Proykdad:

Dia ciala: Zjesé sniadanie.

Konieczne: Wyslaé dokument do 11:00.

Moie poczekaé: Porzadkowanie zdjec.

KROK 6 — ROZPOCZNIJ OD PODSTAWY 1 minuta
Whykonaj pierwszg prostg czynnosc, zanim

otworzysz media spolecznosciowe albo przejdziesz
do dodatkowych zadari.

@ WARIANT BEZKRYSZIALU | /1\ WAZNE OSTRZEZENIE

2 minuty
Zaczvnam od te {Jpr.z_}_rj stopy o podioge. Usyj ciesszego, gladkiego Silne albo przewlekle zmt;t'zcrrr'e.
» _%" ' = 80, 1 Wypij Er{ka .':_-,:kéw wody, pradntiory na prejilad czgstc. z.qwmry.gh.}uj.r, m:r.rdlema,
co stabline | mozliwe. Dotknij jaspisu. : : wyrazne ostabienie lub inne
Zapisz jedno najwainicjsze drewnianego krgika albo utrzymujace si¢ objawy wymagaja
=02 zadanie. malego kamienia. proﬁ'sjnn;i Inej oceny.
B
I =

i PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy méj poranek ma teraz jeden spokojny kierunek?

J

@ JEDNA RZECZ DLA CIAEA: EI JEDNA RZECZ KONIECZNA: ® JEDNA RZECZ, KTORA MOZE POCZEKAC:
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' ’“\“\ . RECEPTURA Z KRYSZTALEM 05/18
'

RECEPTURA 05/105

/ i 1. POTRZEBA
| Q% Rozpoczgcie zadania, ktdre jest
‘\‘\_ odkladane z powodu praytloczenia,

niepewnosci, niskiej motywacji albo
oczekiwania na idealny moment.

Cytryn pelni funkcjg symbolu
rozpoczgeia. Prakeyka nie wymaga
zakoriezenia calego zadania. J¢j
celem jest wykonanie pierwszych
pigciu minut bez negocjowania

@ 2. KONCEPCJA

z samym soba.
-/- 3. CZAS
\ " 7 minut.

{/E\l ROZPOCZNI
ol I

Moy 4. NAJLEPSZA PORA

'JO: + przed trudnym zadaniem

¢ po dlugim edkladaniu

* po preerwie

+ kiedy wiadomo, co nalegy zrobid,
ale trudno rozpoczgd

_/[E]\ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ

| : 4 ‘% i
\J) * jednego bezpiecznego cytrynu @| NIE GOTOWOSC v———> | "-\_Q_f-’ PIERWSZY RUCH

— albo Zéltego praedmiotu

+ minutnika
* materialow potrzebnych
do zadania
+ Kartki KROK 1 — KROK 3 — KROK 4 — KROK 5 —
NAZWI] ZADANIE DOTKNI] URUCHOM ZDECYDUJ
6. PRZYGOTOWANIE BEZ UOGOLNIANIA CYTRYNU MINUTNIK SWIADOMIE
* Usuri 2 biurka przedmioty i miniima 30 sekund &b Po:.plg.‘wie pigeiu minut
niezwigzane z zadaniem. Pierwszy krok powinien byé Piiiads: Braci ioylacanie oad e \
. Prxygotqi Pﬂl'l'zebn}. dokument, mozliwy do wykonania w mniej , Nie muszg czué pelnej sl - . Iu-:n'.'i],rII_'-"v‘-'HE przez kolejne
narzgdzie albo material. niz pig¢ minut. Prayklady: towosci. Musze tylko Ni i RISt
* Poldi cytry lewej i otworzy¢ plik; przeczytad jedng ) in U e AP mE e
SR R Ao l_. rozpoczit. Nie planuj kolejnych godain, zatrzymania i robig przerwg
miejsca pracy. strong; przygotowac narzedzia; -5 2 Tl Pl
o s P napisac roboczy tvtul; zadzwoni¢ ie zmieniaj zadania. NS WymKaga paniocy
¢ Ustaw minutnik na pie¢ minut, A i ; £ albo dodatkowej informacji
ale jeszcze go nie uruchamiaj. fizapyianio feamin, uporzadkowat
piec elementow., | qF)
.r—]? - /
. :%2,‘” ZDANIE INTENC]JI E WARIANT UPROSZCZONY — | minuta ﬁ WARIANT BEZ KRYSZTALU
»Ruch zaczyna sig Dotknij cytryn. Usyj #dttej kartki
od pierwszych pigciu minut.” Otwérz f"‘"f”"_"_ - ZACZNY .
Wykonaj najmniejszq czynnosc. +LACINI]
| 2 & J  ———
f WAZNE OSTRZEZENIE @ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Dlugotrwala utrata energii, brak zdolnosci do wykonywania CovaatbnrsEvdainria s nvnlics
codziennych czynnosci, wyrazne obnizenie nastroju Jub powaine “ Z:;{ ame‘w} z i mr:::},i)r:y ROV
trudnosci z koncentracjg mogy wymagac profesjonalnej oceny. e e i
4 LZADANIE: @ PIERWSZY KROK: PO PIECIU MINUTACH:
=] S L o). kontynuuje / robie przerwe / potrzebuje informacji
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RECEPTURA 06/105 . .-'j'.'-.

it

g
iy

S

-

1. POTRZEBA
Zmniejszenie impulsywnego
odpowiadania podczas napigtej
rozmowy, pisania wiadomosei albo
reagowania pod wplywem silnych
emocji.

2. KONCEPCJA
Sodalit pelni funkeje symbolu
przemyslanej komunikacji. Prakeyka

pomaga oddzieli¢ pierwsza reakcjg
od odpowiedzi, ktora uiytkownik

rzeczywiscie chee przekazad.

3. CZAS

3—6 minut.

M/ 4. NAJLEPSZA PORA
i O < la preed wyshiniem trudnej wisdomosci
“1Y e po otrzymaniu keytycanego komentarea REAKCJA PAUZA CEL
* przed rozmowa wymagajaca jasnosci
* gdy pojawia si¢ potrzeba ; \(
natychmiastowej obrony @ KROK 1 = 10 sekund @ KROK 2 - 30 sekund
NIE WYSYEA] JESZCZE NAZWIJ PIERWSZA REAKCJE

5. CZEGO POTRZEBUJESZ
* jednego bezpiecznego sodalitu albo

Poloi sodalit na telefonie albo obok

klawiatury. Nie naciskaj przvcisku

nicbieskiego przedmiotu G
* kartki lub pola roboczego, ktérego ¥y '
ni¢ moina przypadkowo wyskaé
* minutnika
6. PRZYGOTOWANIE 4) - Puinity

NAPISZ WERSJE ROBOCZA
Usyj schematu: FAKT - WPLYW —
POTRZEBA LUB PROSBA.
Prayklad:

Faki: , Termin zostal zmieniony po raz drugi.”

* Jezeli piszesz wiadomosé, nie wpisuj
jej od razu w aktywnym oknie czatu.
¢ Najpierw uzyj notatnika albo

wersji roboczej.

Wphnw: , Trudno mi przez to zaplanowad prace.”

Prodba: , Potrzebuje potwierdzonego
terminu do jutra do 12:00.”

L fo

Pauza przed odpowiedzig ..

PAY [
;ﬁgL Krysztal-symbol: Sodalit.

Dokoficz zdanie: , Moja pierwsza
reakcja to...”

Przyklady: zlosé; obrona; wstyd;
potrzeba wyjasnienia; strach; ched
wycofania sie.

KROK 5— 1 minuta

USUN ATAK 1 NADMIAR
Usun obrazliwe okreslenia, uogélnienia
zawsze” 1 ,nigdy”, diagnozowanie
intencji drugiej osoby, groiby, ktérych
nie zamierzasz realizowac, niepotrzebne
wyjasnienia.

WARIANT UPROSZCZONY —

ﬁ ZDANIE INTENC]I
30 sekund

=

Dotknij sodalitu. Praeczytaj

wiadomosc jeszcze raz.

»Moge odpowiada¢ jasno
bez odpowiadania

: " - i sins . g ;\"
natyc ik Zadaj pytanie: , Jaki jest mdj cel:
Nie wysylaj, jezeli odpowiedi
X nie jest jasna.
Fakt:

43 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

WARIANT BEZ KRYSZTALU

Uyj niebieskiej naklejki
obok przycisku wysylania,

bexpieczeiistwa nie ograniczaj

°

@ Moja prosba lub granica:

bezpieczefistwa,

& WAZNE OSTRZEZENIE (:?-)
W sytuacji przemocy, gréth,
n¢kania albo zagrozenia

sig do rytualu komunikacyjnego.
Zadbaj o realne wsparcie
i odpowiednie procedury

RECEPTURA Z KRYSZTALEM 06/18

4) - (%) - @ -0

ODPOWIEDZ

KROK 3 — 1 minuta

SPRAWDZ CEL ODPOWIEDZI

Zapytaj: Co cheg osiagna?

Co druga osoba musi wiedziec?
Czego nie cheg napisac pod wplywem
impulsu? Czy odpowied? jest

potrzebna teraz?

KROK 6 — 30 sekund
ZDECYDU]J O CZASIE

Wybierz: wysylam teraz; wracam

za dziesie¢ minut; odpowiem jutro;

potrzebuje rozmowy zamiast

wiadomosci; sytuacja wymaga

wsparcia specjalisty lub

preeloionego.

PYTANIE DO
SAMOOBSERWAC]!

Czy moja odpowied
przekazuje cel bez
niepot r?.ebnego

ataku?

W}'hrany czas odpmvicdzi:



RECEPTURA 07/105 =3 RECEPTURA Z KRYSZTALEM 07/18

. : 4§
asna osobista granica .
b=\, '-,‘5\- I‘n
AN s 0 4
‘ Krysztal-symbol: Czarny turmalin. \\';Is

1. POTRZEBA

Przygotowanie prostego, spokojnego
/ komunikatu okreslajgcego, na co

wiytkownik si¢ zgadea, crego

nie moze preyjgé albo erego

potrzebuje.

2. KONCEPCJA

Czarny turmalin ]}('.]ni ﬂlnlu:jg
symbolu granicy. Praktyka nic
tworzy niewidzialnej ochrony.

Ma pomdée ukvtkownikowi nazwad
ograniczenie | zakomunikowaé je

w realnym swiecie.

3. CZAS
T=10 minut.

4. NAJLEPSZA PORA

AKCEPTUJE

\

NIE PRZYJMUJE

‘O e przed trudng rozmows
o 4y ¥ ) /) /2
“1% e pozauwaieniu przecigZenia ( 1/] KROK 1 — OPISZ SYTUACJE 1 minua | 2 | KROK 2 — NAZWI) WPEYW I minua | 3 | KROK 3 — DOTKNI] 30 sekund
e gdy ktos regularnie przekracza = L= N/ KAMIENIA

ustalenia

* przed prayjeciem dodatkowego
zobowiqzania

& po awtomatycznym powiedzeniu tak”

5. CZEGO POTRZEBUJESZ
jednego stabilnego czarmego

turmalinu albo ciemnego kamienia
e kartki
dlugopisu

Zapisz wylgcznie obserwowalny fakt.

Przykdad: W tym tygodniu otrzymatem
trzy dodatkowe zadania po ustalone)
godzinie pracy.”

Nie zapisuj: .Nikt mnie nie szanuje.”

N

\4) KROK 4 — WYBIERZ RODZA] GRANICY

1 minuta

moize dotyezyé czasu, dostgpnoéci, sposobu
komunikacji, pienigdey, prywatnodci, dotyku,

Dokofice ?'dﬂmcl; oKiedy to si¢ deicje, Powiedz: .Granica staje si¢ realna,
wplywa to na... kiedy jq jasno komunikuje | wspieram
Przyklady: czas odpoceynku; wezesniejsee drialaniem.”
zobowigzania; mozliwodé spokojnej pracy;
finanse; poczucie bezpieczenstwa; adrowie

i regeneracje.

I)"- ™

i\S | KROK 5 — NAPISZ KOMUNIKAT
Un| schematu: FAKT + GRANICA +
ALTERNATYWA.

Przyklad: Nie moge pravjaé kolejnego zadania

2 minuty

Py A
(6 ) KROK 6 — USUN NADMIERNE
S USPRAWIEDLIWIANIE

1 minuta

Granica nie musi zawieraé dhugiego

na deis. Moge rozpocraé je jutro po zakofczeniu wyjasnienia. Sprawd:, czy komunikat

/a,}. S 6. PRZYGOTOWANIE zakresu obowigzkaw, przestrzeni fizycanej. obecnego projekiu.” jest konkretny, spokojny, mozliwy do
\r.. A * Wybierz jedna konkreing sytuacjg. (e pemydic. i ctiicouan - g iy wykonania i zgodny = Twojy sytuacjy.
. -t

* Nie prabuj ustali¢ wszystkich
granic jednoczesnie.

e &
i:\7/,| KROK 7 — ZAPLANU] DZIALANIE

Granica moie wymagaé zakonczenia rozmowy, nicodbierania telefonu w okreflonych godzinach,
odmowy dodatkowego zadania, zmiany hasla, opuszczenia miejsca, poproszenia o wsparcie,

zastosowania procedur formalnych.

'{" ZDANIE INTENC]I
«Moja granica jest jasna,
spokojna i wsparta

X

1. Zapisz, czego nie mozesz przyjac.

1 minuta

WARIANT UPROSZCZONY —
2 minuty

2. Zapisz, co mozesz zaproponowac.

podczas spotkania rodzinnego. Mozemy
porozmawiac o nim osebno w innym terminie.”

=2 - 0O -

FAKT

4

®

GRANICA DZIALANIE

& WAZNE OSTRZEZENIE
~ W sytuacji preemocy lub n:nlnugn
zagrodenia bezpodrednia konfrontacja
nie zawsze jest bezpieczna. Priorytetem
jest plan bezpieczenstwa, wsparcie

(ﬁ WARIANT BEZ KRYSZTALU

Narysuj grubsza linig na kartce
i zapisz nad nig:

dzialaniem. 3. Powiedz komunikat jednym zdaniem. .MOJA GRANICA” 2oLy ovoly orerkiohakt
z edpowiednimi shuzbami
” lub specjalistami.
v PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
\ * /  Czy moja granica mowi jasno, co zrobig albo czego nie przyjme? PSP T
Q FAKT: ‘9 Y WPLYW: @ MOJA GRANICA: GO Q MOJE DZIALANIE:
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RECEPTURA 08/105 3

1. POTRZEBA

| Przerwanie automatycznego
przewijania, wielozadaniowosci

i przecigienia bodécami zwigzanymi
2 diugim korzystaniem z telefonu
albo komputera,

a0 2. KONCEPCJA
Fluoryt pelni funkeje kolorowego
7 / svgnahu zatrzymania. Praktyka
nie leczy problemow ze wzrokiem
ani bélu. Ma poméc uzytkownikowi
realnie odsuna¢ sie od ekranu
i wykona¢ krotkg preerwe.

3. CZAS

5 minut.

v/, 4. NAJLEPSZA PORA

= po zakonczeniu bloku pracy

+ po dhugim przewijaniu tredci

+ przed posilkiem

+ po rauwakeniu napigcia szczeki
lub barkéw

+ przed snem

5. CZEGO POTRZEBUJESZ

o jednego bezpiccznego fluorytu
albo kolorowego przedmiotu

= miejsca oddalonego od ekranu

«+ opcjonalnic szklanki wody

(1) KROK 1 — ZATRZYMA] EKRAN
o

Przerwa od ekranu

g

@ Krysztal-symbol: Fluoryt.

spojrz dalej

odltoz

20 sekund

£ RECEPTURA Z KRYSZTALEM 08/18

a

|\L"?‘ -1.
=nla Y

.‘.\\a f{!

’

e T §

"'.-\'\. I'

A

&

wroe §wiadomie

porusz si¢

e
L\B/. KROK 3 — SKIERU] WZROK DALE] 1 minuta

Spojrz na bezpieczny, odleglejszy punkt

w pomieszczeniu albo za oknem.
Nie patrz bezposrednio w slorice.
Pozwol oczom odpoczac od patrzenia

Zapisz miejsce pracy albo zamknij
niepotrzebng aplikacje. Odl6z telefon
ckranem do dolu.

6. PRZYGOTOWANIE

+ Poléi fluoryt w widocznym

%

miejseu obok ekranu.

+ Ustal prosty zasade: . Kiedy
zauwazg kamien, sprawdze,
czy potrzebuj¢ preerwy.”

:@ KROK 4 — PORUSZ CIALEM
Wykonaj delikatne ruchy: opusc i unics
barki; rozluznij dlonie; wyprostuj plecy
w komfortowym zakresie; zrob kilka
spokojnych krokéw. Nie wykonuj ruchéw
powodujgeych bal.

ZDANIE INTENC]I

il
+Ekran jest narzedziem,
nie automatycznym miejscem

A\

WAZNE OSTRZEZENIE

Praktyka nie zastgpuje badania weroku.

45 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

Bal oka, nagle poporszenic widzenia, blyski, zaslona w polu widzenia,
uraz oka albo inne niepokojace objawy wymagaja profesjonalnej oceny.

/ ;
1 minuta @) KROK 5 — SPRAWDZ POTRZEBE | minuta

Zapytaj: Czy potrzebuje wody?

Czy jestem glodny? Czy musze
skorzystaé z roalery? Czy nadal
wykonuje zamierzone zadanie?

Czy korzystam z ekranu automatycznie?

WARIANT UPROSZCZONY — 60 SEKUND
g Odloz telefon.

Spojrz dalej.

Rozluinij barki.

Zdecyduj, po co wracasz do ekranu,

z bliska.

= . 7
@/ KROK 6 — WYBIERZ SWIADOMY POWROT 1 minuta

Po przerwie zdecyduj:

wracam do jednego zadania;
koncze korzystanic z urzgdzenia;
ustawiam nastepny blok pracy;
wybieram aktywnoé¢ bez ekranu.

WARIANT BEZ KRYSZTALU
P

| — Umiesdé maly naklejke
na ramie monitora

z napisem: ,PRZERWA”

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Czy wracam do urzadzenia z konkretnym celem?

@" CEL PO POWROCIE:



RECEPTURA 09/105 2 =3 RECEPTURA Z KRYSZTALEM 09/18

Powrdt do ciata

0
1),

J} Krysztat-symbol: Hematyt.

/" A\ 1. POTRZEBA ™™
'Q\g | Skierowanie uwagi z natloku \ @

\ / mydli na konkretne, neutralne L / ~
odezucia fizyczne w chwili obecnej. ==
5 rzeczy,

A\ 2. KONCEPCJA \ ktore widze
@ Hematyt pelni funkcje cigiszej \ /

kotwicy sensorycznej. Praktyka

opiera sig na zauwazaniu temperatury,

cigiaru, kontakiu stop z podlozem %
i otaczenia. Nie interpretuje objawow

i nie zastgpuje pomocy w kryzysie. S

1 dzialanie

N\ @)

4 punkty
kontaktu

|

( 3. CZAS |
"~/ 3-5 minut.
'/ 4. NAJLEPSZA PORA \ 5 _ ,
_fo: * podezas natloku mysh [ Sl "1 y
R przed waznym zadaniem \ “\_‘ 4

* po intensywnej rozmowie

* kiedy trudno skupié sig
na otoczeniu @ ] s

+ jako kratka praktyka obecnoda / ii7 i 3 CEChy
= - 77, ; przedmiotu
P e ' g ’ _H;‘J/'. —_—_—_’/
/1 \,I 5. CZEGO POTRZEBUJESZ 2 diwieki 4%
/ + jednego gladkicgo hematytu
- » stabilnego miejsca do siedzenia
* otwartej, bezpieczne] przestrzeni
wokol siebie
KROK 1 — KROK 2 — /é\ KROK 3 — KROK 4 — 5 KROK 5 —
ZAUWAZ PIEC RZECZY ZAUWAZ CZTERY ZAUWAZ TRZY ZAUWAZ DWA : WYBIERZ JEDNA
i PUNKTY KONTAKTU CECHY KAMIENIA DZWIEKI L
1 minuta 30 sekund 30 sekund bRy
Rozejrzyj sig | nazwij pigé Zauwaz cztery miejsca, A —— Zapytaj: .Co jest teraz
rzeczy, ktore widzisz. w ktérych cialo dotyka Nazwij temperature, S ona et najbardziej podstawowym,
Pravidad: powierzchni. cigzar, fakturg. Po p.ms-tu 4 ke bezpiecznym krokiem?"
priaG diwicki obecne e
biata $ciana; okno; Preykiady: : Prayklady:
’ : Wiatoczeni: usigsé wygodniej; napic si¢ wody;

= stopy i podioga;
drewniane krzeslo; ol g ;£ par[c?; otworzyc okno; zrobié kritkg
niebieski notes; roslina. e e @ )))) przerwe; zadzwonic do zawfanej

dioii i kamien. osoby; poprosic e profesjonalng

pamoc.
WARIAN [CZONY — , T TENIE
<> ZDANIE INTENCJI Z e @ WARIANT BEZKRYsztaty  /1\  WAZNE OSTRZEZENIE
Jezeli prakivka zwicksza lek, dezorientacj
. Wracam do tego, co moge Poczuj stopy na podiodze. Uzyj c[i}mf"ej metalowey albo (i}'skumfm‘lt. nalezy ja prr.erwm::.
b bt & Dotknij hematytu. Nazwij jedng fyzeczki, drewnianego E{E::;";T:t‘:L:'Llle‘g;:et:‘;?::vﬁw;::i:n"g"'
Zauwazyc wkay 1 teraz. aapi : P A ¥ CZCNSTW, mys
2 v rzecz, ktérq widzisz, Wybierz przedmiotu albo fragmentu samobdjeaych lub bezposredniego zagrodenia
o Jeden bezpieczny krok. materialu o wyraZnej fakturze. nalezy natychmiast skorzystaé 2 profesjonalnej
lubs pilnej pomocy.
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy potrafie teraz wskazac jeden konkretny 2
element otoczenia i jeden nastepny krok? }*‘M
idze: zuje kontakt z: S7¢: 6j nastepny krok:
Widz Czuje kontak 5 Sly Moj ¢pny krok
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L]

= . ’/ﬂ‘\\\ ——%= RECEPTURA Z KRYSZTALEM 10/18

Porzqdkowame
emocjonalnego chaosu

*?ﬂ» Krysztat-symbol: Lepidolit.

RECEPTURA 10/105

B

=
=

1. POTRZEBA '
Rozdziclenie wielu jednoczesnych
uczud, mysli i potrreb na prostsze
elementy, ktére mozna nazwaé

i uporzadkowac.

EMOCIJA

2. KONCEPCJA
Lepidolit pelni funkeje symbolu
zatrzymania i porzgdkowania.
Praktyka nie ma usuwac emogji.
Ma pomdc uiytkownikowi
zobaczy€, co czuje, czego
potrzebuje i na co ma wphyw,

3. CZAS ‘ :
iy POTRZEBA WPLYW
3~ 4. NAJLEPSZA PORA
_»f \: + po trudnym wydarzeniu 4
! + po konflikeie
+ gdy trudno nazwaé wlasne uczucia
+ podezas przecigzenia wicloma
problemami
+ przed rozmowy ze specjalista \V
5 _ = ™
5. CZEGO POTRZEBUJESZ JEDEN KROK
@ * jednego bezpiccznego lepidolit
alba fioletowego przedmiots
* kartki podzielonej na eztery pola
* dlugopisu
¢. 6. PRZYGOTOWANIE
+ '¢ Podziel kartke na catery cagéci: s — - e T i
Co sig wydarzylo? KROK 2 — KROK 2 — KROK 3 = KROK 5 = KROK 6 —
Co cauje? ZAPIST FAKTY DOTENI) RAMIENTA NAZWI) ODDZIEL \'.'P.i.\’\f-' - WYBIERE JEDEN KROK
Czego potrzebuje? (2 minuty) (30 sekund) POTRZEBY OD BRAKU WPEYWU (1 minuta 30 sekund)
(2 minuty) (2 minuty)
_= = il q | o] 9
i Mﬂ;ﬂﬁl‘ﬂ;ﬁ:‘ﬂ?‘r Iﬁla]:-:u Wybierz dzialanie
W pierwszym zapisz to, ilive potrachy: e i Az w T Ay s
oo mozna bylo zachserwowa, Powieds: > o i T adpowiedi; prodbe; granice; Odpw.:'dame polrf?buc.
Prayklad: ,Spotkanie zostalo = Moge c2uc kilka racczy odpocryock; inlomaGy | gecyiie o odpoceynk Preyklady: poprosic
kit e etk ol jednoczesnie.” granica; wsparcie; kontakt 2e specjalisty. 0 lﬂfofmmt;; apmsac
i = n bexpieczeristwo; czas; NIE MAM PEENEGO pytania; zrobic¢ praerwe;
l':{""maf;”'_ ) rozmOwa; pr2esirzed. WELYWU NA: reakeje ustali¢ granicg; zadzwonic
Nie zapisuj jeszcze drugicj osohy; preeszlosé; do bliskicf osoby; umdwié
interpretacjiz . Nikt mnie weaystkie okalicznosc; konsultacje.
nie szanuje.” natychmiastewe rozwigzanie.

WAZNE OSTRZEZENIE 1

)lg;:’ ZDANIE INTENCJI
66
»Nie musze rozwigzad wszystkich
emocji. Moge nazwad jedng potraebe
i jeden krok.”

Z WARIANT UPROSZCZONY — 3 minuty

f WARIANT BEZ KRYSZTALU
o Co si¢ wydarzylo?

© Cocaje?

© Cuego teraz potrzebuje?

Uszyj caterech kolorowych
pol na kartce.

A\

Silne, dhugotrwale albo praytlaczajgee

emuce, kidre utrudniajy funkejonowanie
lub wigk sie 2 rvzykiem zrobicnia sobie

kezywdy, wymagajg profesjenalnego

wsparcia.

PYTANIE DO SAMOOBSERWACII
Cay potrafie oddzielic fakt, emocje,
potrzeby i dzialanie?

( \(
QQ EMOCIE:
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~  Chwila wdzigcznosci bez przymusu .

sz

\

L Mo

g

=

L Krysztal-symbol: Zielony awenturyn.

5 1. POTRZEBA
\ &g | Lauwaienie jednego wspierajioego,

przyjemnego albo neutralniec dobrego
clementu dnia bez zapreeceania
trudnym dodwiadczeniom.

| Zielony awenturyn pelni funkeje
" symbolu zauwazania tego,

_ @ 2. KONCEPCJA
|

co wspierajgee. Praktyka nie
wymaga wdzigeznodci 2a cierpienie
ani udawania pozytywnego nastroju.

3. CZAS
e 4—6 minut,

My 4, NAJLEPSZA PORA
:O: + na zakonczenie dnia

S . po trudnym wydarzeniu
* podczas zapisywania dziennika
+ przed snem
+ po zakofczeniu wainego zadania
G A on KROK 1 — 1 minuta KROK 2 — 30 sekund KROK 3 — 2 minuty
[El \ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ NAZWI] TRUDNOSC DOTKNIJ KAMIENIA ZNAJDZ JEDEN KONKRET
! "¢ jednego l:wzgnecznegu zielonego Zapisz jedno zdanie o tym, co bylo trudne. Zauwaz jego kolor i fakwure, Wybierz jedna kategorig: osoba; micjsce;
awenturynu Prayhlad: Fowisds drobna czynnoéé; chwila edpoczynku;

kartki lub notesu

jeczenie albo napdj; pomoe; wlasny

rowen e o S oot e
T Prayklad:
Nie pomijaj trudnodci tylke po to, wDoceniam, #e kolezanka zapytafa,
aby szybko przcjit do pozytywnego punkiu. czy potrzebuje pomocy.”

_<(\ '-.l 6. PRZYGOTOWANIE
) & Poloi kamien obok kartki.
iR A S @ KROK 4 — NAZWI] ZNACZENIE 1 minuta @ KROK 5 — WYBIERZ MALE PODTRZYMANIE 1 minuta

oceniac calego dnia. Zauwaig

jeden szezegol.” Dokoricz edanie: ,, o bylo dla mnie waine, poniewaz..." Zastanow sig: ,.Jak moge jutro stworzyé podobny maly moment?”
Przyldad: Prayklady: napisaé do bliskiej osoby; zrobi¢ preerwe bez telefonu;

Przypomnialo mi, e nie muszg wszystkiego robic sam.” packzickowad; pravgotowad spokopne sniadanie; zauwazy¢ wlasny wysilek.

& ZDANIE INTENC) Z WARIANT UPROSZCZONY — ﬁ WARIANT BEZ KRYSZTALU  /1\ WAZNE OSTRZEZENIE
| minuta
wMoge zauwazyc cos dobrego Praktyka wdzigcznoéei nie powinna byé
Dotknij kamienia. Utyj zielonej kropki

bez uniewazniania tego, uzywana do wywierania presji, aby

2 Dokoricz: ,,Dzisiaj wspierajace
co trudne. L.. it allhr:» i osoba ignorowala przemoc, stratg, bal,
bylo... lideia w notesie. N deeresic b T
= Zapisz jedno zdanie, = EPresjpialbo-Ted De: problcimy.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy zauwazylem cos wspierajgcego
bez zaprzeczania trudnosci?

Q Dzisiaj trudne bylo: @ Wspierajace bylo: @ To mialo znaczenie, poniewaz:
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RECEPTURA 12/105 ? B '# x\? . € RECEPTURA Z KRYSZTALEM 12/18

Uwolnienie napiecia z dtoni

=02
Q: J;J Krysztal-symbol: Gladki kamieri rzeczny albo obsydian $niezny.

Zauwaienie i delikatne zmnicjszenie
napigcia powstajgcego podczas zaciskania
dloni, pisania, korzystania # telefonu
albo dhugiej pracy przy komputerze.

@. 1. POTRZEBA DLON NAPIETA DLON ROZLUZNIONA

Gladki kamieri pelni funkeje preedmiots
sensorycznego. Prakiyka opiera sig

na lagodnym rozheinianiu dloni

i przedramion. Nie jest masazem

leczniczym i nie powinna powodowad bilu.

@ 2. KONCEPCJA

\
J)

3. CZAS

4-5 minut.

@

v/ 4. NAJLEPSZA PORA
+ po pracy przy komputerze

+ po dlugim trzymaniu telefonu
= po pisaniu recznym @ 3 3 @é 3
* po zauwakeniu zaciskania pigdei J

1 )
Il\

-~
-

i ZAUWAZ OTWORZ PRZENIES ODLOZ
/ﬁ\, 5. CZEGO POTRZEBUJESZ
\L ) + jednego gladkicgo, lekkiego ( 1) KROK 1 — ) KROK 2 — '3) KROK 3 — (4 KROK4—
= kamienia bez ostrych krawgdzi N2/ SPRAWDZ NAPIECIE 5 POROZKAMIENNADIONI 0/ OTWORZIZAMKNDEON 2/ PRZENIES KAMIEN
+ stabilnego micjsca do siedzenia 30 sckund 30 sckund 1 minuta 1 minuta
* opcjonalnle migkkisgorecmnika | | o Ly o st vakie: || He ikl g Poswdl aby o || Powollonutee otk Nusugpinte | | Praenict go spokoinie e odrej
czy keiuk jest napigty; podirzymywala kamien lekko zegnij palce. Nie zaciskaj  dloni do drugiej. Zauwaz cigiar,
6. PRZYGOTOWANIE czy nadgarstek jest zgiety; minimalnym wysilkiem. pigéci z pelng sily. Powtdrz temperaturg, powierzchnig,
Y3 - 3 e PSR T czy barki s uniesione. pigé ralz)' w komfortowym réanice migdzy diofimi.
S S zakresie.
jezeli ograniczajy komfort.
+ Oprzyj przedramiona na stole o
albo udach. fé\ KROK 5 — ""’6\- KROK 6 — "= KROK 7 —
7, ROZLUZNIJ KCIUK “2/ OPUSC BARKI “°/ WYBIERZ ZMIANE W PRACY
30 sekund 30 sekund 1 minuta
Odsusi delikatnie keiuk od $rodka Pozwol dloniom spoczac. o igiojetiv kiediie L ici Sy
T e e : A ? : chwyt telefonu; krétsze bloki pisania;
dloni. Nie ciggnij i nie wykonuj Rozluinij szezgke i barki. T R T
ruchu powodujgcego bol. przedramion; zmiana ustawienia
klawiatury; ograniczenie
niepotrzebnego przewijania.
0 g " .
¥ 60 sekund i i :
/ é6 Przerwij éwiczenie w przypadku bolu,

Poléz kamier na otwartej dloni. Utyj lekkiej drewnianej kulki dretwienia, mrowienia, oslabienia

»Nie musz¢ trzymac ekseifrodlutndfpalcn 56 i) chwytu albo nasilenia objawd.
napigcia w dioniach.” Opusé barki. P Utrzymujace si¢ lub nawracajace
P T T O M—_— §an - i = dolegliwosci dloni, nadgarstkéw albo
| | P— : — przedramion wymagajq
profesjonalnej oceny.
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy potrafi¢ trzymad przedmiot bez niepotrzebnego zaciskania dloni?
[I[I Napigcie przed prakeyky: /10 | nu Napigcie po praktyce: /10 ﬂ Jedna zmiana podczas pracy:
a a
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RECEPTURA 13/105 . . RECEPTURA Z KRYSZTALEM 13/18

Intencja na

wazne spotkanie

=22
@ Krysztal-symbol: Amazonit.

1. POTRZEBA

Upotzgdkowanic mysli preed
roamows), spotkaniem, prezentacis
albo sVIuacHy, W kidrej ui}dknwﬂik
chee mowié jasna, spokojnie i zgodnie
z wlasnym celem,

)

- - : \

( I| Amazonit pelni funkeje symbolicznego

L%

/@\__ 2. KONCEPCJA

praypomnicnia o spokojnej, konkretnej
komunikacji. Praktvka nie gwarantuje

powodzenia spotkania | nie wplywa

3\

na zachowanie innych os6b. Pomaga e —_—__—___'__ —————— ~ = @NK’[};»’
otowad cel, najwainic) . \ g
E'l?:cllsnr:méc' oraE gla:iiu:. klojff-:‘:; i"_ NA] WAZN | EJ SZA I.I 5 l’

uiythownik chee pilnowac.

WIADOMOSC -.

3. CZAS

N ,/J 7 minut.

~Ls, 40 NAJLEPSZA PORA

iy « przed prezentacia
» przed spotkaniem z lekarzem
albo specjalista

. przl:d rozmows dotyezgeg granic
+ przed zadaniem waknego pytania

» przed przekazanicm trudnej
informacji

_N_iO_]A GRANICA / PROSBA

—

i

'\\ITROSBy"
!
T
/ \\.
l. i

| NASTEPNY |
“_KROK /

—_ i | o — e =
/), 3 CZEGO POTRZEBUJESZ ® KROK | — Cz\ KROK 2 — Y\ KROK 3 — @\ KROK 4 —
\\_ /} * jednego bezpiccanego amazonitu NAZWIJ CEL | minuta ~/  WYBIERZ JEDNA / DOTKNI] KAMIENIA | 2/ PRZYGOTUJ TRZY
= al n,:-u-lsnume hieskiego praedmictu Dolsikc i Pty NAJWAZNIE]SZA 30 sekund PUNKTY 2 minuty
+ kartki lub notesu : B WIADOMOSC 1 minuta
: spotkaniu chog mied, .. g
+ dhugopisu 3 . wMoge méwic spokojnie » Co ju zostalo wykonane
« informacji potrzebnych podezas Przykiady: -Gy t' ym magl !)mukaacmf i konkretnie.”. = Czego brakuje
spotkania « jasng decyzje tylko jedno zdanie, co

» Jakiej decyzji potrzebuje

powinno sig w nim znaleié?”,

-

» adpowied? na konkretne pytanie
= ustalony termin
P -'\‘ 6. PREYGOTOWANIE + przekazany informacje
|-\¢¢./.' Sprawdi godzing i micjsce spotkania, 3 onn’;\.—wr m_mtllwnw krok
e Pr,q’guluj dukuml'nl)r, pytania albo i PTETIIO00 RAEC AIYL KPe

a O —
| | O —
o

notatki. Poloi amazonit na gorze
kartki. Podziel kartke na trzy pola:

méj cel; najwadnicjsza wiadomodd; (5) KROK 5 — @-\ KROK 6 — 7 KROK 7 —
s i A e NAZWIJ GRANICE ) PRZYGOTUJ ZDANIE /' ODLOY KAMIEN
LUB PROSBE 1| minuta PFOWROTU 1 minuta PRZY NOTATKACH
Przyklady: Przykilady: 30 sekund
+ Potrzcbujg potwierdzenia na pigmie. + Widdmy prosze do glownego
= Nie mogg podja¢ decyzji YR Poléi: amazonit przy kartce

+ Najwainiejsze jest dla mnie
usialenie terminu.
- Chcialh}‘m dokodicryé

bez tych danyeh.

albo w miejscu notatek
+ Potrzebuje czasu do jutra. )

preed wejdciem

Chiy d“"“:;:,’f “"'I:“ ol pierwszy punkr. na spotkanie.
mll'llm pree; Ifm!f ale). + Zanim precjdziemy dalej,

+ Nie zgadzam si¢ na zmiang potrzebujy edpowiedz na
bez wezesniejseego ustalenia. 10 pytanie.

AN
‘¢' ZDANIE INTENCJI E] PREYKEAD PEENEGO ZASTOSOWANIA E WARIANT UPROSZCZONY — f WARIANT BEZ KRYSZTALU ,ff I, WAZNE OSTRZEZENIE
'¢- S Jedeli spotkanie dotyezy adrowia,

Cel: Ustali¢ datg zakoficzenia projekia.
prawa, finanséw, bezpicezenstwa

albe innych waknych decyzji,
prygotowanie rytualne nie
zastgpuje dokumentéw,
profesjonalne) porady ani
zadawania seczegdlowych pyar.

Uiyj niehieskiego
dlugopisu albo kartki
z napisem: ,CEL™,

Zapisz cel. Zapisz jedno
najwadnicjsee adanie.
Dotknij kamienia i wykonaj
spokojny wydech. Wejds
na spotkanie z kartky.

Najwazniefsza wiadomode: Obecny harmonogram
nie uwzglpdnia dwach dodatkowyeh zadan,

WMowig jusno, slecham uwainie
i wracam do celu.”
e Prodba: Potrzebuje zaktualizewanege terminu.

Ldanic powronu: Wriaémy do daty, kiérg modemy

realnie potwierdzié.”.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC)

wCay potrafie wyrazic cel
spotkania jednym zdaniem?”.

@ Moja prodba lub granica:

D Zdanie powrotu:
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RECEPTURA 14/105

~, 1. POTRZEBA
.. Ouddziclenie czasu pracy od
/ odpoczynku, uporzjdkowanie

niedokoriceonych zadan i ograniczenie

WISCAOTNEREO Wracania rnyil.‘nmi
do obowijzkow,

Kware dymny pelni funkejg

/-" symbolu zamknigcia aktywnej

© czeéei dnia. Nie usuwa zmeczenia
ani stresu. Ma przypominad
o wykonaniu realnej procedury
koficzaeej prace.

@\\ 2. KONCEPCJA

- 3. CZAS
"o’/ 8 minut.

M. 4. NAJLEPSZA PORA
_,O: + po zakenczeniu pracy zawodowe]
R

= po nauce

* po pracy wykenywanej w domu

» przed praejéiciem do obowigzkow
rodzinnych

* po intensywnym projekcie

5. CZEGO POTRZEBUJESZ

» jednego stabilnego kwarcu
dymnego albo ciemnego
preedmiotu

« planera lub notesu

+ dlugopisu

+ miejsca do odlodenia
materialéw roboczych

6. PREYGOTOWANIE

| Ustal stale miejsce dla krysztatu.
Podezas pracy kamien moie
znajdowac si¢ po jednej stronie
biurka. Po zakonczeniu zostanie
przelofony w inne miejsce jako
znak zamknigcia dnia.

¢‘*¢‘ ZDANIE INTENC]I
LLapisuje to, co niedokoriczone,
1 pozwalam pracy pozostac

w swoim micfseu.”

@

i od czego rozpoczng jutro?”

Q Dzisiaj zakonczylem:

Swiadome zakonczenie pracy

g

h
%J@ Krysztal-symbol: Kwarc dymny.

RECEPTURA Z KRYSZTALEM 14/18

ZAPISZ — ZAMKNI] — PRZENIES — ODEJDZ

"1 KROK1-— |
NOWE ZADANIA
30 sckund

Zatrzymaj rozpoczynanie
nowych zadan. Pozostan
przy tym, o masz

w danej chwili.

ey KROK S —
\/ ZAMKNI] NARZEDZIA
1 minuta

= zapisz dokumenty

= zamknij programy

+ wylgez sluzbowe powiadomienia
= odld: marerialy

+ ustaw potrzebne przypomnienie

WARIANT UPROSZCZONY —
3 minuty

x

Zapisz pierwszy krok na jutro.
Zamknij dokumenty,

Przenied kamien,

Odejd# od biurka.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

«Czy wiem, gdzie zatrzymalem prace

¥

E W trakcie pozostaje:

51 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

'/'2-\ KROK 2 — e\
ZATRZYMA] N

Zapisz w notesie:
WDzisiay zakoriczylem...”
«W trakcie pozostaje...”

ZAPISZ STAN PRACY N

2 minuty

wJutro rozpoczng od...”

7 KROK 6 —
=/ PRZENIES KAMIEN
30 sekund

«Praca na dzisiaj

zostala zakoriczona.”

ﬂ WARIANT BEZ KRYSZTALU

Uzyj malego pudelka,

do krdrego po pracy wkladasz
sluzbowy dlugopis albo
identyfikator.

KROK 3 —
~ WYBIERZ PIERWSZY
KROK NA JUTRO

1 minuta

Wybierz jeden konkretny,
maly krok, od ktérego
FOEPOCINICSE Jutro.

4\ KROK 4 —

./ UPORZADKU]J
POWIERZCHNIE
2 minuty

Zrdb porzadek =

kubki, luine kartki, nicpotrzebne
przedmioty, otwarte opakowania,
materialy niezwigzane

z pierwszym zadaniem jutra.

KROK 7 —

WYKONAJ CZYNNOSC
PRZE]5CIA

I minuta

umyj rece

zmieni ubranie

przejdi do innego pomieszczenia
wyjdi ma kracki spacer

praygotuj wadg

wykonaj kilka spokojnych krokdéw

P
|
I'\Z -

- n om oo

& WAZNE OSTRZEZENIE

Jezeli obowigzki regularnie uniemozliwiajg
odpoczynek, powoduja skrajne przecigienie
albo przekraczajy bezpieczne granice,

sam rytual nie rozwigie problemu
organizacyjnego. Potrzebne moie byé
omdwienie zakresu pracy, warunkow

albo profesjonalne wsparcie.

Maoja czynnosé przejscia:

»




@
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Maty rytual odwagi

{vlg, Krysztal-symbol: Tygrysie oko.

~ >\, 1. POTRZEBA
ng J Praygotowanie do wykenania
S s

petrzebnej czynnofci mimo
niepewnosci, stresu albo obawy
praed oceng.

| Tygrysie ako pelni funkcje symbolu
___,/ odwagi rozumianej jako dzialanie
imo dyskomfortu. Prakiyka
E:::"rnz usuwad strachu. Ma pomac OBA\N{A
axdrainié realne zagrodenie od
zwvklege napigcia zwigzanego
2 wykonaniem trudnego kroku. =

\-.! 3. CZAS b
e 4 6-8 minut.

-——-_—r—-"""‘—-—-_
s 4. NAJLEPSZA PORA /

'O = preed telefonem, kiory
i jest odkladany
+ przed zadaniem pytania

@ y 2. KONCEPCJA

BEZPIECZENSTWO

» przed pokazaniem swojej pracy 7 k) ,
+ prezed wejiciem w nowy sytuacje 10 z |
» przed poproszeniem o pomoc @ NIEPEWNOSC | ﬁ | p SPRAWDZENIE

\

% MALY KROK

+ przed rozpoczeciem rozmowy i

[&]\ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ

I = jednego bezpicceanego v iego .
Y e | () sk — (2") KROK 2 — (3 j KROK 3 — (4) KROK 4 —
Seiciniion N2/ NAZWY DZIALANIE N2/ Nazwy OBAWE >/ SPRAWDZ =/ DOTKNIJ KAMIENIA
« kartki 30 sekund 1 minuta BEZPIECZENSTWO 30 sekund
+ dlugopisu . e . - e 1 minuta
« informacji potrzebnych do SPoteelnle.. wObawiam sig, Ze... 4 _
wykonania dzialania Prz:dki‘udy:l : : . Prayklady: . :f::;::;l::: jest fizveanie ,Odwaga nie oznacza
S aLsaaRIc YA O tesnin : e : braku obawy. Oznacza
- . z 3 + ush od i : ¥
&, 6 PRZYGOTOWANIE - wysla gotowy wersic % e sk e
{} Zapisz jedng crynnodé, kibrej « powiedzied, b crepos + popelnig blyd + Cay mam e les i ik po
unikasz. Nie wybieraj sytuacji, nie rozumiem + kto$ mnie oceni |n|'0nch_. o obawy.
ktéra jest realnie nicbezpieczna. + poprosic o wsparcie « nie bedk znat odpowiedzi + Cazy svtuacja obejmuje

preemo, grodby albo rveyke?
- {:7,}' Mogg si¢ w_w:uf:lé':‘

zglosié problem
rozpoczié pierwszy prabe

Prakiyka dotyczy dzialan
potrzebnych i mozliwych do
wykonania w bezpiecany sposob.

» roemowa bedzie niezreczna

_'/_\- KROK 5 — PRZYGOTU] PIERWSZE ZDANIE ';/6\' KROK 6 — ZMNIEJSZ DZIALANIE |/?\'| KROK 7 — WYKONA] KROK
2/ 1 minuta ~~" | minuta S inig minuty
Praykiady:

« znalezieniu numeru

A ; 2t Zrob pierwsza czg$¢ natychmiast.
+ napisaniu tematu wiadomosci

» ,Dazien dobry, dzwenig, aby zapytac o...”

+ Potrzebuj¢ wyjasnienia tej czgdei.” e OF o
« 4 Cheialiyrs selosis preblem’” § obvsrcis formilagss Nie czekaj, az obawa calkowicie
+ ,Nie jestem pewien odpowiedzi, ale moge to sprawdzic.” + przygotowaniu jednego pytania zniknie.
« Potrzebuje pomocy w..." « poproszeniu zaufanej osoby o obecnodd
¢ ZDANIE INTENC]I WARIANT UPROSZCZONY — WARIANT BEZ KRYSZTALU & WAZNE OSTRZEZENIE
60 sckund Odwaga nie polega na pozostawaniu w sytuacji

wMoge zrobi¢ bezpieczny krok, preemocy, ignorowaniu zagrozenia ani

 ro— Ll i e 5 :
nawet gdy nie czuje pefnej kr\a'.:“liwi{ nn\?&.:.;', Dlmkm_] - Uzyj kartki z napisem: wykonywaniu ryzykownych dzialai, W takich
e AL, 5 0WIeds PIStivess JEDEN ODWAZNY KROK". sytuacjach wladciwym krokiem moe byé
P i zdanie na glos. Rozpocznij. il odejicie, wezwanie pomocy albo stworzenie
fo ‘{%gf planu bezpieczernistwa.
® PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I N7
Jaki jest najmniejszy bezpieczny krok, kiéry moge wykonad teraz? Lk
ﬁ Caynnoéé: C) Moja obawa: Q Pierwsze zdanie: % Bezpieczny krok:
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Praktyka cierpliwosci
@ Krysztal—syifol: Agat niebieski.

MAM WPLYW WYMAGA CZASU

g ™\ 1. POTRZEBA

| Qg :' Zmnigjszenie automatycznej presji

\_. / m natychmiastowy rezultat podezas
oczekiwania, uczenia sig, regeneracji
albo realizowania diuiszego procesu.

“EPC B N ww g ge
/>N 2. KONCEPCJA | r};h - > A
{ @ : Agat niebieski pelni funkeje 4 =

W/ symbolu spokojnego tempa. Prakeyks S e e T

pomaga odrdznic cierpliwosd e
od bezczynnogci. Uiytkownik wybicra
o, eo mofe zrobié teraz, i Swiadomie

odklada to, czego nie moie przyspieszyc.

I

L] -
M/ 4, NAJLEPSZA PORA
~\_JT + podezas oczekiwania na odpowied: i e .
1Y 4w trakeie nauki nowej umicjemosci | :
« podezas diugiego projektu y
* po zauwazeniu zniecierpliwienia
+ gdy rezultat zaleiy takie
od innych osdb | AU e .
== = - prawdze ponownie:
[&\-. 5. CZEGO POTRZEBUJESZ { E - £
/* jednego bezpiecinego agaw | —_— T
nichieskiego albo !
jasnoniebieskiego praedmioty
+ kartki podziclonej na dwie czgdci
* dlugopisu
_¢_<}' 6. PRZYGOTOWANIE
4+ Zapisz na gorze kartki sytuacje,
ktérg probujesz prayspiesayc.
Podziel kartke na: ,MOGE
ZROBIC TERAZ" i WYMAGA
CZASU ALBO ODPOWIEDZI".
1\ KROK 1 — 2 KROK 2 — 3 KROK 3 — 4) KROK4 - () KROK 5 6 KROK 6 — || (7" KROK 7 -
" OPISZ PROCES =/ NAIWI] PRESIE =~/ DOTKNIJ W‘l'l*iEL.WZ_Tg PIERWSZA \=/ WYPELNI] DRUGA \/ USTAL TERMIN | =\ WYBIERZ :
1 minuta 1 minuta KAMIENIA KOLUMNE KOLUMNE POWROTU CZYNNOSC
Wyslaler dokument 30 sekund et o, PR I minuta 1 minuta NA TERAZ
2 1 + sprawdzic, czy wiadomosé o iy i d
dwa dni temu ,,Cﬁ(‘mfby_! % ai::’y .Nie wszystko, co zostala wyslana dﬁl‘:'z’a dl:usmj oty «Wrécg do : 30 ‘ld“md
i czekam natychmiast... waine, moze wydarzyé | * ustalic termin przypomnienia ; mgtnni::c'ja R wiadomosci jutro Wykonaj cos,
s . g = praygotowad kolejny etap *UIRAEIE Ut 12:00.” co nie palega
na odpowiedz. g mcralial * éwiczy¢ praez dziesigc minut : ::rk;:;l‘;;?:dgﬁ“ Sag na kolejnym
@ : i{ﬁi :;"3““ pytanie + odpowied: inp;m:ltjl' sprawdzaniu.
o * poprosic o informacjg Teiis
s = \, Z )
'
"
A ' e i el .y
X emee i WARIANT UPROSZCZONY — LY et T S T
¢ ZDANIE INTENC]I E 3 ki WARIANT BEZ KRYSZTALU & WAZNE OSTRZEZENIE
wRobig to, co mozliwe, ;ﬁaﬁﬁi fﬁ:z :jelle Uzyj minutnika albo kartki Cierpliwoséé nie oznacza ignorowania
i dajg czas temu, czego nie Z..-zpfsz Fedn 2 m&fw ; z napisem: ,NIE TERAZ — pogarszajgeych si¢ objawéw, przemocy,
moge przyspieszyé,” ktora wymaga czasu. WROCE O...” naruszania praw ani sytuacji
o Ustal termin kolejnego = wymagajacej pilnego dzialania,

sprawdzenia.

|'/;|5\ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
LR Czy odrézniam to, co moge zrobié,

od tego, czego nie moge wymusic?

@ Moge zrobi¢ teraz:

53 7 Pravaodaik Energetycznego Samouzdrawianial
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I‘I“I

Powrét po trudnym dniu
=0

A

/7~ a4~ 1. POTRZEBA
'.Qg | Stworzenie lagodnego praejicia
N

PO INLENSYWIVIN, FOZCZATOWU}ACYM
albo emocjonalnic wymagajgeym dniu.

—

| Kamien ksigiycowy pelni funkeje I ¥ %y - f —
/' symbolu zmiany rytmu. Prakiyka Ry T -

5 nie ma zmuszaé uiytkownika
do savhkicge poprawicnia nastroju.
Iej celem jest zauwwadenie stanu,
zadbanic o podstawows potrzebg i J ——
i ograniczenie dalszego praecigienia. : . . | Ca dZ-IS.iaJ bt o

B = - — A J naje

3. CZAS

W/ 10 minut.

A/, 4. NAJLEPSZA PORA
:O: « po powracie do domu

= po trudnej zmianie w pracy
« po konflikcie

= po dniu pelnym bodécow

« przed wieczormnymi obowigzkami
+ przed odpoczynkiem

@\ 2. KONCEPCJA
|
b

[ Jak mitngg
/ Jak mingt moj e

rudniejszes

LN 5. CZEGO POTRZEBUJESZ
! ﬁ ] . jednego bezpiecznego kamienia
ksigiycowego albo jasnego
preedmiotu
+ ssklanki wody
o kartki ZATRZYMA] —> SPRAWDZ PODSTAWY —» ODLOZ —>» ODPOCZNI]

« wygodnego micjsca do siedzenia

- : N KROK 2 — 2" KROK3 — ("\ KROK 4 —
: ] J |
¢ 6‘. l RZ"'GO'? OWAMB 1 USIADZ 1 ZAUWAZ \{3_/ ZADBA] O PODSTAWE 4) NAZWI) DZIEN JEDNYM ZDANIEM
+ il sezpormmali praicy Kl peckcaas 1 minuta 2 minuty 1 mi
prowaclzenia pojazdu. Najpierw « woda 24 L
znajd# bezpicczne micjsce i zakonicz « energia od 0 do 10 + jedzenie
czynnosel wymagajaee pelnej uwagi. » napigeie od 0 do 10 + toaleta
» glad « zmiana temperatury
* pragnienie + wygodniejsza pozycja
» potrzebe ciszy albo kontakiu o kilka minut ciszy
@ + kontakt z xaufang osobg O
5 KROK 5 — ] @ KROK 6 — : @ KROK 7 — . g) KROK S —
DOTKNI] KAMIENIA WYBIERZ, CO ZOSTAWIASZ / WYBIERZ [AF;ODNA CZYNNOSC ODLOZ KAMIEN
30 sekund NA JUTRO 2 minuty 30 sckund
2 minuty » spokojny posilek
li sk ate « odpowied: na wiadomosd + prysznic
ws ki rozw.ljzac iahgﬁ + decyzja + krdtka rozmowa Poléz go w stalym miejscu
daia wtej chiwili + porzgdkowanie *‘odpocaynck beg gkragm wieczornej rutyny.
« analiza roEmowy L mzygvtmvmw TECCEY na jutro

b daikiivie zadanie = wcaeinjeiSff polém-n-ie sig do lddka h
— skorzystanie z profesjonalnego wsparcia Q

& WAZNE OSTRZEZENIE

Jezeli trudne dni powtarzajg si,

'¢’- ZDANIE INTENC]I

.?.

E WARIANT UPROQSZCZONY —

: ﬁ WARIANT BEZ KRYSZTALU
3 minuty

wMogg zakoriczyc rrudny dzier Nl e miodis (Giketianareie: Uiyj jasnej kartki samopo‘czuf:ic .w)-ra:‘:lic ?ic pogarsza
bez wymagania od siebie Zaisz jed . z napisem: albo pojawia sig poczucic braku
e e " PISE JeG] rzecTni Jutro. ; o bezpieczetistwa, potrzebne moie by¢
e s Wybierz jedng lagodng czynnodé. ~DZISIA] WYSTARCZY". wsparcie lekarza, pswchologa,

psychoterapeuty lub innego specjalisty.
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
WJaka jedna podstawowa potrzeba wymaga teraz mojej uwagi?” _}ég

> Energia: ___ /10 2. Napigcie: ___ /10 Na jutro odkladam: @ Teraz wybieram:
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Osobisty krysztal codziennej rutyny

L

i '
@y Krysztal-symbol: Dowolny bezpieczny krysztal wybrany przez uzytkownika.

"~ 1. POTRZEBA
| | Polgczenie jednego preedmiotm

)
\l‘\h_ ~ /2 prosty, powtarzalng czynnoscia, h
aby ularwié pamigtanie o praktyce PRZEDM {OT
samopielegnaci. g
vy
/A 2 KONCEPCJA ¢
( | Uytkownik tworzy wlasny system:
\ W/ JEDEN PRZEDMIOT —» JEDNA (" )
— INTENGJA — JEDNA CZYNNOSC — SYGNAL
JEDNO MIEJSCE. Celem nie jest
wworzenie duiej kolekeji ani wielu \_
rytualow. Jedna ceytelna rutvna jest
larwiejsza do uwirzymania niz
skomplikowany plan. 7~
/7, 3. CZAS PRZYGOTOWANIA [[g? CZYNNOSC
( J:' 10-15 minut. \a
= CZAS CODZIENNE] PRAKTYKI
1-5 minut, ¢
L/, 4. NAJLEPSZA PORA e :
:O:’ + dowolna stala pora zwigzana &J POWTORZENIE
A g % istniejacym nawykiem
« examples g
« po przebudzeniu
+ po umyciu zghiw
+ przed rozpoczgeiem pracy
+ po zakonczeniu obiadu
« praed odlofeniem telefonu
+ przed snem
@\I KROK 1 — : @ KROK 3 — @ KROK 4 —
~~™ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ J '-'-'YI_?II-.R.C JEDNA CZYNNOSC “’Y!illzp..ﬂ SYGNAL WYBIERZ MIEJSCE
@ \\ T 2 2 minuty 1 minuta 1 minuta
\ « jednego bezpiecznego krysztalu =
\ /} e kartki + kritka 1
& :::q . 4 + konkretna S:::mm' L « obok szklanki
* Eopisu + beapieczna o tym, fa 3 :
* stalego migjsca przechowywania + moiliwa do wykonania codziennie zrobig & PrEymoResic
« niezaleina od idealnego nastroju + na stabilnej podstawee
.<} 6. PRZYGOTOWANIE F-*amph‘sl s ke FExample: przy komputerze
sy d * ije kil 3 . s o
¢ * .\l')'bwrz‘k'rysztai. ktory e iz ¥ :?ytzﬁar:a t:z)}rrswi jneyoddechy «Po rg:m, Jak zamkng laptop, » obok ksigzki
jest bezpieceny - dc:ctyk.u. i » zapiszg jedno zadanic przeniose krysztal kwarcu na tace + na polce uiywanej
ostrych krawedzi, nie kruszy sig, « odloig telefon na pig¢ minut 1 zapisz¢ pierwsze zadamnie wieczorem
nie jest zbyt cigzki i moie byé + rozluinic dlonie na jutro.”
przechowywany w wybranym miejscu. « zapisze pierwsze zadanie na jutro
KROK 5 — KROK 6 — KROK 7 —
NAPISZ KARTE RUTYNY WYKONA] PIERWSZA PROBE SPRAWDZ PO SIEDMIU DNIACH
2 minuty 1=5 minut » Cay widag krysztal we wlasciwym momencie?
Nazwa rutyny: . p . + Cazy czynnodé jest wystarczajjco krotka?
Méj krysztal: Nie czekaj do nastgpnego dnia. » Cazy naprawde ja wykonuje?
Sz - Tk DI I Wykonaj skrécong wersjg od razu. + Cazy miejsce jest bezpieczne?
5 i : )
Gt BRI Cazy rutyna wymaga Uproszczenia’
Caas: @ Nie oceniaj siebie jako osoby.
Oceniaj projekt rutyny. -
¢-¢- ZDANIE INTENC]I Z WARIANT UPROSZCZONY WARIANT BEZ KRYSZTALU & WAZNE OSTRZEZENIE
Poldi krysztal obok seklanki wody, o Nie tworz rutyny, kedra zastepuje leki,
. Ten przedmiot preypomina mi i " : S Uzyj dowolnego e e i
Kaidego ranka, kiedy go zobaczysz, bezpiecanego praedmioty; leczenie, posilki, sen albo profesjonalng

o jednef czynnosci, ktdrg
naprawdg moge wykonac."

@

55 * Przewodnik Energetyeznego Samouzdrawiania

pomaoc. Krysetal ma preypominad
o bezpiecznym rachowaniu, a nie
zastgpowad opicke zdrowotna.

wypij kilka lykow wody,
o ile nie masz zaleceri
ograniczajgcych plyny.

)

keory jest latwy do
zauwaszenia.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
.Czy moja rutyna jest na tyle prosta, ze moge ja wykonac
takze w trudniejszym dniu?”



SZYBKI WYBOR PRAKTYKI Z KRYSZTALEM

-

Ktorej praktyk1

s \

'1%513?

-

potrzebu]esz teraz?

Wybierz aktualng potrzebg, a nastgpnie przejdz do wskazanej receptury.

1. POTRZEBUJE y g POTRZ:EBUJI‘; ) 3. MOWIE DO SIEBIE
UPORZADKOWAC MYSLI :‘; ZAKONCZYC DZIEN ZBYT SUROWO
Receptura 01: Receptura 02: Receptura 03:
Jeden jasny priorytet Wieczorne zamknigcie dnia Lagodniejsze stlowa do siebie
Strona 38 @ 5 min Strona 39 @ 3 min Strona 40 @8 min
4. CHCE SPOKOJNIE 5. ODKLADAM WAZNE 6. CHCE ODPOWIEDZIEC
ROZPOCZAC PORANEK ZADANIE @ POD WPLYWEM EMOC]I
Receptura 04: Receptura 05: Receptura 06:
Stabilny poczatek poranka Pierwsze piec minut dzialania Pauza przed odpowiedzia
Strona 41 (© 5 min Strona 42 ® 1 min Strona 43 (1 min
7 POTRZEBUJE WYZNACZYC 8. ZA DEUGO KORZYSTAM 9. MAM NATLOK MYSLI
@ GRANICE Z 7 EKRANU RetEn00:
Receptura 07: Receptura 08: Powrdt do ciala
Jasna osobista granica Przerwa od ekranu
Strona 44 (O 7 min Strona 45 @© 5 min Strona 46 (© 3 min
10. NIE POTRAFIE 11. CHCE ZAUWAZYC C08 12 ZACISKAM DEONIE
UPORZADKDWEC EMOC]I WSPIERAJACEGO Receptura 12:
Receptura 1U.I Receptura 11: Uwolnienie napigeia
Porz;idkcrramc i Chwila wdzigcznosci z dloni
Strona 47 UPIRERCR @ 10 min Strona 48 bez przymusu (© 1 min Strona 49 @ 5 min
13. MAM WAZNE 14. TRUDNO MI 15. BOJE SIE WYKONAC
SPOTKANIE ZAKONCZYC PRACE POTRZEBNY KROK
Receptura 13: Receptura 14: Receptura 15:
Intencja na wazne spotkanie Swiadome zakonczenie pracy Maly rytual odwagi
Strona 50 @ 7 min Strona 51 (5 5 min Strona 52 (55 min
16. NIECIERPLIWIE SIE 17 WRACAM PO 18. CHCE STWORZYC
PODCZAS OCZEKIWANIA TRUDNYM DNIU STALA RUTYNE
Receptura 16: Receptura 17: Receptura 18:
Praktyka cierpliwosci Powrdt po trudnym dniu Osobisty krysztal
Strona 53 (S 3 min Strona 54 (® 7 min Strona 55 Gycaientitjaibyny (O 3 min
, WYBOR WEDLUG DOSTEPNEGO CZASU
&
(® 1 mnuta | . 3 MINUTY 5 MINUT @ 7-10 MINUT
+ Pauza przed odpowiedzig | Powrdt do ciala » Jeden jasny priorytet + Lagodniejsze slowa do siebie
« Pierwsze pie¢ minut dzialania ‘ + Wieczorne zamkniecie dnia + Stabilny poczatek poranka » lasna osobista granica
[ —wariant skrdcony S A P + Porzadkowanie emocjonalnego
| |+ Chwila wdzigcznosci [ e 92 ¥ " * Przerwa od ekranu chaosu
- wariant skrécony ‘ * Praktyka cierpliwosci * Uwolnienie napigcia z dloni * Intencja na waine spotkanie
| Prakyka osobistej rutyny | — wariant skrécony | ) + Powrét po trudnym dniu
| . . . .
\
[ NA]WAZNIEJSZE ZASADY MODULU 04
ol
0 § ®» s O &8 @
Keysatal jest Praktyka zawsze Jeden bezpiecany Nie wkladaj Nie uiywaj Praerwij prakigke, ~ CbJWY wymagajce Profesjonalna
przc:l:nl:ut_em prowadzi do krysztal R ostrych, cigzkich jeteli 2wiksza pomoey nie powinny pomoc moie byé
przypaminajacym, konkretnej wystarczy. do napoju. ani kruszgeych sig dyskomfort. by¢ tlumaczone whasciwym
ni¢ lekiem. czynnosci. J i ' okaziw. : wylgcznie ,energia”. nastgpnym krokiem.
Ny
[:? Teraz odezuwam: fj Najbardziej potrzebuje: .@ Mam do dyspozycji: @ Wybieram recepturg: Qﬂ Po praktyce wykonam:

1/ 375 /10 minut
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MODUL 05
sig

Herbaty
1 napary
dobrostanu

=024

Osiemnascie uporzadkowanych receptur
dla swiadomej przerwy, wieczornej rutyny
i codziennego komfortu.

Kazdy napar w tym module jest polgczony

z prostg praktyka samopielggnacji. Napdj nie jest

NAZWA |
- PORCJA .i
- CZAS I|
— OSTRZEZENIE |

g be
edcitnti |

przedstawiany jako zamiennik leczenia. Jego
przygotowanie ma by¢ bezpieczne, dokfadne
i oparte na jasno opisanym surowcu.
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=
- ~ -
@) Stata struktura (N LIRS _
&7 kaidej receptury: @ ReCﬂpmf}“ modutu: & Wazna informacija:
1. Potizaba; 1. Napar z melisy na spokojne zakorczenie dnia. e aktualnej monografii;
2. Migtowa przerwa po posilku.
2. Pelna nazwa skladnika. 3. Rumiankowa chwila bez pospiechu. » erykiery konkretnego produkeu;
3. Czeéc rodliny. 4, Imbirowe rozpoczgcie chtodnego poranka. i
5. Napar z kopru wloskiego po spokojnym posilku. * dopuszczalnego wieku;
4. Dokladna porcja. 6. Rooibos ]ako wieczorna alu:mal:ywa bez knfeinyk i i s
> e * ciady i karmienia piersia;
5. Hos¢ wody. 7. Delikatny napdj z lipy na rytual odpoczynku.
8. Napar z liscia pokrzywy jako $wiadoma przerwa. + interakcji;
6. Temperatura. 9. Zielona herbata w kontrolowanej porgji. &
7. Czas preygotowania. 10.  Czarna herbata jako zaplanowany moment pobudzenia. * alergii; .5.-. *1
11.  Hibiskusowa przerwa smakowa. < h ;
8. Instrukeja krok po kroku. 12.  Cieply napdj z dzikicj réty. choréb przewleklych; e
9. Najlepsza pora. b2, Higmasavil ko pspemidomal o akanii maksymalnej czestotliwosci; !:,:)‘
i 14. Tymianek jako aromatyczny napar zgodny z etykietq. R 7
10. Wariant uproszczony. 15.  Lawendowy rytual aromatu w bezpiecznej receprurze. czasu stosowania. t, i
11, Przeciwwskazania i ostrzezenia. 16, Napar z owsa jako lagodna codzienna prakryka. E ARy
17.  Prosta mieszanka dwéch znanych skladnikéw. N 14
12. Pytanie do samoobserwacji. 18.  Osobista karta bezpiecznego naparu. v
!



RECEPTURA 19/105

1. POTRZEBA
Stworzenie spokojnej,
przewidywalnej rutyny
koriezqeej dzien.

A

/ )
¥

2. KONCEPCJA

Napar jest polaczony 2 ograniczeniem
bodaciw, zapisaniem pierwszego
zadania na jutro i kilkuminutows
preerwy bez telefonu, Nie nalezy
preedstawiaé go jako gwarantowanego
leczenia bezsennodci, ]l;ku am
praewleklego stresu,

,\
)/

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA
Osab doroslych oraz mlodziciy
powyzej 12. roku #ycia, po
sprawdzeniu indywidualnych

przeciwwskazar.

o

)

(3%

10-15 minut.

o

ML/, 5. NAJLEPSZA PORA
= ~ Wieczorem, po zakoriczeniu
TIY obowigzkiw i przed rozpoczeciem
spokojnej czynnodei,
/" A 6. SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE
\\?_?i;' * 1,5 g suszonego,

rozdrobnionego ligcia melisy
+ 150 ml $wickej wody pitnej

7. WARIANT Z PRODUKTU

W SASZETCE
Jeizeli producent podaje inng porcje
Iub srczegilowy instrukeje, naledy
zastosowaé erykiere legalnie
wprowadzonego produktu i nie lgcayé
j¢j przypadkowo z inng receptury.

8. CZEGO POTRZEBUJESZ
+ waga kuchenna albo miarka

* czysta filizanka

* sitho

* pokrywka lub maly talerzyk

®

* minutnik

» Kartka i dlugopis

4. CZAS CALE] PRAKTYKI .

na spokojne zakonczenie dnia

( Przygotowanie naparu:

(2) KROK 2 — ODMERZ SUROWIEC

(6) KROK 6 — PRZECEDZ

8

-3

= HERBATA | NAPAR 01/18

=W =

R

J@I‘%\
i

Napar z melisy

sle

Glowny skladnik: Melisa lekarska.
Nazwa lacinska: Melissa officinalis L.
Cze;s'é roéEiny: Suszon}: mzdrc)bniuny lisé.

™ o

WIEK SPRAWDZ =

pe
12+ <% LEKI |

;S i = B -3

NIE W CIAZY
BEZ KONSULTAC]I

NIE ZWIEKSZA]

@ PORCJI

o B J

-
‘ O

¥ B

| Prakeyka towarzyszaca: | & WAZNE OSTRZEZENIA

©)

KROK 1 — SPRAWDZ ETYKIETE

Thbusioaf i Shidinatiaci it *+ Nie stosowac w preypadku nadwrazliwosei na misg.

| KROK 8 — ODLOZ TELEFON

* Stosowanie u dzieci poniacj 12. roku fycia nie jest zalecane.
Odléz velefon i wylacz powiadomienia

+ Bezpicczeristwo w cigiy | podezas karmienia piersiy nie

Odicz 15 asamags, iy i . | | 04 €225 swojej wieczomej rutymy. zostalo ustalone; stosowanie nie jest zalecane bez
(3) KROK 3 — ZAGOTU] WODE indywidualnej oceny:

Doprowadz swicky wodg do wrenia. | @ KROK 9 — IAPISE JEDNA RZECZ » Melisa moze u nicktérych oséb wplywac na zdolnoéc
@ KROK 4 — ZALE] 1 PRZYKRY] NA JUTRO prowadzenia pojazdéw lub obshugi urzydzed.

Zalej surowioe 150 ml wrrycsj wody i praylenyj Na kartce zapisz jedno zadanie hub * Podczas pravimowania lekdw, suplementéw lub innych

pakrywky leb talernyhicm,

KROK 5 — USTAW CZAS

Jelli ephieta nic puder inoego czaeu, 15 minu
w nlnu,wu: praevad ik uly) 10 ming po
ostatecant) werylikachi merytoeycansg.

produkiow ziolowyvch nalezy wezednie] skonsultowad
poljczenie z lekarzem albo farmaceurs.

pierwszy krok: Jutro rezpoczng od...".

» Jezeli objawy nasilaja sie albo utrzymuja dluzej niz dwa

KROK 10— PIj BEZ POSPIECHU
wvgodnie, potrzebna jest profesjonalna konsulragja,

Pij bez pospiechu, Zauwaz temperaturg,
aromat, smak | tempo picie.

Pravceds napar prece sitko do flknki.
(7) KROK 7 — OSTUDZ .
Prorwil st chnal; ot do knsaone h:p:l:ln)’.j L S\

+ Nie zwighszaé porcji po 1o, aby uzyskaé szybszy albo
silniejszy rezultar.

H\;" ZDANIE INTENCJI
wKoricze dziert prosta czynnosciy,
kedrej nie muszg wykonywac
w pospiechu.”

| = Data:

@ Godzina:

et . 8

& ;
g WARIANT UPROSZCZONY ) 55  WARIANT BEZ ZIOLA

vy

N
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]!
Cicpla woda albo inny napdj
odpowiedni dla uizyrkownika.
Najwazniejsza jest spokojna
rutyna, nie obowigzek uzycia

Przygotuj jedng porcje zgodnie
z etvkietq produkeu, UsigdZ na
trzy minuty bez telefonu i zapisz
plerwszy krok na jutro.

Czy ta praktyka pomogla mi realmie

zakoriczy¢ aktywng cz¢s¢ dnia? ,

e konkretnej rodliny. L. )
— — N e e
é Porcja: | g Czas parzenia: | | @ Samoposaucie praed: | | ) Samopocaucie po: ‘ @ Cay pojawila sig nietypowa
' reakeja?  rak / nie
FAL P L_ 5 A A J LW A
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RECEPTURA 20/105 * ¢ RS- e 4 HERBATA | NAPAR 02/18
R 2N
Migtowa przerwa po positku
\g.,\,._/ -
@ Glowny skladnik: Migta pieprzowa. a;)_% Nazwa lacinska: Mentha x piperita L. Q} Czgse rodling: Suszony lisc,

>\ 1. POTRZEBA

Il Srworzenie spokojne preerwy po

0 penilku orai ogranicaenic automarycznego
siggania po telefon, kolejng prackyshe
albo wykonywanie pracy podezas

jeddzenia,
’/ : 2. KONCEPCJA
| @ MNapar z migty picpraowej jest
A3 polacony x knitky prakeyks zauwakania

sytosici, komfortu i skrualnego
samopocaucia. Nie naleky preedstawiac
go jako leczenia choroby ukladu
pokarmowego,

/AN 3. RECEPTURA W TYM
( ‘Q\ PRZEWODNIKU
—"  PRZEZNACZONA DLA

Osdb doroslych, po sprawdzeniu
preeciwwskazan.

@ 4. CZAS CALE] PRAKTYKI
2/ 10-15 minut.

,l) . 5. NAJLEPSZA PORA

JL,L "~ Po spakojnie zakoficzonym posill,
jereli migta jest dobrze tolerowana
i nie nasila zgagi.

AN 6. SKEADNIKI NA UNIKA] ?ﬁ?gg;‘;?m SPRAWDZ ( | NIE DODAWA]
ﬁ] JEDNA PORCJE /4 ) PRZY REFLUKSIE J FOLCIOWYCH LEKI \ \) OLEJKU

+ 1.5 g suszoncgo lifcia
migty piepraowe]
¢ 150 ml $wickej wody pitnej

I.’@I 7. CZEGO POTRZEBUJESZ i D KROK 1 — (3) KROK3 — | 7 KROK 4 — || ‘g KROKS — | gy KROK 6 — (7)) KROK 7 —
'+ malej wagi lub odpowiednicj \1/ serawpz NAZWE || 2/ oDMERZ || \J ZALE) ) oprzYKRY) |\ ustaw czas | '/ PRZECEDZ
miarki £ 1 OSTUDZ
« filizanki : :
+ s s s 5=15 minut; Przecedi napar
» sitka Mi LB Odmicrz 1,5 g Zalej 150 ml Praykry; filizanke 3 -
i s igta picprzowa i i Bk pokrywks. d‘fa tego prlm.'wodnlka !N:I.‘zwfko s
L% i migty picpraows. pitnej. uizyj 10 minuepo. || Endstmwnac wilg
minutnika ostatecznej weryfikacji. | do ostudzenia,
Praktyka towarzyszaca:
({;) KROK 8 — USIADZ BEZ EKRANU | ( 9) KROK 9 — SPRAWDZ KOMFORT (10) KROK 10 — WYBIERZ JEDNA CZYNNOSC
= Usigdi wygodnie bez telefonu, N oy jEmentipedsiigt z":“‘?‘- L"d'“m“"'
-
komputera ani telewis @ « Czy czuje pragnienie? : zrobic krot| APTETEY
putera ani telewizora. ] E_:_Z ¢ uporzadkowad miejsce
Skup sig na tej chwili. * Czy napdj jest komfortowy?

) wykonad spokojny spacer, jeieli jest odpowiedni
* Cay pojawia si¢ zgaga? zanotowaé nietypowy dyskomfort
» Czy mam potrzebe odpoczynku albe ruchu? « skonsultowaé nawracajgee objawy

A PAYNE "RIEFENL
? ZDANIE INTENCJI S WARIANT UPROSZCZONY E:ﬁ WARIANT BEZ MIETY /N wazse ostRzezeNA
- + Nie stosowaé w przypadku nadwradliwodci na lis¢ migty pieprzowej
" Pl . lub mental.
" KWTI'-':F Pm'l'kk swiadomie Pr:H}'gﬁlu'; napar zgodnie = Clykiﬂ%- Cit‘[ﬂ’é waoda albo inny napdj = Preparaty z lidcia migty piepreowe] mogg nasilad zgape: asoby
i sorawdzam. fak na z ] i | P He 2 reflubsem nny ich unikad,
pra zfl 3 _J'c!.k B iprawde -Prgcz :r::y mmu:ly pii bez telcijumlu f)dpuwllcdn: dla u:.’.:.n_tkuwmlta. D hmp;":imii'miwymi b
sig czufe. i zauwa?, cxy migta jest dla Ciebie Nie nalezy zmuszad sic do migty, Slciamyeh powkany zachowad astroinodd | skorstlbwe Easrescwaric,
komfortowa, gdy wywoluje zgage lub d}'sk“mﬁ’“- * Bezpieceemitwn w cighy | podezas karmienia piersig nic zostalo ustalone;
stosowanic nie jest zalecane ber indywidualnej oceny.

+ Jeieli objawy nasilajy sig albo wtrzymujy dlufej niz dwa tygodnie,

naledy skonsultowaé sig 2 lekarzem lub innym wybkwalifikowanym
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC! i,

. + Nie dodawad olejku migtowego do naparu. Olejek o jest innym,
CZy J’ﬂf‘.’fﬂ )!!Si‘ dla mnie ko’"fm» ZnacEnie Imlln'eil skoncentrowanym pl:nlukmn: i ni:c:::e'yb;'cé i
czy nasila zgage albo inme dolegliwosci? M traktowany jok suszony lidé.

. + Mie swigkneal porcji po posilku » powodu nasilonego dyskomfortu.

+ Mowy, silny, powtarzajgey sic albo nasilajgey bol breucha, wymioty,
krwawienie, gorgezka lub inne nicpokojace objawy wymagajy
profesjonnlne] oceny.

Data: lﬁ'q Pasilek: E Porcja migty: @ Czas parzenia: O Knm;o;‘l{:‘pmcd @ Komfort pn é;) Zgaga: 1k / nie Q Inna reakcja:
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RECEPTURA 21/105

o
2

&

1. POTRZEBA

| Stworzenic krétkicj, spokojnej

praerwy po intensywnym dniu,
posilku albo ekresic nadmiaru
bodiétw,

2. KONCEPCJA
Praygotowanie naparu zostaje
polaczone 2 kilkuminutowym

ograniczeniem pospicchu i swiadomym
zauwazeniem aknualnego samopocrucia.

Receptury nie nalely preedstawiaé
jako leczenia Igku, bezsennosd, bolu
brzucha ani innych dolegliwodc.

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA

Osob dorostych oraz miodziezy,
P‘J s[!ra.wdzd.'niu IIL‘I.'Ei.i i
indywidualnych praeciwwskazaii.

4., CZAS CALE] PRAKTYKI
10-15 minut.

5. NAJLEPSZA PORA

+ po zakonczeniu obowigekdw

* podezas zaplanowanej praerwy

+ po spokejnvm posilku

» wicczorem, jezeli ramianck jest
dobrze tolerowany

6. SKLADNKIKI NA JEDNA PORCIE
« 1,5 g suszonego koszyczka
rumianku

+ 150 ml fwiekej wody pitnej

7. CZEGO POTRZEBUJESZ

+ malej wagi albo doktadnej
miarki produkmu

= cazystej filizanki

« sitka

« pokrywki lub talerzyka

» minutnika

~ ~
' <}¢ ZDANIE INTENGJI | | Z
| »Nie musze wykonywaé I
kazdef czynnosci
w pospiechu.” ‘
p. _,-I N

@

Data:

{.

@ Gléwny skladnik: Rumianck pospolity.
&z

-;

Nazwa lacinska: Matricaria recutita L.

e

SPRAWD?Z. ALERGIE
NA ASTROWATE

DOKLADNIE
PRZECEDZ

&8

Przygotowanie naparu:

) KROK 1 — SPRAWDZ PELNA NAZWE: na etykiecie powinno byé

wrumianck pospolity”, Matricaria recutita®, Jkosayczek albo kwint”,

data, producent, praygotowanic. Nic uiywaj produktu opisanego

wylacznie jako rumianck”, jeieli nie moina ustalic gatunku i coglei rodliny,

KROK 2 — SPRAWDZ ALERGIE: nie uiywaj, jesli wystapila rekcja

na rumianck lub inne rodliny z rodziny astrowatych. Nalciy do nich

m.in.: arnika, nagietck, jebdwka, krwawnik, bylica.

) KROK 3 — ODMERZ SUROWTEC: Odmierz 1,5 g sustonego kwiatu.

Nie zwigkseaj porgi ze wzgledu na delikamny kolor albo smak.

) KROK 4 — ZALE]: Zalej surowiee 150 ml wregeej wody.

KROK 5 — PRZYKRY]: Praykryj filizanke, aby ograniczy¢ utrate aromanu.

) KROK 6 — USTAW CZAS: 10 minut parzenia, o ile ctykicta

konkretnego surowca nie zaleca inacas).

) KROK 7 — PRZECEDZ: Dokladnie preecedi napar. Nie pozostawiaj
drobnych fragmentaw kwiatu w gotowym napeju.

) KROK 8 — OSTUDZ: Poczekaj, a2 napdj bedzie komfortown cieply,

a
{iiy

Praktyka towarzyszaca:

/
'\D)
i

.\\@.
e

(:

Przygotuj jedna porcje zgodnie
z etykietg produku. Przez trzy
minuty pij bez telefonu i bez
| wykonywania innego zadania.

WARIANT UPROSZCZONY

-
[

Ciepla woda albo inny napdj
odpowiedni dla uiyckownika,

jest swiadoma przerwa.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I -|

Czy potrafilem wypic¢ napar bez réwnoczesnego ]
wykonywania innego zadania? )

;ﬁ Porcja:

f @ Czas parzenia:

— 10

s\

60 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

Najwainiejszq cagscia prakeyki

(5P WARIANT BEZ RUMIANKU W

Q Komfort pm:d

HERBATA I NAPAR 03/18

g ' 2
0

SN )
AR N

Czgb¢ rodliny: Suszony, rozdrobniony koszyczek kwiatowy. k.

NIE UZYWA]
OLEJKU ZAMIAST KWIATU

PRZERWIJ PRZY
REAKC]T ALERGICZNE]

KROK 9 — ZROB MIEJSCE NA PRZERWE:

Odbi telefon i zatrzymaj inne ezvanodei. Usiads stabilnic.

KROK 10 — ZAUWAZ TRZY ELEMENTY:
aroma, temperature, current breathing pace.

KROK 11 — PIJ POWOLI: Nie oceniaj, czy napar  dziala”.
Obserwuj wylacznie: smak, komfort, reakeje organizmu,

wlasne tempe picia.

KROK 12 — WYBIERZ NASTEPNA CZYNNOSC:
¢ odpoczynek bez ekranu

* zapisanie pierwszego zadania na jutro

« krotka higiena wieczorna

+ preeczytanie kilku stron ksigzki

» zakoriczenie dnia

i )
L’f!\-\3 WAZNE OSTRZEZENIA

¢ Nie stosowad w przypadku alergii na rumianek lub inne roshiny
2 roxkziny astrowatych.

¢ Nadwrazliwosé moie obejmowac rzadkie, cigikic reakeje alergiczne.

o W razie dusznodei, obraghu twarzy lub gardla, oslabienia lub naglej
silnej reakeji — natychmiast werwij pomoc medycng.

o Pacjenci po pracszczepic nerki, zwlaszcza pray regularnym lub
wysokim spaiyciu, powinni skonsultowad sig 2 lckarzem.

+ Monografia rozréénia napar od ekstrakiow, nalewek i olejkéw.

\

@ Nietypowa reakeja:

LT

Komfort po:
O /10
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RECEPTURA 22/105 o —— » ,ff%,i..\)gf\x —— = HERBATA [ NAPAR 04/18
- 7"

Imbirowe rozpoczecie
chtodnego poranka

/™ 1. POTRZEBA

( ot ok o7 Gléwny skladnik: ] Nazwa lacinska: Cagéé rodliny: Swieze klgeze
\\_/' Stworzenie jasnej, sensorycznie 3 ) L e i s

" roagrzewajace] rutyny porannej &4 Imbir lekarski. ingiber officinale Roscoe. przeznaczone do spodycia.
lub zaplanowanej praerwy.

= 2. KONCEPCJA
I/@-\ Aromat, cieplo i kkko intensywny
"3 ) smak jako sygnal na start dnia.
Nie jest sposobem na praezichienie,
mdlodei, bol ani przewlekle
ZmeCzenic.

;"6 ~ 3. RECEPTURA

@" PRZEZNACZONA DLA
Osob dorostych, keére tolerujy
imbir i nie majg preeciwwskazar.

4. CZAS CALE] PRAKTYKI
12-15 minut.

I s 5. NAJLEPSZA PORA
jO: Rano; w pierwszej czedei dnia;
“1% podezas chlodnej pogody;
jake alternatywa dla automatycznego
prevgotowania kolejnej kawy,

7~ A 6. SKEADNIKI NA JEDNA PORCJE
| L ¥
)

* 3-5 g dwieiego klgcza imbiru
¢ 250 ml dwickej wody pitnej

i =

8y K :
7. OPCJONALNY DODATEK UMY pOKRO K S —
Cienki plaster cytryny, po L @ J %@ J ‘ ‘

sprawdzeniu tolerancji; niewielka

iloé¢ miodu dodana dopiero do :
m“;’.‘“’.’}' “";L"f‘ "“‘;‘“’ i Y ZACZNI] OD PRZERWI) NIE ZAMIENIA] CIAZA | KARMIENIE —
e ek MALE] ILOSCI PRZY ZGADZE NA EKSTRAKT KONSULTACJA
8. CZEGO POTRZEBUJESZ - i
ﬁ ! Przygotowanie napoju: Praktyka towarzyszaca:
* mala waga 1 3 o e
* ndé i czysta deska ¢ ﬁf,:‘k; ;:ﬂ:k:""mf:;;:’ i o ey (Q') KROK 9 — WPUSC SWIATEO: odklod ok lub praenic s do
o maly parnek llub dzbanek , 2) KROK 2 — UMY dobdadie wayj kbgcas, ubywaie cayicdeskii noa jasniejszego micjsca; nie patrz bezpodrednio na slorice.
odporny na cieplo (3" KROK 3 — ODMERE: 3-5 g iwicicgo imbiru; pray pierwezym uiyciu 10 KROK 10 — ZAPISZ PIERWSZY KROK: dokoricz zdanie
* sitko " wybierz wartodé nifsza. " .Po zakeiiczeniu napoju rozpoczng od...”,
L (" KROK 4 — POKRO]: cienkie lastry; mic scieraj dudej ilodci, pdy P =
e 4 il piambi: ujlmncjr,-. =2 L, & 11 KROK 11 — SPRAWDZ SMAK: zapisz, czy smak jest dla Ciebie
(5) KROK 5 — ZALE] LUBEAGODNIE OGREE) warine prosty —zakj ~~ Korafortowy, abyt imensywny, piekcy, draéniacy dla doladka;
7 250 ml wragthu; wariant mocnicjszy — lagodnic ogrzewaj plastry nie ma koniecznodei wypijania calej porcji.
w wodzie ok. 5 minur, nie ostawiaj gamka bez nadzons — . 5
(6) KROK 6 — ODSTAW: poaostaw pod peryheycien ko § minut 12) KROK 12 — ROZPOCZNIJ ZAPISANA CZYNNOSC: wykonaj
."7 KROK 7 — PRZECED: usus ki kawalki Kby, ~ pierwszy krok bez otwierania dodatkowych aplikacji lub zadani.
(8) KROK 8 — OSTUDZ: odceekaj, a2 nape b cieply,aenie purexcy:
¢+ ZDANIE INTENC]! g WARIANT UPROSZCZONY | | € WARIANT BEZ IMBIRU /I WAZNE OSTRZEZENIA
| * Imbir mote powodowaé dolegliwosci 2olydkowe, edbijanie,
»Rozpoczynam dzieri od Jedna lub dwie cienkie plastry Ciepla woda z plasterkiem ';;’";::'E:‘ ﬁf:[”:i mﬂ:ﬁ;m D
" ar L sie [ 1 wy 3
Jjednej $wiadomej czynnosci.” 51;’.1!::,&2'50. ml gorgee ‘mi{f cyeryny albo zwykla = Mg,;)::iw, mdwniii.ius'él & e
| dczena) P"‘é m""'_"{ I sprawdz f_‘jepfa WOd.'.! * EMA zaleca estrodnodiciowe unikanie stosowania w Gy, aw hh.lrjll
\ \ tolerangjg. _.-’ ) bezpieczeristwo nie jest ustalone.
\  Swicky skladnik kulinarny nic jest tym samym co prosack, ekstrakr,
PYTANIE DO SAMOOBSERWACH nalewka, kapsulka ani skoncentrowany sok.
Czy smak jest dla mnie przyjemnie o Sprawdi bgczenic 2 lekarzem lub farmaceuty pray lekach lub pezy
intensywny, czy powoduje zg age Qg skoncentrowanych preparatach imbifowych,
5 albo dyskomfort? 2
- s ~ e i N
%Y llosé imbiru: Sposth preygotowania: Smak: tagodny / Zgaga albo "B 2 Pierwsay keok dnia:
: zalanie / fagodne odpowiedni / dyskomfort: ]
ogrzewanie zbyt intensywny tak / nie
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RECEPTURA 23/105

HERBATA | NAPAR 05/18

Napar z kopru wloskiego
po spokojnym positku
V=

Glowny skladnik: Koper wloski, odmiana gorzka,

. N A
b PO,‘TRZEBA : | /2 Nazwa lacitiska: Foeniculum vulgare Miller subsp. vulgare var. vulgare.
Zorganizowana pracrwa po posilku -"':f

i st bonkirtakes Czgsc ros'|iny: Sus:r;ony OWocC, potocznie nazywany nasionem.

amtomatycznego dokladania

kolejnego jedzenia,
e - vy

S
' \
Q 2. KONCEPCJA
@ Napar polaczony z kndtka obserwacja
sytosci, pragnienia i odezud z ciala;
nie jest niczaleinym leczeniem bolu

brzucha, chorob jelit ani innych
dolegliwosci.

\
7
3. RECEPTURA '
PRZEZNACZONA DLA |
Osib dorestych i miodziezy

powyiej 12. roku fycia,
po sprawdzeniu alergii
i przeciwwskazan.

4. CZAS CALE] PRAKTYKI |

15-20 minut.

5. NAJLEPSZA PORA

Po posilky, jesli skladnik jest
dobrze tolerowany.

6. SKEADNIKI NA
JEDNA PORCJE

+ 1,5 g owocu kopru wloskicgo

)

~

s
N

= N
&)

odmiany gorzkiej
¢ 250 ml swiezej wody pitnej | =
i i S E3%y SPRAWDZ : NIE W CIAZY
= NIE UZYWA, M NIE
(/\ 7. CZEGO POTRZEBUJESZ ALERGIE NA @ o jéu d @) IPODCZAS 8 Mo
| ¥ il s SELEROWATE KARMIENIA
* moddzierz lub hyzeczka do %
delikatn iatania owocow . A 7y
: ;,hiank:g;:mmk Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca:
= pokrywka KROK 1 — SPRAWDZ ODMIANE | ETYKIETE: Dokladna narwa rosli; e 5 N G T v
ﬁkt?, @ ki, i Qi e s ki, b, W iy @ KRIOL ; 1-;:{0\{? PO!E:;EKLQP!W:S naczymia i pﬂzcnlt pw::hllr.-zpmvdm
. : - Sk ke e s g zasigg. Nie trakuj naparu jako kontynuadi nickoriczacego sig posilku.
+ minutnik 2 fﬂi - |51Tm}2m5\m—& N?’;ﬁ w “"‘gi“*“’-“;""k“;“i’;.“ KROK 10 — SPRAWDZ CZTERY SYGNALY: sytosé, pragnienie, komfort,
2netol seberovate war ). LMTECIY Lakle: amve, keinck, 3 al mku.
bolendra, huper ogrodoy. R iyl gk potisil ondra (R odpod
paged okl prbuge Yavr ). (11) KROK 11 — PIj POWOLE: Praestar, jesli pojawi sic swodzenie, wysypha, kaszel,
(3) KROK 3 - ODNERE: 155 obrzgk, dusznosé lub wyrainy dyskomfort.
{4) KROK 4 — DELIKATNIE ROZGNIEC: Bez ramieniania w drobay prosack.
() KROK 5 — ZALEJ: 250 ml wezgtku. (12) KROK 12 — WYBIERZ NASTEPNY KROK: Prayklady: zakoricayé jedzenie,
6) KROK 6 — PREYKRY] | USTAW CZAS: 15 minut, uprzatngé stof, krdtki spacer, od ¢, zanotowaé dolegliwost,
® RY) pregtng spacer, adpoczg egl
(7) KROK 7 — DOKLADNIE PRZECEDE. skonsultowac abjawy.
L y KROK 8 — irum‘: b bezpiceane temperatury, k. .
w ' ™ f N
({Q ZDANIE INTENC]I ( 8 WARIANT UPROSZCZONY | | P /1N WAINE OSTRZEZENIA ® Bl -
i ilab i i : : : ] IT RE * Nie sosowal w pray ii ma koper whoskd, aneuol, selerowate . g
»Koricze posilek i spa-('a;me” ‘ jcdn: porcja zgodnie erqrﬂj-:ﬂq \\-Aigl[:;;fu}ll:z {;;xm} g ma:g nn; iy an Cay poza bt
sprawdzam wilasny komfort. produktu gotowego zawienjgeego WLQSKIEGO * Modliwe seakeje skoene i oddechowe o podlob slgieznyrs. positki potrafig
wylgeznie owoc kopru wloskiego. ASKIEG * Stosowanie w eigly i podezas karmienia nic jest 2alecane. rozpoznad sytos¢”
J% Pierwsze uzycie bez mieszania Ciepla woda lub inny | | * :"’“‘ """f‘“::*‘?":‘li"fi' PR e i komfort bez
. : . . sioheml Gowiadiinagly. || | £ oo cplescdeiuiot S ppeitabemtad . dokladania kolejnej
-~ Z Innymi nowyni ziolami . ()Dimumwﬁ_mww_: mf)inﬂxu”mﬂp ani cagstoslimoda, czynnosci?
* Olejek eterycany nie jest odpowicdnikiem sszonego owacu.

L ) P P L1 )

/@ Porcja:

- | - .
g Czas parzenia: O Sytoé¢ przed naparem: O Komfort po naparze: Re"k:;i jle;?;czm:
S /10

v S
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RECEPTURA 24/105

1. POTRZEBA

Zastapienie wieczorne] kawy lub
klasycznej herbaty cieptym napajem
bez kofeiny, przy zachowaniu
prostego rytuahu kubka.

0

2. KONCEPCJA

Caysty rocibos moe byé napojem
wicczornym bez kofeiny; nie kaida
mieszanka oznaczona rooibos
pozostaje bez kofeiny, poniewai mode
zawierad czarng herbatg, zielong
herbate, mate, guarane i inne.

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA
Qstb domsf}'rh, ktére sprawdzily
pelny sklad produktu,

3

4. CZAS CALE] PRAKTYKI
10-12 minut.

M 5. NAJLEPSZA PORA
—\_Jo Péinym popoludniem; wieczorem;
1% podezas ograniczania péinej kofeiny;
jako ciepla przerwa bez pobudzajacych
dodatkiw.

6. SKLADNIKI NA JEDNA PORCIE
+ 2 g czystego rooibosu
* 250 ml dwiezej wody pitnej

7. CZEGO POTRZEBUJESZ

* mala waga lub miarka standardowa
* kubek lub dzbanek

+ sitko

» pokrywka 2

1)

* minutnik

L \ /- N
ENTYENOY

oo~

L A
7R
L

Rooibos jako wieczorna
alternatywa bez kofeiny

0

— — E}i@ =
Gléwny skladnik: Rooibos.
Nazwa lacifiska: Aspalathus linearis.

Cz¢s¢ rodliny: Suszone, rozdrobnione cagsci

+ HERBATA I NAPAR 06/18

nadziemne przeznaczone do przygotowania napoju.

KROK 1 — PRZECZYTAJ PEENY SKEAD: prodike poocinien zxwiersé nko
rouibes, jeili endease kofriny: sprawds obecnodd czamej herhaty, zidooej
herbaty, biskj herhary, verba mate, garany, kakao, aromatdw kab dodatkeie
KROK 2 — SPRAWDZ JAKOSC: muterial suchy, bee pléies, bee owadki, =
terminie, preemacreny do spoiyeia

KROK 3 — ODMERE: 2 .

KROK 4 — ZALE]: 250 ml wrzgee wody,

KROK 5 — PRZYKRY].

KROK 6 — USTAW CZAS: 5-T minut, uiyj b minut jako wartoiki
drodkowef, il eaykieta nie poda inacaej

KROK 7 — PREZECEDZ.

KROK 8 — OSTUDE.,

-

<>-‘* ZDANIE INTENC)l |

© o 0
g WARIANT UPROSZCZONY gg[e; WARIANT CHLODNIEJSZY

wMoge zachowa¢ rytual Jedna torebka czystego rooibosu Po przygotowaniu i ostudzeniu
cieplego napoju bez zgodnie z informacjq podawaj w temperaturze
poénej kofeiny.” na etykieci. pokojowej. Nie pozostawiaj
bez ograniczen czasowych,

|
A

Pelny sklad:

63 » Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

@ Czas przygotowania:

| 7 Dodatki

* Brak kofeiny dotycey c2ystego rooibosu, nic kaidej micszanki

N % . i 3
= SPRAWDZ CZYSTY ROOIBOS — MIESZANKA MOZE EKSTRAKT TO
"\, PEENYSKEAD | BEZ KOFEINY ZAWIERAC KOFEINE NIE NAPAR

Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca:

(9" KROK 9 — ZAMKNI) POBUDZAJACE CZYNNOSCI: wylgez wiadomosci
ko shuzbowe, intensywne nagrania, dodatkowe zadania, niekoriczace sie
przewijanie telefonu.

KROK 10 — WYBIERZ JEDNA SPOKOINA AKTYWNOSC: przygotowanie
ubrari na jutro, zapisanic jednego zadania, spokojne czytanic, krétka rozmows,
siedzenie bez ekranu.

10

11) KROK 11 — SPRAWDZ DODATKI: nie dodawaj automatycanie dusef ilofci
cukru; najpierw posmakuj bez dodatkaw,
KROK 12 — ZAKONCZ RYTUAL: umy;j kubek i odl6z go w stale miejece

jako znak zakoriczenia wieczomnej przerwy.

12

/_!\ WAZNE OSTRZEZENIA

~ -

@ PYTANIE DO
SAMOOBSERWAC)!

handlowei

. SIprmd.: asomaty, owoee, prayperwy | inne dodatki pod kytem Czy wybrany produkt
alergi. i .

« Nic jest hoczeniem bezsennoi, nadcniznia ani choeth serca rzeczywiscie nie

» W crasie cigly, karmienia paersiy, chonib praewlekdych lub zawiera skladnika

regularmego stosenwania felie skonsaltuj cagste ubywanic 3
mikcrzanck 2 kekarzem lab farmacnaty. z koﬁ’m"? A f&

—

* Ekstrakry i suplementy nie s3 riwnowatne naparowi. 11 >

Czy napdj zastapil pding
kawe lub herbate?

(O vk  [J nie
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RECEPTURA 25/105 HERBATA [ NAPAR 07/18

A
Delikatny napdj z lipy
na rytual odpoczynku

sl
% Z

Nazwa lacinska: Tilia cordata Miller,
Tilia platyphyllos Scop., Tilia x velgaris Heyne
lub ich micszaniny.

Cagéé rodling: Suszony, rozdrobniony
kwiatostan z podsadkg.

Ghowny skladnik:
Kwiatostan lipy.

1. POTRZEBA |
Stworzenie delikatnej przerwy |

migdzy ohowigzkami a udpomnklcm _

.

2
W, — />

2. KONCEPCJA
hapar taczony z kritky prakivka

na zakoticzenie dnia aktywnosci.

Nie jest pracznaczony do leczenia
Igku, bezzennosci, gorgezki, infekei |
ani chorob ukladu oddechowego.

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA
Oséb doraslych oraz mlodziesy
12+ po sprawdzeniu
preeciwwskazan.

4. CZAS CALEJ PRAKTYKI

12-15 minut.

5. NAJLEPSZA PORA

Po zakonczeniu pracy;

po wicczornym uporzadkowaniu
abowigzkiw; podcezas spokojnej
przerwy; przed czynnodciq
niezwigzang z ckranem.

N N N
( O wix CIAZA | KARMIENIE ’ ( SPRAWDZ ——  NIF ZWIEK '
P o~ p \ AL NIE — ! ! EKSZA] PORCJ1
@ G5 SERABHIEINA JEONA HSR (1]] 12+ KONSULTACJA ALERGIE PRZY BRAKU EFEKTU |
* 1.5 g suszonego kwiatostanu lipy b ) i h '
g g P
* 150 ml $wicicj wody pitnej — — — — e —

= —h
r Przygotowanie naparu: ( Praktyka towarzyszaca:

7. CZEGO POTRZEBUJESZ (1) KROK 1 — SPRAWD ETYKIETE:povsm i oz, | | (8) KROK $ — ZAPISZ 0, CO MOZE POCZEKAC: wypise do tacch

waga lub dokladna miarka

gatunek: lub domwolang mieseaning. dasy wainoici, sposch nbyeis, oslrackenis.

rzeczy, ktdre nie muszq by¢ dzis dokoriczone.

» filizanka (2) KROK 2 — ODMERZ 1,5 (9) KROK 9 — ZAMKNIJ JEDNO NARZEDZIE: laptop, korunikator
+ sitko ”3 KROK 3 — ZALEJ: 150 ml wragee wody. = shuzbowy, plane, dokument lub materialy do nauki.
ey A b PR . . 2 ! .
+ pokrywka 7 L '\LU/- KROK 10 — USIADY: pierwsze trzy minuty picia bez adnego 2adania.
* minutnik E‘} G i (11) KROK 11 — SPRAWDZ NAPIECIE: oceii napiceie w skali 010
* mala kartka do notatek ,.:l’ EHE s OGN e e \tj nie probuj uzyskac konkretnego :wyniku.
';;6\ KROK 6 — PRZECEDL sk gy ool || (3 kRO 12 — WYBIERZ RODZAJ ODPOCZYNKU: ciss spoksoa muay,
7 KROK 7 — OSTUDZL | ksigzka, higiena wieczorna, rozmowa, wezesniejsze zakoiczenie dnia.
\_ =2 .. A
<4 b : :
{> ZDANIE INTENC]I S WARIANT UPROSZCZONY | | 5P waRianT Bez Lipy ‘ & WAZNE OSTRZEZENIA
p i : : g . - .|| ¢ Nie stosowaé w przypadku nadwrazliwesci na kwiatostan lipy.
,,Odp{.lf Zy nek moze rozpoczqc st Pmy gotu) napar zgodnrr z ﬁ]"kmm Clt;:i‘ﬂ “.“.h hfb b o e * Reakeje alergicane aglaszane, choé cagstotliwods nieanana.
od jednej malej decyzji.” i zapisz jedng rzecz, kidra moze el vespiernfocy:sytial * Bezpieczeristwo w cigiy i podezas karmienia piersiq nie ustalone.
poczekaé do jutra. ”P“z)'"k"- | * Zaswsowanic do lagodzenia mapiceia nie jest ustalone u dzieci ponizej 12 lat,
s * Utrzymujace si napigeie, problemy ze snem lub nasilajace si¢ objawy
g ™\ wymagaja konsultacji zamiast zwigkszania ilodci napoju.
i @ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I | * Ekstrakty i nalewki nie s3 rdwnowaine 2 jedng filizanks naparu.
| Czy wybralem konkretny sposéb odpoczynku i /
zamiast jedynie mysled, Ze powinienem odpoczqc? % |
iy
'd v ~ = \ ' ﬂ\.
O Napigcie przed: | Q Napiceie po: | ﬁ Na jutro odkladam ,ﬁ Maj odpoczynek
/10 ] L [ | e TP [ (e e PR RSP
i s G e i) ) S e ]
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RECEPTURA 26/105 - . ;?Mft\a — - HERBATA | NAPAR 08/18
s
* 1

Napar z liscia pokrzywy

jako $wiadoma przerwa

@ Gléwny skladnik: Pokraywa zwyczajna Nazwa laciriska: Urtica dioica L. e e L e
albo pokrzywa zegawka. R nslis Cagsé rosliny: Suszony lisé,

/72N 1. POTRZEBA ' .
E%) Swi:i.dmm.zaphnowam przerwa )

na napar ziolowy |:-1.:z praypisywania .‘,‘-—
nicokreglonych whasciwodci

| woczyszezajgeych”. J
/N 2. KONCEPCJA
| Zakrzymaj sig, sprawdi pragnienic
gl swiadomie zaplanuj kelejng cagéé
dnia. Nie wivwamy termindw:
detoks, oczyszczanie twksyn, leczenie
nerek, usuwanie obrzgkow, leczenie
bolu stawdw. |
/6 8\ 3. RECEPTURA
(?{:./: PRZEZNACZONA DLA

- Osab dorostyeh, kidre nie majg
zaleceri ograniczenia plyndw
oraz sprawdzily stosowanie u lekarza
lub farmaceuty w pravpadku
pravjmowania lekow.

4, CZAS CALE] PRAKTYKI
12-15 minut.

" A1/ 5. NAJLEPSZA PORA
Pierwsza cagéc dnia
lub zaplanowana przerwa,

( T R e Sl s )

- SOIN NIE PRZY g :
/7 6 SKLADNIKI NA o LN CIAZA | KARMIENIE — SPRAWDY
\Q" ) JEDNA PORCJE 6 bR Qg MEeN) NIE STOSUJ BEZ OCENY -
— + 2 g suszonego lifcia pokrzywy NIE KORZEN PLYNOW ! : d LEKI
+ 200 ml $wiekej wody pitnej /
; N N
/é}, 7. CZEGO POTRZEBUJESZ Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca: '
\,\_) + mala waga @ KROK 1 — SPRAWDZ CZESC ROSLINY: etvkicta musi méwié  Jise”. KROK 8 — ZAPISZ GODZINE: aby kontrolowat liczbg napartw i unikaé
» lhubek Korzefi to inny surowiec, powtarzania 2 automat.
Y @ KROK 2 — SPRAWDZ OGRANICZENTA PEYNOW: nie stose bez knnmltac, @ KROK 9 — SPRAWDZ PRAGNIENIE: zapvtaj siebie, czy pijesa, bo jestes
« pokrywka S bl g, i S st e ok ol spragnionaspragniony, czy goni ci¢ nieokreslony efekt detoksu,
. mim;lnﬂi % o el KROK 10 — P1J POWOLE: zwré¢ uwagg na smak i tolerancj.
KROK 4 — ZALEJ: 200 nal wrzacej wody.
" paOolwmielt || (@ KROK 11 — OBSERWUJ REAKCJE: absr mudodc, dyshomforebachs
(5) KROK 5 — PRIYKRY) 1 USTAW CZAS: 10 st ol ki e s e e i el
® A gl (12) KROK 12 — NIE POWTARZAJ AUTOMATYCZNIE: nie praygotowy kokjnej
(@) KROK 7 — OSTUDLZ porci tylko dlatego, e produkt jest ziokowy. ,
L N )
el " /I WAZNE OSTRZEZENIA
<> ZDANIE INTENC)] E WARIANT UPROSZCZONY | | (2P WARIANT BEZ PORRZYWY | | &=
* Unikaj przy alergii na pokrzywe.
Wb, S, . + Nic stosu] w svtuacjach, w ktdrych zalecono ograniczenie l_\'m.'m‘.
w )rbllera.m su=1f1domq ;‘arzclrw;, jt‘dﬂa POlTjH zgadnfc z ct}'kiﬂq Woda lub inny adpwjgd"i w tym w’ci;z'ki:i L'I:m'uh'nc serca lub nerek. . ;
a me umakresfonq ﬂbw’fl‘lICF : . P g - * Swosowanie w cighy | podczas karmienia piersia nie jest zalecane
detobisie.” produkeu i zapisz godinie uzycia, napaj. z powodu niewystarczajgcych danych.

Mie jest ustalony dla dzieci ponitej 12 lat.

S S * Motliwe s3 lagodne reakicje ze strony preewodu pokarmowego
- i skory.
* Omiw stosowanie z lekarzem Jub farmaceuty, jedli prayjmujesz
PYTANIE DO SAMOOBS [:RWAC.I] Ieki moczopedne, leki na nadcisnicnic lub leki w leczeniu chordh
Czy korzystam z receptury w sposib swiadomy, nerek/eercs. , A
o b osiqgnat niesprecyzowany ef{’kf . (mlqrzk:l, hél pray oddawaniu moczu, krew w moczu, nh‘rzgi\:l
> P 'N 5 gne Precy . M lub wyraine pogorszenic wymagaji oceny specjalistycanc).
oczyszczajgcy?
N
= N N ~ N
Godzina: Q’J Porcja: ;@ Leki sprawdzone: . ﬁ:gﬁ:'" e nREET Nietypowa reakeja:
T E T e ey D tak D nie D nie dotyczy D tak [j nie D nie Wiem N Py R e
AN i . = . 3
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RECEPTURA 27/105 -+

Zielona herbata
w kontrolowanej porcji

= HERBATA [ NAPAR 09/18

- sl
Glowny skladnik: Zielona herbata.
Nazwa taciniska: Camellia sinensis,

1. POTRZEBA

Swiadome zaplanowanie napoju

\I @
z kofeing zamiast sicgania

po kolejne automatycane filizanki. |

&

A

2. KONCEPCJA

Wyhierz jedng porcje, okresl czas

i kontroluj laczng kofeing ze
wszystkich Zrodel. Nie preedstawiaj
ziclonej herbaty jako srodka

na odchudzanie, spalanie thuszezu,
detoksykacje lub leczenie zmeczenia. |

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA

Osab dorastych zdrowych,
ktére dobrze tolerujg kofeing.

4. CZAS CALE] PRAKTYKI
7=10 minut.

Czeé¢ rodliny: Suszony lisé poddany obrébee charakterystycznej dla zielonej herbaty,

O herbata

0O cola / napdj energetyczny
O kakao

0 Suriemf

. 5. NAJLEPSZA PORA D lek 2 kofeina
“/7"  Rano; w pierwszej czgici dnia; oj Ln
przed zaplanowanym blokiem
pracy; nie blisko pory snu. ] ~ g
/7
: e ) POLICZ WSZSTKIE NIE P! EKSTRAKT CRESEN 871
fgﬁ 6. SKLADNIKI NA JEDNA PORCIE ‘ FRODEA @ BI.ISK(J] SNU % TO NIE NAPAR @ KOLATANIU LUB
* 2 g lisci zielonej herbaty . ? : SILNYM NIEPOKOJU
* 250 ml fwieiej wody pitnej - J AN J
' ( . AT
@ 7. CZEGO POTRZEBUJESZ Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca:
+ mal ¥ ; i 5
p e :"5"' | (1) KROK 1 — SPRAWDZ SKLAD: wyrainie cumacaona sicona hesbats. @ KROK 9 — USTAL CEL: dokodicz zdanie ,Po t¢j ilizance wybonan...”
ceapny AT Sprawd: dodatki takic jak guarana, mate, aromaty, lukrecja, herfi-szedt
> f:;";fj; :nw:’;u:'v sl ) ::o:“: ‘“";‘Rm”;;‘;r 00 W) (10) KROK 10 — NIE LACZ Z KOLEJNYM ZRODLEM: v caasie pica
« sitko i -4 e et kmcﬁjlmm, kk T.?; s nkbzij;:.j po-dedathousy kg ety cmy sk o
» timer KROK 3 — ODMERZ: 2 g. i |

3
8 KROK 4 — PREYGOTU] WODE: zagotuj Swieky wodg, a nastepnie
astud do temperatury z d}'l:ir:t}'. Dia pn}’l(lzdu wirualnego 75-80°C,
ale nie jest to uniwersalne dla kaide zielone herbary.

;‘521 KROK 5 — ZALEJ: 250 mi wody,

6 ) KROK 6 — USTAW CZAS: 2 minuty, chyha 7e etykieta zaleca inaceej.
7 ) KROK 7 — ODDZIEL LISCIE.
I

8 ) KROK 8 — OSTUDZ: nie pij bardoo gorcego napanu.
X

(11) KROK 11 — OBSERWU] TOLERANCJE: zanotuj niepoks, drierie,
kolatanie serca, bil glowy, dolegliwosci zoladkowe, trudnosci
% zasypianiem poznie].

(12) KROK 12 — ZAPISZ PORE; jeiel pojawiai sig problemy 2¢ snem,
‘ przenies ostatnia porcje kofeiny na wezesniejszg godzing.

it oy
i B ™
+f  ZDANIEINTENCL || (5P WARIANT UPROSZCZONY (C WARIANT BEZ KOFEINY ( & WAZNE OSTRZEZENIA
o= |
,.Korzysram z kofemy 2 : ; * Zawanodé kofeiny zaledy od produkiu, jego ilosci, temperatury,
Swindomie Jedna Pom:m zgodnie 2 ﬂjﬂ“’”@- Czysty rooibos lub inny napéj czasu i sposobu praygotowania. Nic przypisuj jednej stalej wartodei
; Tl = bez drugiego parzenia i bez Inie bezkofei kaidej herbacie.
a mie automatyczne, I kawy w tym samym czasie REMnnE femawy * Wedlug EFSA okolo 100 mg kofeiny moze wplywac na sen u nickidrych
l - osib doroslyeh, jedli jest spodywane blisko pory snu.
p i B d :
| * Liczy sig lgczna kofeina ze wszystkich drddel. EFSA wskawmje do 400 mg
deiennie jako poziom nichudzacy obaw dla zdrowych oséb doraslyeh,
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I gy i R
g £ . * W cighy wymagana jest bardziej rygorystyezna kontrola,
Czy “T&mf‘em tfﬁ{fzaﬂkg Swiadomie * Osoby 2 silnym niepokojem, kolataniami, arytmiami, duda wrazliwodeiy
i wiem, ile innych zridet kofeiny na kofeing lub Pmbhmm- ¢ smem powinny ograniczaé kofeing
tidan daleiats = i konsultowad objawy.
miaiem dzisiaj! L * Kapsulki z ekstraktem z zielonej herbaty nie s3 réwnowaine z naparem.
| A =
e N\ 3 &
G Godzina: ‘ @' Pozostale zrodla kofeiny: @ Cel po napoju | @ Niepokj lub kolatanie: @7 Wplyw na sen:
...................................................................................................................... | tak / nie AR e Pl

J
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RECEPTURA 28/105

1. POTRZEBA

Zamiana przypadkowych wielu
filizanck w jedng zaplanowang
porcjg powiazang z konkretnym
blokiem dzialania.

2. KONCEPCJA

Czarna herbata zawiera kofeing,
Jej rola jest swiadomy moment
napoju, a nie maskowanie
przewlcklego zmeczenia

Czy zastgpowanic snu.

.\ 3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA

Os6b dorostych zdrowych,
keére dobrze toleruja kofeing.

4. CZAS CALE] PRAKTYKI
810 minut.

5. NAJLEPSZA PORA

‘,Oj Rano; przed poludniem;

1" przed konkretnym zadaniem;
nie jako automatyczna odpowied?
na kazdy moment zmeczenia.

rd

Qﬁ\\ 6. SKLADNIKI NA

') JEDNA PORCE
— 2 g lici czarnej herbaty
* 250 ml $wieiej wody pitnej

o T

Czarna herbata jako

e

Gléwny sktadnik: Czarna herbata.

Nazwa lacidska: Camellia sinensis.

HERBATA 1 NAPAR 10/18

zaplanowany moment pobudzenia

Czgéé rodliny: Suszony lis¢ poddany obrobee charakterystycznej dla czarnej herbaty.

JEDNA PORCJA —
JEDNO ZADANIE

POLICZ

&

Przygotowanie naparu:

KOFEINE

CALA z2z

NIE MASKUJ
BRAKU SNU

Praktyka towarzyszaca:

UNIKAJ
POZNE] PORY

C

{, @I 7. CZEGO POTRZEBUJESZ ] KROK | — SPRAWDZ PRODUKT: pelny sklad: miesoanki mogy (9) KROK 9 — WYBIERZ BLOK DZIAEANIA: zapisz jedno zadanie na
e zawierat aocraty, przyprawy, guarang, mate, lukoec, owoce, alergeny. 20-30 minut; przyklady: praeczytac wybrany fragment, napisac szkic,
e :‘:ga:b miarka standardowa /2 KROK 2 — ZAPISZ PORE. udpawiud-r:ic‘f rtl:icdn@ wiadomos(, uporzadkowad jedny praestrzen,
* hlizanka = ; i przygotowaé plan,
g (.3 ) KROK 3 — SPRAWDZ INNE ZRODEA KOFEINY: wszglednij wegpwakie P " . 5 e
e sitko = produkty zawierajace kofeing. ].'3, KROK 10 — PIj BEZ DODATKOWYCH BODZCOW: brak przewijania
* minutnik 4 KROK 4 — ODMERZ: 2 2 'y telefonu.
'5) KROKS— ZALER: 250 il iwicio zagueovanej wods. I 1 KROK 11 — _ME PRIYGOTOWL] ,’l{.}TDM.-'m FL\IE: KOLEJNE] PORCIL:
i % po zakoiiczeniu sprawdz, czy potraebujesz wody, jedzenia, ruchu, edpoczynku
6 KROK 6 — USTAW CZAS: § misuay; dhuisay caas amienia insenywmofd oraz czy zmeczenie powtarza si¢ kazdego dnia.
: i smak; e preedhotaj bez limio. e : -
'? KROK 7 — ODDZIEL LISCIE. (12) KROK 12 — ROZPOCINI) ZADANIE: wykonaj wybrany blok dzialania
8 R o bez wielozadaniowosci, 48
T P TN — N ™
| A+ _ : WAZNE OSTRZEZENIA
| ¢ ZDANIE INTENCJI g WARIANT UPROSZCZONY ( WARIANT BEZ & 3 L e PYTANIE DO
2 * Czarna herbata 2awiera kofting, jednak joj dloéc jest zmienna
| | KOFEINY i nie powinna by¢ 2gadywana tylke po kolorze naparu. SAMOOBSERWACI
.Jedna zaplanowana Przygotuj jednq torebke | . l,w-vzgledm.-.:t komacm;:wm napojaw, produkiw
: : 5 ' rooi spazywczych, suplemuntow | Czy patrzebuje kofeiny,
flizanke wipiers jedio h-crhat; zgodnie z etykieta. | Caysty rooibos B e ol i 2y potrzebue 0‘%”.9
Nie praygotowuj drugief porcji Il inny odpowiedni ¢ Kobiety w cigty powinny stezegitnie kontralmaud calkbowitg | @y w rzeczywistosc
PrEyg! 4 drugic) porey 1y odpo
G e S iloié kofeiny. trzebuje snu, jedzenia,
zaplanowane dzialanie. praed zakoriczeniem zaplanowanego | | pi bez kofeiny. 3 P Rk oo il i o B e e i R :
Zﬁdﬂ‘ﬁ-'.ﬁ. | pfﬂl‘hl'r_muj n‘fli[;:u.‘qvm nailenin objrwdw — pracrdj | '-\Udb' di!bﬂ preerwy!
picie § ocen oljawy: |
! * Przewlekle wyczerparic nie powinne by stale mashowane | |
W ) : hofeing. i )
N 7 ™\
@ Godzina: { @ Dzisicjsze Zrodha kofeiny: . Wybrane zadanie: @ Energia przed: __ /10 @ Energiapo: /10 |
3 2N - v,
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- @ _.
RECEPTURA 29/105 o s \\%:‘ . — & HERBATA I NAPAR 11/18
/ AN
LR

Z
4;' '

Hibiskusowa przerwa smakowa

7~ 2\ 1. POTRZEBA

| Kolorowa, kwaina alternatywa
dla slodzonego napoju podczas

zaplanowanej przerwy.

Czgé¢ rosliny: Suszony kielich
kwiatowy przeznaczony do

Glowny sktadnik: Hibiskus, ﬁ Nazwa lacinska:
przygotowania napoju.

najczescie] ketmia szezawiowa. Hibiscus sabdariffa L.

™, 2. KONCEPCJA

Skupienie na smaku, kolorze

i swiadomym wyborze napoju;
nie jest leczeniem na nadcisnienic,
cukrzycg, cholesterol ani inne

choraby.

G
N A

P

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA
Osob dorostych, ktore dobrze

tolerujg kwasne napoje

i sprawdzily mozliwe
przeciwwskazania,

4, CZAS CALE] PRAKTYKI
12-15 minut.

w1/ 5 NAJLEPSZA PORA

W pierwszej czedcl dnia, podezas
przerwy, jako alternatywa dla
slodzonego napoju, na gorgco
lub po bezpiecznym ostudzeniu.

\.'fu
. v,
-I' hul

-]

_____,_..--"""'-—r_ ‘_—“—.——""—
"\ 6. SKLADNIKI NA f =
E‘ﬁ JEDNA PORCIE, (rlmm PRODUKT -St) OSTROZNIE @ LEKI —
* 2 g suszonego kiclicha Q |/ spoiywezy v PRZY REFLUKSIE @e KONSULTAC)A

hibiskusa | |
Praktyka towarzyszaca:

SPRAWDZ
PEENY SKLAD

« 250 ml éwiciej wody pitnej

7. OPCJONALNIE
* cienki plaster jablka

» niewiclka iloé¢ miodu lub

innego odpowiedniego dodatku

Przygotowanie naparu:
(1) KROK 1 — SPRAWDZ CZESC ROSLINY: Suscony kielich hibiskusa
pracanaczony do spaiveia; nie wiywaj kwiatiw oadobmvch 2 nieananego rodla.
2“‘ KROK 2 — SPRAWDZ DODATKI: Mieszanki mogg zawierac aromaty,
lukrecjg, owoce, prayprawy, cukier, kwas cytrynowy, inne zioks. l{), KROK 10 — ZAUWAZ KWASNOSE: Oces kuatnoic:

@/1 KROK 9 — ZAUWAZ KOLOR: Obserwuj kolor napoju przez kilka sekund

bez nazywania go Jleczniczym”.

-

dodatki nalezy ujac w pefnym

skladzie komporycji. :g, KROK 3 — ODMERZ: 2 g. fagodny / odpowiedni / shyt kwadny / dradnigey.
\":‘ KROK 4 — ZALE]): 250 ml wrzatku. E
‘" 8. CZEGO POTRZEBUJESZ (5) KROK 5 — PRZYKRY), (11) KROK 11 — SPRAWDZ POTREEBE SEODZENIA: Wypj jeden maly yk
@i * waga f:l'}/ KROK 6 — USTAW CZAS: 8 minut; jedli zbyt intensywne, nastepaym bez dodatkiw:
: e fubek " razem skrod czas Jub zwigksz il wody zamiast dodzwac wigeef stodzika. =
* sitko T\ KROK 7 — PRZECEDZ. -.\12__ KROK 12 — WYBIERZ SWIADOMIE: pije bez dodathu / dodaje niewiclky
* pokrywka (8) KROK 8 — OSTUDZ: Kwadno& moie by slnicjsza po ostudzeniv; zapisany ilos / rozciericzam wody / wybieram inny napd.
* timer . najpierw wez maly k.

/A WAINE OSTRZEZENIA
* Unikaj przy alergii na hibiskus lub na skhadniki kompozyeji.

¢+ ZDANIE INTENC]I E WARIANT UPROSZCZONY ;L'K WARIANT CHEODNY

Przygotuj na gorgeo, przecedé

wSprawdzam smak
przed automatycznym

dodaniem slodyczy.”

Jedna porcja gotowej mieszanki
hibiskusowej wedlug erykiety
po sprawdzeniu pelnego skladu
kompozygji.

® PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

starannie, nastgpnie ostud
w czystym, zamknigtym naczyni,
Nie zostawiaj na wicle godzin

w cieplym miejscu.
Pl) )

* Kwasny nap6j moge byc nickomfortowy przy refluksie, wradliwosci
zoladka lub podrainione] jamie ustnej.

* Osoby stosujace leki na nadciinienie lub cukrayce, bad? wiele lekdw,
powinny omiwi¢ regularne stosowanie skoncentrowanych naparw
z lekarzem lub farmaceury.

¢ Bezpicczeristwa regularnege, leczniczego stosowania w cigy
i w okresie karmienia piersia nie naleky zakladad.

¢ Napar nie zastgpuje wody, jedzenia, lekow ani leczenia.

* Ekstrakr ani suplement nie sa réwnowazne z lekk filizanks naparu.

Czy rzeczywiscie potrzebuje stodkiego dodarku,
czy moge dostosowac smak iloscig wody

e T - e I I L L eI I B
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RECEPTURA 30/105 . HERBATA I NAPAR 12/18

Cieply nap¢j z dzikiej rézy

b=
Gléwny skladnik: Nazwa lacinska: Rosa canina L. Cz¢éc rodliny: Suszony,
Owoc drikiej rozy. lub inny dokladnie opisany rozdrobniony owoc przeznaczony

gatunck spozywezy. do przygotowania napoju.

7 1. POTRZEBA
t&g /l Spokojna, owocowa przerwa
=" 2 jasno opisanym skladem

i bez obietnic ,wzmocnienia
odpornosci”.

£ 2. KONCEPCJA
@ Napar jako codzienna forma
samodbania oparta na smaku
i pauzie; nie jest leczeniem
infekeji, niedoboru witamin
ani ?zp-nhiug:ini::m chorobom.

0\ 3. RECEPTURA
7] PRZEZNACZONA DLA
S Osidb doroslych po sprawdzeniu

SKEADNIKI:
owoc dzikiej rozy (Resa canina L)

pelnego skladu i indywidualnej Kraj pochodzenia: Chile
tolerancii. Partia: 240524

Naflepiej spotyé przed: 122026
4. CZAS CALE] PRAKTYKI Sposéb przygotowania:
15 minut. Zalac wrzqtkiem i zaparza¢

10 minut, nastepnie przecedzic.
»rjr 5. NAJLEPSZA PORA

Rano; po poludniu; podezas
chlodnej pogody; jake owocowa SPRAWDY.

T = Y- DOKLADNIE
— N\ ODMERZ —> ) ZAPARZ —> :
SKEAD ‘ ! 0 PRZEFILTRU)]

6. SKEADNIKI NA ( - —
Q‘g JEDNA PORCJE @ TYLKO SUROWIEC .. DOKLADNIE (M\. MIESZANKA TO NIE é I EKSTRAKT
-~/ JEDN/ )b . SPOEYWCZY \ O/ FILTRU] =/ CZYSTY OWOC -2/ TO NIE NAPAR
* 4 g suszoncgo, rlm:imhmullcgn | — —; —
owocu dzikiej rody

alternatywa dla napoju 2z kofeing.

* 250 ml fwickej wody pitnej Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca:

e S (1) KROK | — SPRAWDZ PRODUKT: pelna naawa, _owoe”, preeznaczenie () KROK 9 — ZAUWAZ PELNY SKLAD: praepisz wszystkic skladniki
@) 7. CZEGO POTRZEBUJESZ do spoiveia, termin preydatnodc, producent, sposib prevgotowania, 2 etykiety, nawet jesli nazwa handlowa jest krotka.

» mala waga (2) KROK 2 — SPRAWDZ, CZY TO CZVSTY SUROWIEC: micszanki o
spreedawane jake duika roda” moga mawieraé glownie hibiskus, jablko, j_J KROK 10 — ZAUWAZ NATURALNY SMAK: pierwszy maly yk
® czysty dzbanck lub kubek aromat, shicke cytrusows, inne owoce, Pelny sklad musi byd widocany. bez cukru i miodu.
: : 5i ) KROK 3 — ODMERZ: 4 g.
*1hiteesiobie ila ) - (1) KROK Il — WYBIERZ DODATEK SWIADOMIE: jesi zbyt kwasne,

Tubs fil ierowy RO 4 FALEL ; : :
ST PAPICTONY KROK.4 —ZALE): 250 mliwrzqce] wody. dodaj wigeej wody, skréé nastgpnym razem czas przygotowania,

* pokrywka 5) KROK 5 — PREYKRY]. uirvj mniejszej flodei surowea, a dopiero péinie) roewat niewielki
o minutnik 6 KROK 6 — USTAW CZAS: 10 minur; jedli etykieta wymaga dhekszego dodatek smakowy.

czasu lub odwarnu, postepuj zgodnie z instrukeja produkm zamiast
automatycznego schematu, 12/ KROK 12 — ZAPISZ WERS]E; RECEPTURY: zanotuj proporcie,
7) KROK 7 — BARDZO DOKEADNIE PRZEFILTRU}: uiyj bardso drobnepo krdra byla dla Ciebie odpowiednia.

sitka lub filtra papierowego. Nie zostawiaj twardych cagstek, pestek

ani wewngtrznych whoshdw owocu,

8) KROK 8 — OSTUDZ,

lea)

{f’ ZDANIE INTENC]I @) WARIANT UPROSZCZONY ﬁg WARIANT MIESZANY i I\ WAZNE OSTRZEZENIA PYTANIE DO
i 3 sfli produl o # Likvwa tylko suiowed procenscioncgo do spaiycia. SAMOOBSE R“‘r.‘\(]l
o (:z}r;ﬂn| pcj'ﬂy shilad Uiyj produktu w formie Jesli produke zawiera * Nic provgotownj z awocdw achranych w nicznanym lub zaniccryseczonym

d = o ! narck T e v—— daiky rdde i hibiskus, micjscu bez wiarvgndnegn aeasczenia L Cayv wiem, ile dzikiej rosy
i dostosowuje napdj mrei:;fl m_n.;nwnﬁq : J"."i‘_'.{"P“J opisz go jako mieszanke * Filtruj bardeo dokbadnie, secargélnic gy surowiec zawiera pestki . j ip. J‘. £

bez zgadywania.” scidle wedlug instrukcji e i wewngtrane woski. naprawdg znajduje sig

¥ ¢ producenta. obu Ski“dm'“'“". """ jiakor . &fawd;:i_wprik skladniki gorowyeh miestanck w kontekieie alergii w ufywanej mieszance?”

napar ¥ same) rm'_-}g i interakep.

* Ouoby na diecie eliminacyjnej, & choroby preewlehly, w cigly, karmigoe
picesig lub stosujgce lecaenic na stale powinay skonsuliowsé cague
stovewanie rosbudawanych mierranck.

* Prosack, ekoeraka, syrop | vuplement 1o nie 1o samo oo napar.

* Receptura nie zastgpuje zhilansowancj diety ani disgnoay niedobordw.

Pelny sklad produktu: llosé surowca: Czas prevgotowania: Metoda filtrowania: @ Moja preferowana proporcja:
0
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RECEPTURA 31/105

3 *
NS

&

Napar z szalwii t&lko po sprawdzeniu

przeciwwskazan

G]liwny skladnik: MNazwa lacinska:
Szalwia lekarska. Salvia officinalis L.

1. POTRZEBA

kritkg, fwiadomga prakiykg

z intensywnie aromatyeznym
naparem; szahwia wymaga
wigkseej ostroimodei niz 2wykly

napsj spokywezy.

2. KONCEPCJA

picia; receptura uczy: dokladnego
odmierzania, kritkiego czasu
stosowania, odréiniania liécia
ciaty, karmienia piersia, lekow

i preeciwwskazad, rezvgnaci

szalwia nie jest uniwersalng herbatg
do codziennego, nicograniczonego

od olejku eterycznego, sprawdzania

zreceptury, gdy brakuje pewnodci.

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA

®)|

sprawdzily przeciwwskazania
oraz nie naleza do grup
wymagajgeych indywidualnej
konsultacji.

™

Q@

10—12 minur.

wylacznie 0sob doroslych, kiore

4. CZAS CALE] PRAKTYKI |

A

)

HERBATA I NAPAR 13/18

Cugsc rodliny:
Suszony, rozdrobniony lisé.

¥

-
S

5. NAJLEPSZA PORA

w pierwsze] czgsei dnia albo
podczas zaplanowanej praerwy;
nie tworzy¢ skojarzenia

z codziennym napojem
wieczornym.

L
'h.\ -

F N

-

-

NIE W CIAZY
1 PODCZAS
KARMIENIA

TYLKO DLA
DOROSLYCH

®

OLEJEK TO
NIE NAPAR

NIE STOSUJ
DLUGOTRWALE

© ws || A

| Przygotowanie naparu:

6. SKEADNIKI NA
JEDNA PORCJE

* 1 g suszonego liscia szalwii

lekarskiej

150 ml éwiezej wody pitnej

®l

) @ KROK 1 — SPRAWDZ PEENA NAZWE: na opakowaniu musi byé:
szalwia lekarska, Salvia chfﬁ::imﬁs. ligt, data waznosci, spmlih
przygotowania, ostrzezenia. Nie utywaj: przypadkowej szabwii
ogrodowej, rosliny dekoracyjnej, lisci zebranych bez pewnej

| identyfikacji, olejku szalwiowego, ekstrakiu jako zamiennika suszu.
) @ KROK 2 — WYKONA] KONTROLE BEZPIECZENSTWA: nie prayvgotowyj

* dokladna waga kuchenna
filizanka

sitko

pokrywika

minutnik

pelna etykieta produkeu

@|

-

4
7. CZEGO POTRZEBUJESZ

receprury, jezeli jestes w cigzy, karmisz piersig, receptura ma byé
P.}dan.a dzi:cku, masz p:d:u:zlu; alba histr,:ril!‘ d:ga\w:k prz}'jm.uj:;sz
| | wiele lekow, nic masz mozliwych interakcji, produkt zawiera
| dodatkewe nieznane skladniki.
KROK 3 — ODMERZ DOKEADNIE: 1 g suszonego liscia; nie uzywaj
okreslenia duza garsc”,
KROK 4 — ZALEJ: 150 ml wrzqcej wody.
KROK 5 — PRZYKRY]. i
KROK & — USTAW CZAS: 5 minut, o ile etykieta nie podaje inacze].
‘ KROK 7 — DOKLADNIE PRZECEDZ.
,\ KROK 8 — OSTUDZ,

@
(3)
(6)
(7)

J

Praktyka towarzyszaca:

KROK 9 — ZAUWAZ INTENSYWNOSC: ocent aromat,
gorycz, komfort, reakeje jamy ustnej i zoladka.

@ KROK 10 — NIE ZMUSZAJ SIE DO DOKONCZENIA: jedli
napdj jest nieprzyjemny albo wywoluje dyskomfort,
nie musisz wypijac calej porcji.

® KROK 11 — ZAPISZ ZASTOSOWANIE: data, godzina,
porcja, czas parzenia, reakcja.

KROK 12 — NIE POWTARZA] AUTOMATYCEZNIE:
nie stosuj codziennie przez dlugi czas bez
profesjonalnej oceny.

2%

<>¢ ZDANIE INTENC]I

wSilnie aromatyczne ziofo
stosuje dokladnie, krotko
i swiadomie.”

)

Z WARIANT UPROSZCZONY

Ej) WARIANT BEZ SZAtWII

uzyj legalnie dostgpnego wybierz fagodniejszy napij
produktu jednoskladnikowego odpowiedni dla uiytkownika;
i zastosuf dokladnie jego rezygnacja z receptury
instrukeje. Jest wlasciwg decyzjg,

|
gdy istnieje watpliwosc. i

& WAZNE OSTRZEZENIA

* nie stasowaé przy nadwrazliwodci na szalwie;

* u dzieci | mlodzieiy niezalecane bez indywidualnej oceny;

* w cigdy | podezas karmienia piersia niezalecane;

o [i$¢ szafwii mode zawierad tujon;

* nie zwigkszac porcji ani nie stosowa¢ nieograniczenie diugo;
* olejek eteryczny nie moze byc dodawany do naparu;

* szczegdlna ostroinos¢ przy padaczce albo historii drgawek;

s

..........................

.....................................................

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I LI | # brak poprawy albe pogorszenic wymaga konsultacji.
Czy znam dokiadny produkt, porcje,
czas stosowania § powdd, dla ktdrego
wybralem te recepture? 3 \
N Produke g Porcja 0 Czas parzenia Rekhypemndzon: @ mws“{mﬁ @ Reakcja
= E tak / nie / nie dotyczy iﬂ:ﬁ:m' s

.........................................................
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— pre.
RECEPTURA 32/105 - b = S — HERBATA [ NAPAR 14/18
ZIN

Tymianek jako aromatyczny napar
zgodny z etykietg e
il % Lt L

/- = 3&: Glowny skladnik: Tymianek ‘ @ Nazwa taciriska: Thymus vulgaris L. ‘% Cazgéé rodliny: Suszone,
1. POTRZEBA £ pospolity albo tymianck hiszpaiiski, albo Thymus zygis L. rozdrobnione ziele.
% Aromatyezna praktyka
z dokladnic opisanym produktem, '
bez traktowania tymianku jake
domowego leczenia kazdego kaszlu.
.

LS

s ™
2. KONCEPCJA

Zapach i cieplo naparu jako element

swiadomej praerwy; nie praedstawiac
jako leczenia infekeji, zamiennika
badania lekarskiego, antybiotyku,
leczenia dusznodci ani produkiu

dla kazdego dziecka.

=
3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA
Osoby dorosle po sprawdzeniu

alergi, przeciwwskazan

\

L i instrukeji konkretnego FM’\’.)dul»:nL_}I
o ™y
4. CZAS CALE] PRAKTYKI

& 10~15 minut.

~3. 5. NAJLEPSZA PORA ! ( R T
o (~ Zaplanowana praerwa w pierwsaj CZAS OBJAWOW & GORACZKA @H@ DUSZNOSC 8\ KONSULTACJA
czeiei dnia.
g 3 R S T e y,
6. SKLADNIKI s =
Dadiiin MR SPRAWD? ALERGIE & OLEEKTO OBJAWY PONAD TYDZIEN — 2 pUsTNOSCE —
* 15 g suszonego zicla NA JASNOTOWATE () NIENAPAR | KONSULTACJA PILNA POMOC
tymiancku )
* 150 ml fwiezej wody pitnej - .\
Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca:
=) 7. CZEGO POTRZEBUJESZ | | (7) KROK 1 — SPRAWDZ PELNA NAZWE: tymianek, Thymus rularis (9) KROK 9 — ZAUWAZ AROMAT Z ODLEGEOSCI: nie pochyls |
¢ dokladna waga albo Thymus 2ygis, zicle, instrukgja przygotowania, twarzy nad bardzo gorgea parg.
o filizanka ppEOgiOp: KROK 10 — ZROB MAEY EYK: oce, czy napdj ni j
o 4 : — 4 ) : ocerl, czy napdj nie powoduje
* sitko @ KROK 2 —SPRAWDZ ALERGIE: nie praygotaneuj naparu pray podranienia, nudnosci, swedzenia, kaszlu, dyskomfortu.
o pokrywka Pﬁﬂmllqu na ryn.ltanck alFru inne rosliny z lr{dzm_v ) ) |
a mim;tnik jasnotowatych, np. migta, melisa, lawenda, szabwia, rozmaryn, bazylia. @ KROK 11 — SPRAWDZ OBJAWY: jak dhugo trwa kaszel? |
(3) KROK 3 —ODMERZ: 1,5 5. czy wystepuje gorgczka? dusznodé? bol w klatce piersiowej?
(4) KROK 4 — ZALE]: 150 ml wrzacej wody. czy stan sig pogarsza?
(5) KROK 5 —PRZYKRY]. | )
(6) KROK 6 —USTAW CZAS: 10 minut, o le instrukeja (12) KROK 12 — WYBIERZ ODPOWIEDNI KROK: odpocaynek, woda,
nic wskazuje inacze]. obserwacja, konsultacja z farmaceuty, wizyta lekarska, pilna pomoc
% KROK 7 —PRZECEDZ. pray dusznoéci lub powainych objawach.
L ) | (8) KROKS8—OSTUDL. y )
' + '} i s 3 _ ™
<" ZDANIE INTEN g WARIANT UPROSZCZONY | | 35& WARIANT BEZ TYMIANKU /N WAZNE OSTRZEZENIA
) * Nadwrazliwos na tymianck lub jasnotowate.
wAromatyczny napar Jedna saszetka Ciepla woda albo inny napdj  Wcigdy i w laktacji niezalecane bez profesjonalnej aceny.
= : i dnoskladnik L o F { * Monografia EMA dotycay tradyeyjnego zastosowania prey kaszlu
nie zastgpuje ! }l.’dl‘l adni OWEED Pfﬂdll tu odpowacdm dla uzyrkowmh' awiyzanym z praczichieniem, ale objawy ponad tydzien
vobiawow. ™ odnie z etykiets. wymagaj konsultacji.
R ab;awow. # Tt * Dusznodé, wysoka gorgezka, ropna lub krwista wydzielina, bél
‘ w klatee piersiowej albo pogorszenic stanu wymagaja seybhiej |
oceny medyeznej.

P, L J\_# Olejek tymiankowy nie jest odpowiednikiem naparu. J
¢ ' ( i —
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWHC“ ( Cz.asltm.‘ania Porcja | Caas parzenia Gol:qczk.a: Du;mos:q:: KD:!I:’:.!JI::T !

« Czy wykorzystuje napar jako spokojng praktyke, & objawdw tak / nie tak / nie " ,E":'ic T s '
<zy pribuje nim zastapi¢ potrzebng oceng |
objawte?” | e ) e || s 00Ol € O|lloe &
X AS ) 4 JJ . - T =N
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RECEPTURA 33/105 b

e —¢ HERBATA I NAPAR 15/18

Pyt

Lawendowy rytual aromatu
w bezpiecznej recepturze
73%—

r’ = Y
/" > 1. POTRZEBA :
||-' | o ) ‘ % Glowny skiadnik: Lawenda Nazwa laciriska: Cazgéé rofliny: Suszony kwiat
| | Krotki rytuat koriczgey akrywng 5 dul ifolia Mill r d : H
=/ consé dnia, z delikatnym sromatem waskolistna. Lavandula angustifolia Mil. przeznaczony do przygotowania

i spokojnym tempem herbaty ziolowej.

\____ Ppraygotowania. )

7/ o\ 2. KONCEPCJA

| f Uzywaj wylyeznie kwiatu lawendy

l\\-- przeznaczonego do spoiveis; nie
wolno zastgpowaé go olejkiem
cterycznym, olejkiem zapachowym,
suszem dekoracyjnym, produktem
kosmetycznym ani lawenda

2 nicznanego rodha.
b A

i~

/é O\i 3. RECEPTURA
\r79))  PRZEZNACZONA DLA
~—~ Osoby dorosle oraz miodziei
powyiej 12. roku Zycia
po sprawdzeniu alergii
i indywidualnej tolerancii.

' 4, CZAS CALEJ PRAKTYKI | . \ DO SPOZYCIA
. 10-15 minut, | —%&.

\17, 5. NAJLEPSZA PORA

O

I \“_ Wieczorem, kiedy uiytkownik
ni¢ musi prowadzi¢ pojazdu ani

1

wls

wykonywa¢ czynnodci [’ : = \
wymagajcych pelnej TYLKO KWIAT OLEJEK TO ‘ i [\, NIE PROWADZ
koncentragji. ) | DO SPOZYCIA NIE NAPAR =2 przY SENNOSCI
E o du — SR ——
/¢ 6. SKLADNIKI NA ( . A
JEDNA PORCJE Przygotowanie naparu: Praktyka towarzyszaca:
* 1 g suszonego kwiatu (1) KROK 1 — SPRAWDZ PRZEZNACZENIE: produke musi byé \9 KROK 9 — OGRANICZ BODZCE: odlé telefon, wylaez
lawendy preeznaczony do spoiycia albo przygotowania herbaty ziolowej. intensywne nagrania, przyciemnij nadmiernie jasne $wiatlo,
* 150 ml wiciej wody pitnej | | (2) KROK 2 — SPRAWDZ GATUNEK: etykieta powinna wskazywaé zakoricz pracg.
— | ekbageill (10) KROK 10 — ZAUWAZ AROMAT: nie wdchaj intensywrie
i \l 7. CZEGO POTRZEBUJESZ lf\s_ KROK 3 — ODMERZ: 1 g; nie zwigkszaj iloddi ze wagledu i pary bezposrednio nad filizanks; zauwaz aromat
\\@i » dokladna waga s na delikatny kolor naparu. 2 nasiraloe odlglodei
* filizanka : }‘: ::g::: & :IIIZ{'.YEER:’SO i ey dy. -i]_l KROK 11 — ZROB MALY EYK: sprawdz, czy smak jest
b e = % ). delikatny, byt perfumowany, gorzki albo nickomfortowy.
o pokrywka (6) KROK 6 — USTAW CZAS: 5 minut; jedi etykieta podaje inaczej, | | - -
i K : 2astosuj etykiete. (12 KROK 12 — WYBIERZ SPOKOINA CZYNNOSC: czytanie,
* minutni : ) e 3 : sty i S
i‘;_‘ KROK 7 — DOKLADNIE PRZECED7. przygotowanie rzeczy na jutro, spokojna higiena, kratki
(8) KROKS — OSTUDZ. zapis w notesie, odpoczynek bez ekranu.

LN

N

~

¢¢ ZDANIE INTENCJI E WARIANT UPROSZCZONY @ WARIANT BEZ LAWENDY & WAZNE OSTRZEZENIA

s Nadwrazliwodé na lawende.

»Wieczorny rytuaf Uzyj jednoskladnikowej Wibicee mapdjibez fftwnngncgn * Duzieci ponizej 12 roku zycia nie.
ma byé prosty, lagodny saszetki przeznaczonej 32‘;1""3"{; osobv z'mfgr::g albo * W cigzy i w lakeacji niezalecane bc'z konsul}ncj'i:
i bezpiccany.” do picia i zastosuj instrukcje n_, r'uf.m_ma ﬂpﬁf i ﬁ"#“’f“’ : ,i".w‘:'?d}' mf’ga_ :".'P""“.W o e
nie powinny zmuszac sig rzy sennosci nie prowadzi¢ pojazdu. !
L producenta. do tej prakeyki. ¢ Olejek eteryezny nie moze byc dodawany.
- —— — ~ : s Utrzymujgce sig problemy ze snem, silne zmeczenie
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I albo pogorszenie samopoczucia wymagaj
Czy aromat jest dla mnie komfortowy ﬁ ik B rofesjonalnej oceny.
i pomaga rozpoczg¢ spokojng czynnosc? [ Produkt przemaczony Porcja: Aromat: \[ Senacits [ Wybrana czynnosé: i
| do spozycia: [ delikatay [ ek
Oak Onie eeveersssrsesnne | [ odpowicdai O nie

[ byt intengnmy
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RECEPTURA 34/105

f\ﬁ Glowny skladnik: @ Nazwa lacifiska:
\ Owies zwyczajny. Avena sativa L.
P
. 1. POTRZEBA
lagodna, neutralna przerwa i
@ podezas dnia wymagajacego ZIELE OWSA

l zwolnienia tempa,

2, KONCEPCJA

ziele owsa nie jest tym samym
co platki owsiane, ziarno owsa,
otrghy, mleko owsiane, ekstrakt
ani suplement; trzeba uzywaé
produktu opisanego jako ziele
owsa do naparu.

3. RECEPTURA
PRZEZNACZONA DLA
osoby dorosle po sprawdzeniu
produktu, alergii i zalecen

dictetycznych.

4. CZAS CALE] PRAKTYKI
12=15 minut.

%)
E

s 2 g suszonego ziela owsa

N
NIE
STOSU]J
ZAMIENNIE
— ;gé? -

HERBATA | NAPAR 16/18

Napar z ziela owéé jako tagodna praktyka

¢

=

Czgsc rogliny:
Suszone ziele owsa, czyli nadziemna
cz¢éé rosling zebrana przed pelnym dojrzewaniem.

ZIARNO OWSA

' L_ produkt spozywezy

_J

\l, 5. NAJLEPSZA PORA
—: :— w ciggu dnia, podczas przerwy,
f1M pointensywnym zadaniu,
przed kritkim odpoczynkiem.
6. SKEADNIKI NA SPRAWDE | $ CELIAKIA — @B NIE LECZ | OBJAWY PRZEWLEKLE —
&,ﬁ JEDNA PORCJE Qy CZESC ROSLINY SPRAWDZ CERTYFIKAT ZMECZENIA NAPAREM | KONSULTACJA

+ 200 ml $wickej wody pitnej P

Przygﬂtowanie naparu:
KROK 1 — SPRAWDZ CZESC ROSLINY: na etykiecie ma byé

7. CZEGO POTRZEBUJESZ
+ dokladna waga

« filizanka «ziele owsa"; samo ziarno albo owoc to inny surowiec,

» sitko KROK 2 — SPRAWDZ ZANIECZYSZCZENIE GLUTENEM: owies moze
« pokrywka by¢ zanieczysacanny pszenica, Zytem albo jocamieniem; osoba z celizkia
S minaeak albo scisky dieta bezglotenowa powinna uiywal wylgcanie produktu

odpowiednio certyfikowanego i w razie potrzeby skonsultowanego.
(3) KROK 3 — ODMERZ: 2 g ziel
(4) KROK 4 — ZALE]: 200 ml wrzacej wody.
(5) KROK 5 — PRZYKRY].
@ KROK 6 — USTAW CZAS: 10 minut, o ile produkt
nie wymaga innej metody.
KROK 7 — PRZECEDL.

KROK § — OSTUDZ.
.

Praktyka towarzyszaca:

KROK 9 — ZAPISZ POZIOM ENERGII: ace energig

od 0 do 10; nie interpretuj niskiego wyniku jako czegos,

€O napar ma automatycznie naprawic,

KROK 10 — SPRAWDZ PODSTAWY: czy spalem wystarczajaco?
czy jadlem? czy pifem wode? czy potrzebuje praerwy?

czy ampezenie powtarza sig regularnie?

KROK 11 — PIJ BEZ POSPIECHU: zauwai delikatny smak
i whasny komfort.

KROK 12 — WYBIERZ DZIALANIE: odpocaynek, posilek,
woda, krdtki spacer, ograniczenie zadari, konsultacja
przy przewleklym zmeczeniv.

J
p e . =
[ v J y .
ZDANIE INTENC]I WARIANT UPROSZCZONY @ WARIANT BEZ ZIELA OWSA
‘ »Najpierw sprawdzam uzyj legalnie dostepnego ciepla woda, rootbos albo
podstawowe potrzeby, Jednoskladnikowego produktu inny napdj odpowiedni

| zamiast oczekiwad, ze napdj zawlerafaceeo ziele owsa a a
' nE Jacego dla uzytkownika.

i zastosuj fego instrukcfe.

‘ rozwigze zmeczenie.”

b —_— =

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]!
Czy moja potrzeba dotyczy spokojnej przerwy,
<y objawu, kiéry wymaga pmﬁs;onafnq oceny

pN

)
e

- Y

ﬁ Pelna nazwa produktu:

Certyfikat bezglutenowy
potrzebny: 12k O nie O

73 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

~

& WAZNE OSTRZEZENIA

» nadwraizliwosé na owies;

+ ziele owsa i owoc owsa sq odrebnymi surowcami

w dokumentacji EMA;

uwaiad na zanieczyszczenie glutenem;

w cigfy i laktacji bezpieczenstwo wymaga oceny;

przewlekle 2meczenie, osfabienie, dusznosc, zawroty glowy

lub spadek sprawnodei wymagajy konsultacji;

monagrafia EMA opisuje tradycyjne zastosowanie pray

lagodnych objawach napigcia i jako wsparcie snu, ale nie

stanowi podstawy do obiecywania leczenia zaburzen
psvchicznyeh albo bezsennodci.

N ——

N N

Energia przed: ' W dzialanie:
x ,@% ybmne anie:
—— /211 S | S T T e




L]
- /’f;-. .

RECEPTURA 35/105 <}

& HERBATA 1 NAPAR 17/18

Prosta mieszanka dwéch znanych skladmkow a

-
1. POTRZEBA
nauczenic ukytkownika tworzenia
mieszanki wylgeznie z dwich

@ Glowne skladniki praykladowe: Melisa lekarska i rumianek pospolity.

L?Ag‘: Cazgsei roslin: 1is¢ melisy; koszyczek kwiatowy rumianku.

skladnikow, ktére byly wezeiniej
stosowane osobno i dobrze
tolerowane,
. A
e ™y

2. KONCEPCJA
to nie jest zacheta do dowolnego
mieszania ziol; pokaz proces:

ZNAM SKLADNIK A +

INAM SKEADNIK B +
SPRAWDZILEM POLACZENIE =
DOPIERO WTEDY PROSTA
MIESZANKA.

3. RECEFTURA
PRZEZNACZONA DLA
dorosli, ktdrzy wezedniej zastosowali

oba skladniki osobno, nie mieli reakeji
niepoiydane], sprawdzili przeciwwskazania,
nic majy alergii na rumianek lub
astrowate, nie 53 w cigky ani w okresie
karmienia piersia, skonsultowali
\ﬂqnﬂn podczas prayjmowania Ieltl )

@ 4. CZAS CALE] PRAKTYKI )
12=15 minut.

=
ALz, 5. NAJLEPSZA PORA

O:_ wieczorem albo podczas spokojnej LAC N
Tl przerwy, gdy oba skladniki sg
NG J . : :
- & SKE r\_D]'ﬂ X .“—‘\ TYLKO DWA ® NIE DODAWA] | q& ODMIERZA] O  PIERWSZA PROBA —
ZNANE SKEADNIKI  : TRZECIEGO ; ODDZIELNIE : [4) JEDNAPORCJA
O JEDN4 PORCJE SNE AN G
* 0,75 g suszonego lideia melisy =
+0,75 g suszonego kwiatu rumianku Przygotowanie naparu: ‘ praktvka tow arzyszaca:
* 150 ikifawiehej waly pline] (1) KROK 1 — POTWIERDZ WCZESNIE]SZ4 TOLERANCJE:
Laczna iloéé surowea: 1,5 g = Melisa carit tabits tak i e Btk mm_;mr .I i 9 KROK 9 — ZAPISZ DOKEADNY SKEAD:
Waine: nie stosowac pelnej osobnej Brak niepokojacej reakeji: tak / ne i nie zapisuj wylacznie ,wieczorna herbata”;
Pﬂlf_fii kaidego skladnika w jednej Jeieli ktdrakolwick odpowieds brmi ,nie”, nie praygotowuj mieszanki, ‘ zapisz oba skladniki i ich ilosci.
filifance. (2) KROK 2 — SPRAWDZ KAZDA ETYKIETE: )
= : - pelna nazwa, cagdc rosliny, producent, termin wainosci, ostrzedenia, ]Ij KROK 10 — WEZ MALY LYK:
7. CZEGO POTRZEBUJESZ | | (3) KROK 3 — SPRAWDZ LEKI I ALERGIE: "~ sprawdi smak i tolerancjg.
* dokfadna Waga ) alergia na astrowate, produkty uspokajajace, leki nasenne, wicle lekdw, 8
Ddmeeiusigan oy, | | gy st (11) KROK 11 — NIE DODAWAJ TRZECIEGO ZIOLA.
* filizanka (4) KROK 4 — ODMERZ ODDZIELNIE: pg
* sitko __ 0,75 g melisy i 0,75 g rumianky; nic odmierzaj lgcznej porgji .na oko”. s ’
s pokrywka ;g; KROK 5 — POLACZ W FILIZANCE. \1_ ) KR‘_}K s OBSEl_w'fU] REARCIE:
* minutnik (6) KROK 6 — ZALEJ: 150 ml wrzgcej wody. zapisz samopoczucie i ewentualne
* karta kontroli ;'7“ KROK 7 — PRZYKRY] 1 USTAW CZAS: 10 minut. | dzialania niepozadane.
33 KROK 8 — DOKLADNIE PRZECEDZ.
\ ot g /
x ™\
<¢, ZDANIE INTENC]I Z WARIANT UPROSZCZONY Cp WARNT BEZ ZIOL & WAZNE OSTRZEZENIA '
+Prosta mieszanka nie twérz mieszankic cieph woda * bezpieczenistwo skladnikéw osobno nie gwarantuje automatycznie,
h ] g A : : ze polyezenie bedzie whidciwe;
Jest preejrzysta, wybierz jeden wczesnicj 1 trzy minuty * rumianek mode wywolaé reakeje u osib uczulonych na astrowate;
dokfadna | mozliwa toferow.my skladnik. preerwy bez telefonu, . mlr.-l'iszl mmie‘ wpf_'r'tmu.‘ na caujnoss; W A T
doioceny:” ® nie stosowad w cigdy, podczas karmienia piersig, u dzieci ani podczas
) /%g? regularnego leczenia bez indywidualnej oceny;
- * nie {gcayc z alkoholem, lekami nasennymi ani preparatami
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]! uspokajajgcymi bez konsultacyi; o ]
..Czy potrafic dokladnic wskazaé 0 * przy reakgji alergicangj, nasilongj sennosci albo nietypowym
oba skiadniki, ich porcje i wiasng 3@!;_ o SAMOPOCZUCIN PrZerwac stosowanie.
wezedniejszg reakcje?” y,
' ) = m a _‘\
gj Skladnik A: | Porcja A: i Wezebnig Skladnik B: | Porcja B: i Wezedniej Polgczenie
tolerawany: % i tolerowany: sprawdzone:
i - O uk O nie B T B T B O I 1 o nie Ok O ﬂiﬁ’j
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RECEPTURA 36/105 3 s HERBATA I NAPAR 18/18

Osobista karta bezpiecznego naparu
slz

- -

@ Glowny skladnik — Jeden wezesniej poznany i dobrze tolerowany
sktadnik wybrany przez uzytkownika,

2 1. POTRZEBA KROK 1 — WYBIERZ JEDEN SKLADNIK Nie wybieraj mieszanki wicloskladnikowef.
\ Stworzenie whasnej, kompletnej

receptury bez zgadywania porgji,

N e ’ Cagsd rosling: ...
pomijania ostrzeien ani tworzenia

KROK 2 — ZAPISZ ZRODLO

e T B 1T T 2 SO D O PP

nicbezpiecznych mieszanek. J |

Tentanunoter o rarnnnapenraiaan ek ea b o s

KROK 3 — ZAPISZ CEL PRAKTYKI
berpicczna czynnodé, np. spokojna przerwa, ograniczenie poinej kofeiny, zakoriczenie dnia,
swiadome picie po posilku, pig¢ minut bez telefonu.

@ @ =5

f "'| 2. KONCEPCJA
X //'l Usiytkownik nie wymysla medycznego
zastosowania; tworzy kartg prakeyki

D e e et e

Nieprawidlowy cel: ,Wyleczy¢ chorobg.™

KROK 6 — SPRAWDZ LEKI
Moje leki: .............

3. C7AS PRZYGOTOWANIA Moje S.LIplL‘J'I'lf.'I'I'[}"Z
KARTY | T T ) L U T e B S e SR s TN e S e

; Farmaceuta lub lekarz zapytany: [ ] wak [] nie [] nie dotyczy

KROK 7 — USTAL MAKSYMALNA CZESTOT]_[WOSC

Nic wpisuj .dowolnic”; zastosuj wartodé zgodng 2 ctykicry, monografiy i profesjonalng porads.

dobrostanu oparty na legalnie el e R
dostepnym produkcie, pelnej | KROK 4 — ZAPISZ DOKLADNA PORCJE
etykiecie, instrukeji producenta, | O Nofé suroweca: ... llodc wody: ... Temperatra: ................°C
oficjalnej monografii gdy dostgpna, | Metoda: [ ] napar [] odwar [] instrukeja producenta
wlhasnej toleranji i konsultacji P
KROK 5 — ZAPISZ OSTRZEZENIA
gdy potrzcbna. o ; it aEes
Wiek minimalny: ........cococnnnns Eip s nnnins Karmienie piersigs ..ooovoevienenenne.
Y i AlErgeR e s s s Choroby wymagajgce 0StroZnosei ......oooovcvmrieiesssrsncsenersssmnenes
@0

15=20 minut.

T

KROK 8 — USTAL WARUNEK PRZERWANIA

Wysypka, dwigd, obrzck, dusznogé, zawrit glowy, kolatanie serca, nasilona sennodc,

®

4. CZAS POZNIE]SZE]
PRAKTYKI

Zalezny od instrukeji wybrancgo
skladnika.

bdl, wymioty, inne nicpokojgce objawy.

KROK 9 — DODA] PRAKTYKE TOWARZYSZACA
Maoja czynnodé bez napoju: preyvkiady: odlozenie telefonu, zapisanie jednego zadania,
spokojne siedzenie, sprawdzenie glodu i pragnienia, zakonczenie pracy.

] AT OBES. oo e inss i tiin nsios e o MBS ey i o8 b e 5 o Mo ol i S i g b 0

KROK 10 — WYKONAJ PIERWSZA PROBE
Zastosuj tylko jedng porcjg; nie Ijcz z inng nowy receprury.

QIRCIPSIR

@ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ | |

Eracat piemFsmelipRabYE oo iasinsn ey RO cists s £ oS A e e i
* jed kowanie produks
e e e KROK 11 — ZAPISZ REAKCJE
* erykicta . i
Samopoczucie preed: SAMMOPOCTAICIE P05 . .. oo rrssnramasba s st d g e e

* waga albo miarka
* motes

Nisrypowmatrealiie: oo e innaiinn e e R R G S e

KROK 12 — ZATWIERDZ ALBO ODRZUC RECEPTURE

Moja decyzja:

* informacje o lekach
* dostgp do wiarygodnego #rédla
X J [} zachowuje bez zmian [] upraszczam [] wymaga konsultacji [] rezvgnuje

~— - - N

'

{,?» ZDANIE INTENCJI g WARIANT UPROSZCZONY | | /1 WAZNE OSTRZEZENIE @ PYTANIE
DO SAMOOBSERWAC]1

Uzytkownik nie powinien samodziclnic tworzyé receptur

wDobra receprura jest Skorzystaj z jednej
§ 5 dla dzieci, kobiet w cigiy, osob karmigeych piersig. »Czy inna osoba moglaby
dokfadna, mozliwa z gotowych receptur I ; v T
L 5 be s osab prayjmujpeych wicle lekdw, oséb 2 choroby odeworzyé mojy recepturg
do sprawdzenia i fatwa 19-35 bez wprowadzania preewlekly, osdb po wezesnicjszej reakeji alergicznej, dokladnie na podstawie
do przerwania. Zman. ostb prevgotowujgeych si¢ do zabiegu. tef karey?”
- 4 F - - - A

Fal
@ ZACHOWA] g UPROSC ;1}8 SKONSULTU]J ® ZREZYGNU]J
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T et
RECEPTURA 76/105 F——+ -FpflR~ € HERBATA I NAPAR 18/18

Ktora receptura pasuje do Twojej sytuacji?
Panel wyboru wszystkich osiemnastu receptur.

Wybor naparu wedtug pory dnia, kofeiny, znanych przeciwwskazan,
wezesniejszej tolerancji i rodzaju prakeyki.

/ \( Y N7 N
+ i PORANNA LUB
+  WIECZORNE ZWOLNIENIE PO POSILKU == NAPO] Z KOFEIN
L | Q,@ "M~ DZIENNA PRZERWA g J A
w Receptura 19— Melisa  Strona 58 [ Receptura 20 — Migta pieprzowa r— Receptura 22 — Imbir Strona Bl
e | € Strona 59 R\____:ﬁ.) RECEPH.I.I‘J 7 -
— 3 ‘ 2t — Ziclona herbata
I ARy i @g‘ Receptura 23 — Koper wloski @ Receptura 26 —Pokrzywa Sroma 65 | | S S 65
b = ¢ Strona 62 ;
= Rl.‘:l‘p'ﬁ - p—— —
ﬁ Rl Swom7l 1555 Receptura 21 — Rumianck 3 Receptura 30— Dazika réida Steona 69 Receptura 28 —
1@“? Strona 60 s Czarna herbata
- 2 Strona 67
@ Recepura 24 — Bivcibos bea by — =
Swona 63 M Receptura 34— Ziele owsa Strona 73
@ » Migty unikaé przy refluksie. z
= = + Koper wloski wymaga sprawdzenia - 3
Idealne na wieczdr lub pravgotowanie alergii na selerowate. Wspiera codzienng réwnowage ® U“"_Blﬁfd“‘_": caly "-'-"r":“"?
do spokojnego snu. # Rumifn.el: wymaga sprawdzenia i naturalng witalnoéd, : |_in:a R e
k. J alergii na astrowate. Fa Ik blisko pory snu.
' f T
%2 WYRAZISTY SMAK W MIESZANKA LUB WEASNA KARTA
W@  Receptura 29 — Hibiskus Strona 68
P @ Receptura 35 — Dwa znane skladniki Strona 74
% Receprura 22 — Imbir Strona 61 -
mt Receptura 31 — Szalwia Strona 70 I!EI Receprura 36 — Osobista karta Strona 75
e bezpiecznego naparu
% Receptura 32 — Tymianck Strona 71 = = : b
Szatwia i‘ l}'minm':k wymagajq szezegolnie @ Stwaorz wlasne, bezpieczne polyczenia znanych skladnikow
dokladnej kontroli produkitu oraz | S 1 s ke :
5 i ] .'.flplh?. JC w h“o]l!] Aarcie.
L przeciwwskazarn. o N y.
’ - Wybor wedlug ograniczenia - .
— ~ . N N
) CHCE UNIKNAC & MAM REFLUKS %} MAM ALERGIE % MAM ALERGIE ‘ MUSZE OGRANICZAC JESTEM W CIAZY <§) PRZYIMUJE
KOFEINY NA ASTROWATE NA SELEROWATE | | % PEYNY LUB KARMIE PIERSLA LEKI
b et nie wybieraj nie korzystaj i F
| Tu::n:;“;it::bir automatycznie: unikaj rumianku unikaj kopru automatycznie :;mel mzz:ury przejdi najpierw
mm-b:cs‘ l; ) micty, imbiru, bez profesjonalnej wloskiego bez z pokrzywy ani innych m pcn:lsjtaw]ielte' L do strony 30
" P];::h' " bardzo kwasnego oceny. profesjonalnej receptur zwickszajacych g ) 1 i praygotuj pelng
Y o hibiskusa; wybr aceny. liczbg napojow; P liste produktéw.
Zl roEd, awenda. | om‘_)w i[ul‘\rw{.dualnig_ Zastosuj Hlmﬂx A }"W ualina oCena.
) ) ! S ekara. P

» - Zasady konczgce Modut 05 - “

L e g O U F ®

Jedna receprura Erykieta Olejek, ekstrake Pierwsza prdba Wigksza porcja Napar nie Nietypowy Warpliwodé jest
nie jest odpowiednia konkretnego i kapsutka nie s3 powinna zawieraé nie oznacza zastepuje reakeje nalezy powodem do
dla kaidego. produktu ma tym samym jeden nowy wickszej diagnozy ani zapisac i rezygnacji albo
znaczenic. co napar. skladnik. korzysci. leczenia. odpowiednio konsultacji.
ocenié.

Twoja szybka karta wyboru ;:Q:- —_ j :"'“ I’li“ . @ Wybrana receptura: D:l Numer strony:
- r:mo. O ak @ O rak
g%‘ 0 dzien Bl Bmies . . F ot 1 s e e, anrm AT
0 wieczor O nie dotyczy

ﬁ NAZWA —> A PRZECIWWSKAZANIA  —) @ PORCJA  — CZAS —» @ OBSERWACJA
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MODUL 06
Spokdj, stres
i gleboki odpoczynek

T\_\g’;@ ,

Osiemnascie krotkich praktyk pomagajgcych
zwolni¢ tempo i stworzy¢ warunki do regeneracji.

4—%--@

Odpoczynek nie jest jednym uczuciem ani jedna techniks.
Czasami potrzebujesz: ograniczenia bodzcow; zakonczenia
obowigzkow; spokojniejszego oddechu; rozluznienia ciata;
zapisania mysli; ciszy; kontaktu z druga osobg;
profesjonalnego wsparcia.

Praktyki w tym module nie sg leczeniem zaburzen lgkowych,
depresji, bezsennosci ani innych choréb. Maja pomagaé
w projektowaniu bezpiecznej codziennej rutyny.

77 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

it L i o

by o B

18.

(& Receptury modutu
=/ P2

Trzy minuty fagodnego wydechu.
Wieczorne ograniczenie bodicow,
Rozluznienie szczeki i barkow.
Zapisanie otwartych mysli.

Spokojne przejicie po pracy.

Pie¢ minut bez telefonu.

Cicha przerwa sensoryczna.
Powolne przygotowanie do snu.
Rozluznienie dloni 1 przedramion.
Skan podstawowych potrzeb.

Ryruat zamknigcia trudnej rozmowy.
Odpoczynek bez poczucia winy.
Wieczorna lista ,wystarczy”.
Krétka praktyka samowspélezucia.
Wyeiszenie po nadmiarze informacji.
Plan powrotu po nocnym przebudzeniu.

Siedmiodniowa ohserwacja

snu i odpoczynku.

Osobisty plan gl¢bokiego odpoczynku.

Stafa struktura prakeyk

Potrzeba.

Czas.

Przygotowanie.

Instrukeja krok po kroku.
Wariant krétki.

Warunek przerwania.
Sygnal wymagajycy pomocy.

Pytanie do samoobserwacji.



RECEPTURA 37/105

1. POTRZEBA

zatrzymanie pospiechu

i skierowanie uwagi na spokojny,
komfortowy rytm oddechu bez
wykonywania intensywnej techniki.

[

i

/R 2. KONCEPCJA

&

praktyka nie wymaga bardzo
glebokiego wdechu, zatrzymywania
powietrza ani liczenia do wysokich
wartodci; wydech ma byé jedynie
odrobing diuzszy niz naturalny wdech.

e,

e e SPOKOJ 1 ODPOCZYNEK 01/18

—

Trzy minuty };godnego wydechu

-~

t | sucagka

WDECH 3
S
WYDECH e

/_\f QV@ dlonie

3. CZAS | ; )
3 ey o KROK | — ZAUWAZ NATURALNY ODDECH ruch klatki piersiowej, ruch brzucha,
\: i J (30 sekund) temperaturg powietrza, tempo.
- Ml M T Nl e W i Bt K M e
27y & LRI e KROK 2 — ROZLUZNIJ WYDECH .9 pozwol, aby powietrze wyplynelo
T podczas kedtkiej przerwy, po (30 sekund) =9 bez wypychania go z pelng sila.
zakoficzeniu zadania, pred snem, | | s S o s P 5 AP B
po intensywnej rozmowie, przed | ; ; ! .
o A | 9 KROK 3 — LAGODNIE WYDLUZ by kaidym kolejnym oddechu pozwdl,
= | (1 minuta) 7T~ abywydech trwal odrobing dluzej niz wdech;
T =3 = nic Narzucaj szywnego rytmu,
5. CZEGO POTRZEBUJESZ B i e =i — M TR L. R TR ===
» stabilne micjsce do siedzenia 0 KROK 4 — ZAUWAZ TRZY MIEJSCA / ﬁ\l /rj ,}l szcagke, barki, dionie;
* luina odziez (30 sekund) LA E 1" \( nie probuj rozluzniac na silg.
* opcjonalnie minutnik | _ _ g
—_— - e FA0K S — WROEDO ZWIREEGO ODDREID
0 6. PRZYGOTOWANIE (30 sekund) )
utrudnia oddechu Terst pousabiuge:. *
e i | @ KROK 6 — WYBIERZ NASTEPNY KROK Teraz potezebue...
bl np. wody, przerwy, ruchu,
roz UZHI’ onie = ' s
* nie zamykaj oczu, jesli powoduje ciszy, rozmowy, profesjonalnej pamocy.
to dyskomfort = =
* nie wykonuj praktvki podczas )
prowadzenia pojazdu, wwodzie @ BEZ BEZ MAKSYMALNEGO PRZERWI] PREY @ WROC DO
ani podczas obslugi urzadzen ZATRZYMYWANIA WDECHU ZAWROTACH GLOWY NATURALNEGO ODDECHU
( ™ N N 5 N\
| ¢’ ZDANIE INTENC]I g WARIANT UPROSZLZONY Igj WARIANT BEZ SKUPIENIA A WARUNEK PRZERWANIA A WAZNE OSTRZEZENIE
NA ODDECHU
,Nie wymuszam spokoju. 30 sekund: [l oberwowanis oddech « zawrét glowy nowa, 55'?3 l‘l!b nasilajaca sig
Tworzg krtky przestrzer oprzyj stopy, rozluznij dlonic, awigksza lek, skup si¢ na * mrowienie dusznosé, bol w klatce
na zauwazenie siebie.” wykonaj trzy komfortowe picciu rzeczach, kidre widzisz, * Simmodt piersiowej, omdlenie, sinienie
oddechy z migkkim wydechem, Kontakcie stop z podloga, : l"ﬂ_ CE A albo inne nagle objawy
wrd¢ do naturalnego rytmu. diwiekach otoczenia, fakturze i “mlﬂ.m pamlui wymagajg pilnej pomocy
: * uczucie omdlenia Ay
pednice « inny wyrainy dyskomfort b3 ﬂ]cj,;d':;o“ e
- éwiczenia o wego.
@095 ®)
AN =) — hS - — L — S = S
= = v / ==
D) PYTANIE DO SAMOOBSERWAC)I ~_ Napigcieprzed: | |~ Napiecie po: Oddech byt: $> Mg nastepny krok:
v | 4Cay prakeyka byla komfortowa N komfortowy /
: il i — = il ickomfortowy 2
i pomogla mi zauwazy¢ L o
Ekruﬂ!ﬂa Nrwbg?” .........................................................................................
VTR PR S I\ e y
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RECEPTURA 38/105

. ",./’::' POTRZEBA

i&f:}..:; Zmniejszenie liczby
jednoczesnych sygnatow,
informacji, ekrandw
i obowigzkow w ostatniej
czesel dnia.

KONCEPCJA

Praktyka nie polega na
stworzeniu calkowitej ciszy
ani idealnych warunkdw;
uzytkownik wybiera trzy
bodice, krdre moze realnie

ograniczy¢ przez dwadziescia

minut.
CZAS
\/ 20 minut.

g CZAS AKTYWNEGO
PRZYGOTOWANIA

SPOKOJ I ODPOCZYNEK 02/18

Wieczorne ograniczenie bodzcéw

02,

TR Q) WYLACZ 5 Q? WYBIERZ > POZOSTAN |
NADMIAR JEDNO 20 MINUT
<~ NAJLEPSZA PORA 3 : 4
7 Okolo trzydziestu do
II,. ‘L\ ) T . ) s Bk
szeddziesigciu minut przed KROK PO KROKU
planowanym snem albe 1) KROK 1 — WYBIERZ TRZY BODZCE (1 minuta): powiadomienia, media spolecznosciowe, intensywne nagrania,
przed wieczornym wiadomodci, jasne swiatlo, praca, wielozadaniowosd, glodne diwigki.
odpoczynkiem. 2] KROK 2 — ZABEZPIECZ WAZNY KONTAKT (30 sekund): ustaw wyjatek w trybie wyciszenia, jeshi to potrzebne.
3 KROK 3 — OGRANICZ EKRAN (30 sckund): odlo? telefon poza zasieg reki; nie zamieniaj telefonu na telewizor
af]) CZEGO POTRZEBUJESZ albo drugi ekran.
|I‘=- ! o telefon 2 modliweikciy 4 KROK 4 — ZMNIEJSZ INTENSYWNOSC SWIATEA (30 sckund): wylgcz tylko nadmiernie jasne $wiatlo;
= wyciszenia pozostaw wystarczajace oSwietlenie, aby bezpiecznie sig poruszac.
= laj';udm' sridlo Enriatla 5) KROKS5 — ZAMKNI] OBOWIAZKI (1 minuta): zapisz, co zostalo wykonane, co czeka do jutra,
« jedna spokojna aktywnosé od czego rozpoczniesz rano. )
bk 6 ) KROK 6 — WYBIERZ JEDNA AKTYWNOSC (1 minuta): papierowa ksigzka, spokojna muzyka,
higiena wieczorna, przygotowanie ubrania, proste porzadkowanie, siedzenie z cieplym napojem
odpowiednim dla uzytkownika.
VO OTOWAN ~
PR, PRZYGOTOWANIE /) KROK 7 — USTAW 20 MINUT: przez ten czas nie rozpoczynaj kolejnej aktywnosci.
o — Zapisz godzing rozpoczecia F £ o ra e WO
i zakericzenia; nie rozpoczynaj § KROK 8 — ZAUWAZ CHEC SPRAWDZENIA TELEFONU: ,Mogg sprawdzi¢ pianiej.
prakeyki, jezeli musisz 9) KROK 9 — ZAKONCZ PRAKTYKE: po 20 minutach zdecyduj — kontynuuje spokojng aktywnos¢/
prowadzi¢ pojazd, opickowat przygotowuje sie do snu / sprawdzam tylko niezbedng informacje / potrzebuje innej formy odpoczynku.
sig kimé w sytuacji i i
wymagajcej ciaglej uwagi
albo pozostaé dostgpny
w naglym przypadku.
N s covs v o AN Q@ WARIANT DLA RODZICOW 7\ WARUNEK WAZNE
</ ZDANIE INTENC]I < UPROSZCZONY — £ LUB OPIEKUNOW * ) PRZERWANIA OSTRZEZENIE
5 MINUT

»Nie musze
przyjmowac wszystkich
bodzcow do korica dnia.”

-

) PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
»Ktiry bodziec byl dzié
najbardziej zbedny?”

.

Wycisz niepotrzebne
powiadomienia, odloz
telefon, prazygas nadmiernie
Jjasne swiatlo, wykonaj
Jjedna spokajng czynnosé,

4 1|y o
G _:.Z.—;
gt
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OGRANICZAM:

Nie oczelwj pelnej ciszy; wybierz
feden mozliwy element — brak
dodatkowego ekranu, spokojniefsza
muzyka, wyfgczenie stuzbowych
powiadomier, pigé minut po
zakoriczeniu obowigzkiw.

SPOKOJNA
|!!| AKTYWNOSC:

Zmodyfikuj prakeyke, jezeli
ograniczenie bodZciw
2wigksza lek, pocaucie
1zolzcfi albo utrudnia
bezpieczne reagowanie

na otoczenie.

CHEC SPRAWDZENIA st
| TELEFONU: @
/1

Utrzymujjce si¢ problemy ze snem,
czgste nocne wybudzenia, znaczna
sennoéc w dzied, plosne chrapanie
z preerwami w oddychaniu albo
zZnaczne pogorszenie
funkcjonewania wymagaja
profesjonalnej oceny.

\ f
PO PRAKTYCE
WYBIERAM:



RECEPTURA 39/105

SPOKOJ I ODPOCZYNEK 03/18

Rozluznienie szczeki i barkow

1. POTRZEBA
zauwazanie nawykowego
zaciskania szczeki | unoszenia
barkdw podczas pracy,
rozmowy lub korzystania

e
)

z ckranu.

2. KONCEPCJA

to nie silne rozciaganie ani
ucisk bolesnych micjsc; tylko
zauwazenie pozycji szczeki,
delikatne rozdzielenie zgbow,
pozwolenie jezykowi odpoczac,
opuszczenie barkéw, wybor
jednej zmiany nawyku,

) 4=6 minut.

~l s 4. NAJLEPSZA PORA
po pracy przyv komputerze
*+ po Wymagajicej rozmowie
+ gdy zauwazysz zaciskanie
* wicczorem

s w trakeie krdtkiej przerwy

®| 3. CZAS ZAUWAZ —> EB ROZDZIEL —> QL oPUSC | —>

KROK PO KROKU
' ZAUWAZ POZYCJE ZEBOW (30 )

ZAUWAZ JEZYK (30 ¢)

ROZLUZNIJ WARGI (30 <)

. CZEGO POTRZEBUJESZ
stabilne krzeslo

+ opcjonalnie lustro

+ minutnik

+ spokojne miejsce

. PRZYGOTOWANIE
usiad? stabilnie
stopy na podlodze
* nie Zuj gumy
+ nie rob éwiczenia tz po urazie
szczeki
+ nigdy nie probuj Lustawiac”
stawu

Z WARIANT
UPROSZCZONY

A 30 sekund:

ZDANIE INTENC]I

S

" :'_'_' LZLawuwazam napigcie, rozdziel zeby,
7') 4 rozluznij jezyk,

zanim zaczng

W ; s opusd barki,
\id” z nim walezy. wykonaj naturalny
A ‘! wydech.
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Napigcie szczeki
* ,Czy moje z¢hy mogg pozostac przed

rozdzielone, gdy nie jem /10

. . # 3 }H £
1 nie mowig: 2
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OPUSC BARKI (1 min)

ZAUWAZ SZYJE (30 )

WYKONAJ LAGODNY WYDECH (1 min)

WYBIERZ JEDNA ZMIANE (1 min)

& WARUNEK PRZERWANIA

« ostry bol

+ zablokowanie szczeki
» nasilone trzaski

* zawrory glowy

* bol promieniujgcy

Q Napigcie szcacki
pe

i

/" oceny § pomocy profesjonalisty.

M

zby
rozdzielone

jezyk
rozluzniony

barki

UPLISZCZOIIQ

ZMIEN
NAWYK

Sprawdi, czy gorne i dolne zeby s3 zacisnigte.
Nie otwieraj szeroko — pozostaw niewielks, naturalng przestrzen.

Pozwol mu odpoczaé, bez mocnego dociskania do podniebienia.

Wargi moga odpoczywaé, a z¢by nie muszq by¢ zacisnigte.

Delikatnie unies je w kierunku uszu, a nastepnie pozwdl im opasé.
Powtérz 3 razy. Bez bolu.

Sprawd, czy glowa nie wysuwa si¢ do przodu.
Przenies ekran lub oparcie zamiast zmuszaé sig do ,poprawnej” postawy.

Podezas kilku wydechow redukuj napiecie w szczece,

jezvku, barkach i dloniach.

Prayklady: wyzszy ekran, rezygnacja z gumy,
przerwa od telefonu, niepodpieranie brody, ograniczenie

twardych pokarméw w czasie bolu, przypomnienie.

WAZNE OSTRZEZENIE

TN

Utrzymujacy sig bol szczgki,

¥ ucha lub skroni, ograniczone
otwieranie, blokowanie,

silne béle glowy oraz trudnosci
w jedzeniu lub piciu wymagajg

-

Napigcie barkéw ﬁ Moja zmiana:
I W po

Napigcie barkiw
przed

__/10



RECEPTURA 40/103 — e B . —— SPOKOJ [ ODPOCZYNEK 04/18
TN

Zapisanie otwartych mysli

AT —

. ", POTRZEBA , - - =
Przeniesienie powtarzajgcych sig. | MYSL MOGE DZIALAC? KIEDY WROCE?

mysli, zadan i 2martwien I —h
Z pamigci na papier. OO @
KONCEPCJA
f Nie chodzi o szczegalowy analize.

Zapisz mysl, zdecyduj, czy wymaga
dzialania, wybierz nastepny krok
albo czas powrotu i swiadomie

P

zamknij notes. To idea samopomocy
NHS: oddziel 1o, co do rozwizzania, |
od hipotetycanych zmartwien.

CZAS
10 minut.
NAJLEPSZA PORA

Po pracy, wezesnvm wieczorem,

przed spokajng rutyng, gdy wraca b 4

wiele myéli. Nie tuz przed snem,

jesli pisanie zwigksza pobudzenie. |- 2 p % x - = 14

T
- — f ZAPISZ |- gé ocEN || T3 zapLanu) 9{@] ZAMKNIJ
CZEGO POTRZEBUJESZ | —

= i e Iy A /'I L5 ey -
* notes
+ dlugopis ' o

USTAW GR.&NICE CZASU (30 5) Ustaw minutnik na 10 minut. Ma mieé wyrainy koniec.

)

* minutnik P R i SN N T G
* micjsce na 3 kolumny o LAPISZ OTWARTE MYSL[ (3 min)  Zapisuj keitkimi zdaniami: np. wiadomoé<, spotkanie, rachunek, wynik, lek.
= € ozxaczroDZA] (2 min) PD“f :a.":“ S o= Edhe os ol
= PRZYGOTOWANIE z.ja anie mozliwe o ?m na informacje _
L= . . o WPl mmmmu]—[—h:pmeqw:znaobawahczdzmlamnamm! _ P—potrzchnapmfcspnz_lﬁ??ﬂf?cm
Podziel strong na trzy czgéci.
o WYBIERZ DZIALANIE [ min) Dla mysli oznaczonych D" zapisz najmnicjszy muzh\-q' naslgpnv krok.
©  usTaL TERMIN POWROTU (1 min) Dl siewymagacyc i npis: Wi do ..
______ g eI
6 WYBIERZ ]EDEN PR]{]RYTET [30 ﬁ]‘ Zakres] l\rlku jeden krok, ktqnm :f.'l;rnlesz mg]uim
0 Z.AMKNI] NOTES (30 S] Pl:rwwdz suble Mysh znsmi} znplsanc : g
|,\_ Nie muszg przechowywaé ich akrywnie przez caly wieczér, i

<> ZDANIE INTENC)I g WARIANT UPROSZCZONY @) L‘T*S:l*;;; EIL;P{;;(L);L & WARUNEK PRZERWANIA & WAZNE OSTRZEZENIE
KTORA PISAN J

s . 3 minuty: « pisanie prowadzi do rosnacej Przytlaczajgce, nieustanne
,.’?3!?1‘9“’?’. pf&nfljf + jedna obawa Krotka notatka glosowa paniki ':é' Zmartwienia, utrata
i Swiadomie koriczg of il iyl albo tylko trzy sfowa kluczowe. |+ godziny analizowania W funkcjonowania, rozpacz
analizowanie.” ; A Bez dhugiego dziennika. * przymus poprawiania lub mysli samobdjeze
(= * jeden termin powrotu glego . S
e i G i dopisywania bez kofica wymagaja profesjonalnej
e @ o @ pomocy. @
- ~ 7 \ 7 = ~
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Mysl: Rodzaj: D/C/H/P Nastepny krok: Termin powrotu:
Fls gt te T AR | ———— | (RS | EprS T | e —
ma dzialante, termin albo
Swiadomg decyzj¢ o odlozeniu?” _ .
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RECEPTURA 41/105 . . \\U . —» SPOKOJ 1 ODPOCZYNEK 05/18

|

Spokojne przejscie po pracy

obowigzkami zawodowymi l
a CZasem PF_\'WE.TI'I}'m,
szczegdlnie podezas pracy

z domu.

POTRZEBA <
R — PRACA CZAS PRYWATNY ‘ 4
—
27

\
-
KONCEPCJA
przejécie ma cztery elementy:

ZAPISANIE, ZAMKNIECIE,
ZMIANA MIEJSCA, PIERWSZA
CZYNNOSC PRYWATNA;
nie rozwiazuje przecijzenia,
ale pomaga zatrzymat
nieumyslne wydhuzanie pracy.

N i S
#

!‘I' CZAS ( " . T s aaren a2 |
. PRZE]DZ
! 10-15 minut. ZAPISZ ‘—) E] ZAMKNI] ‘—) E‘Tr ODEJDZ = ﬁ D

DALE]

.9

I
:\ ;: NAJLEPSZA PORA o ZAPISZ STAN PRACY (2 min) EI zakoriczone, niedokoficzone, pierwszy krok jutro,
TV berporeduiopopraey | | it - e TR
lub nauce.

| g 7ABEZPIECZ MATERIALY (1 min) B’ zapisz dokumenty, zamknij karty, odoz notatki,

naladuj urzadzenie, jesli trzeba, ukryj informacje poufne.

- CZEGO POTRZEBUJESZ : : zamknij komunikator, wycisz powiadomienia,
@ s ol : 0 WYLACZ SLUZBOWE SYGNALY (1 min) & wyloguj sig, odté: telefon sluzbowy, zachowaj
Bt wyjatki dla uzgodnionego dyzuru.

* migjsce na odlozenic | |

sprzetu o IMIEK OTOCZENIE (2 min) %I przenies sie do innego pokoju fub zmier funkeje przestrzeni,

+ jedna prosta czynnos¢ schowaj laptopa, przykryj sprzet, zmien $wiatlo, przesun
pezepse R IR SR I e e e o gl At
* opcjonalnie minutnik 6 WYKONAJ CTYNNOSC PRZEJSCM @ i) @I umyj rece lub twarz, przebran sig, zrdb kilka spokojnych krokéw,

s przygotuj wode, krotki spacer, uporzadkuj jedna powierzchnie.
o 7 7 ¥ Uzupelnij: ,Po pracy potrzebuje teraz...”
() rrevcorowase | (@) v v pora v () sl i kil s

@'I ustal stala godzing

rotpseralubipolics & UL fe e s :
z ostatnim zakoriczonym o ROZPOCINIJ JEDNA CZYNNOSC (2-5 min) @ nie zamieniaj pracy bezpoérednio na chaotyczne

ruchu, odpoczynku, cbowigzku domowego.

zadaniem. przewijanie telefonu.
s W 'i WARIANTDLA PRACY | - s - :
‘% ZDANIE INTENC]I | S WARIANT UPROSZCZONY POZA DOMEM & WARUNEK PRZERWANIA & WAZNE OSTRZEZENIE
,Kortcze prace 3 minuty: odléi identyfikator, wycisz zmien praktyke, jesh staje sig jcs'h'?mta regularnie pr?:ekracza
poprzez dzialanie, * napisz pierwszy krok na jutro komunikator, krétki spacer ona kolejnym duzym bezpieczny czas, szkodzi snu

i odpoczynkowi lub pogarsza
zdrowie, mode by¢ potracbna
zmiana organizacyjna, rozmowa

nie [J.'.fko poprzez + zamknij sprzgt do transportu, nazwij obowiazkiem. ¥
* opusé miejsce pracy pierwszy potrzebe po Nl
* wypij wode lub prachierz si¢ powrocie do domu.

{J\ : = \ﬁy . z przelozonym lub pomoc
% et Ig K* W profesjonalna. @

N l{ ™ \
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]L | | (=), Pierwszy krok jutro: Godzina zakoriczenia: Caynnoid praejécia: Pierwsza potracba
Kté i — prywatna:
wKtéra czynnosé najwyrainiej
o

mowi mojemu umyslow, 1
. stk rikasezons?” (18 =l 1 ||| e i ORI

e = A

spojrzenie na zegar.”

— - . A
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RECEPTURA 42/105 . : SPOKOJ 1 ODPOCZYNEK 06/18

o

e
2
-

Pi¢¢ minut bez telefonu

- sz

/7~ 2\ 1. POTRZEBA

( | .

\ Wg) przerwanie automatycznego

3 / siggania po urzadzenie
podczas kazdej kritkiej
przerwy lub dyskomfortu,

/" o\ 2. KONCEPCJA

j /' nie odrzucamy technologii

b calkowicie; po prostu doswiad-
czamy jednej krotkiej przerwy
bez powiadomiefi, przewijania,
wiadomodci, wideo i multitaskingu.

| 3. CIAS

NS / 5 minut. -G

: Fe ™ -~ v e

YN~ 4. NAJLEPSZA PORA d) oDEOE | | ZAUWAZ $| Q ZROB @ WROC

TN o pozadaniu IMPULS JEDNO . ZCELEM
./J A

s | A
¢ przed posilkiem ~
* po powrocie do domu
¢ przed wieczorng rutyng o ODLOZ (10 5) Nie trzymaj telefonu w rece.
* w trakeie oczekiwania
9 e Fin Zauwaz cheé sprawdzenia czasu, otwarcia wiadomosci,
/AN B CIRGO POTRZEBUJESZ LAUWAZ IMPULS (30's) przewinigcia, zrobienia zdj¢cia, wyszukania informacji.
B /' S itliha Bez oceniania.
* niezalezny timer Jub minutnik . :
ustawiony przed odloZeniem 9 SPRAWDZ CIALO (1 min) Dcz:,',‘szc-zzll:a, skoy; ook,
urzgdzenia pozycja siedzaca.
+ jedno bezpieczne miejs
i;a::lefjimm e A ~ Spéjrz przez okno, wypij wode, uporzadkuj pigé przedmiotéw,
o WYBIERZ JEDNA CZYNNOSC BEZ EKRANU (2 min) przejdz si¢ kilka krokéw, usiad? w ciszy, napisz jedno zdanie

na kartce.

=hs 6. PRZYGOTOWANIE '
Zanim siggniesz po urzadzenie, dokoficz zdanie:

v—| * zapisz waine zadanie, 9 NAZWI] CEL POWROTU (I min) " Lef 2
jedli boisz sig zapomnieé »Otwieram telefon, aby...
* ustaw pig¢ minut
. akll?-wui tryb cichy  niezbdnyi o WROC ALBO NIE WRACAJ (20 5 Jesli nie. maslz jrasn.egu celu, zostaw telefon odlozony
wyjatkami na kolejne pig¢ minut.
* odloz urzadzenie ekranem
do dou lub w inne miejsce
WARIANT WARIANT DLA OSOBY WARUNEK
<>_ SERRIE NN z UPROSZCZONY OCZEKUJACE] NZ ¢ PRZERWANIA
i WALZNA WIADOMOSC
»Moge zauwaz A atrwij, jesli s
kb Sl s Divik wylaczne di i e
natychmiastowego SopyAf pétods i jednego kontaktu, ryzyko bezpieczedstwa,
reagowania.” na trzy rzeczy, nazwij cel bez recznego sprawdzania np. brak mozliwosci
5 ' przed ponownym uzyciem. co'lills: sikwid wezwania pomocy Jub
o : odpowiedzi podczas
= E & opieki nad osobg
zalezng.
' N S o w ™~ I'( =
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Liczba impulsow: Czynnos¢ bez ekranu: Cel powrotu: Czy wrécilem bez celu?
ol razy cheialem siggnaé i
ol e Bk ce.’u?"/éf{; tak / nie

83 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania



RECEPTURA 43/105 G o s L g
//‘gl\"\

Cicha przerwa sensoryczna

%@E’

-

1. POTRZEBA
zmniejszanie bodZcow

po hatasliwych, intensywnych
lub spolecznie wymagajgcych
okresach.

2. KONCEPCJA

prerwa sensoryczna to nie pelna
odcigtodé; ograniczamy tylko to,
co da si¢ ograniczy¢: halas, jasnosc,
rozmowy, ruch ekranu, silny zapach,
niewygodna temperature.

ZAPACH

3. CZAS

5-10 minut.

i

TEMPERATURA

OGRANICZ JEDEN ELEMENT (1 min)

Przyklady: wycisz nagranie, przenies si¢ w spokojnicjsze micjsce,
przyciemnij $wiatlo, schowaj telefon, otwérz okno (jesli bezpieczne),
usun niewygodny dodatek.

ZACHOWA] ORIENTAC]E (1 min)

Nazwij miejsce, porg dnia, jedng rzecz, kiérg widzisz,

jeden diwigk, kory nadal styszysz.

WYBIERZ NEUTRALNY PUNKT UWAGI (2 min)

Brzeg stohu, wzér na tkaninie, cigZar stdp, temperatura kubka,
widok z okna.

M~ 4. NAJLEPSZA PORA
AT O kaniu, zakupach,
;TN po padedzy, spotkaniu, zakup " _
hatasliwej pracy, dlugim czasie ZAUWAZ DOMINUJACY BODZIEC (30 s)
przed ekranem, przed powrotem Zadaj sobie pytanie: co jest najintensywniejsze teraz?
do zadania. Sy ¥ T

5. CZEGO POTRZEBUJESZ

» bezpieczne miejsce

+ delikatne swiatlo

* woda

+ opcjonalnie ochrona stuchu
uzyta whasciwie

6. PRZYGOTOWANIE

» nigdy nie wybieraj sytuacji,
w ktorej ograniczony shuch
lub uwaga moze by¢
niebezpieczny;

» nie w trakcie prowadzenia

SPRAWDZ PODSTAWY (1 min)

Woda, czy za gorgeo/zimno, komfort ubrania,
czy mogg usiasé, czy potrzebuje samotnodei czy bezpiecznego kontakeu?
ZAPLANU] POWROT (1 min)
Powrit do zadania, dhuzsza przerwa, ograniczenie jeszeze jednego bodica,
poinformowanie kogo$ lub zakoriczenie aktywnoéci.

pojazdu, przechodzenia przez
ulice, obshugi urzqdzen ani

zadan wymagajacych stalej
opieki.
" : ’ ) WARIANT DLA OSOBY /_\ - e
‘% ZDANIE INTENCJI g WARIANT UPROSZCZONY 7LE TOLERUJACE] CISZE WARUNEK PRZERWANIA
wINie muszg usuwaé catego 60 sekund: schowaj ekran, Zostaw jeden spokojny, Modyfikuj lub przerwij,
swiata. Moge zmniejszy¢ stopy na podiodze, znajdi przewidywalny diwigk, jesli cisza, preyciemnienie
jeden nadmierny bodziec.” jeden punkt bez ruchu, np. cicha muzyke lub szum lub zamknigcie oczu
, wykonaj naturalny wydech, wentylatora, zwigksza lek, dezorientacje
Q‘f/ & wybierz nastgpny krok. lub poczucie zagrozenia, o/
PYTANIE DO SAMOOBSERWACJI Dominujgey bodziec: Zmiana Komfort przed Komfort po
*/ LKtory jeden bodziec moge
iczye bez utraty (7 | e i — L] 3
ograniczy¢ bez utraty
bezpieczeristwa?”

-
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EKRAN

DOTYK

® #t P

o0

& WAZNE OSTRZEZENIE

Nagla utrata shuchu lub
wzrokuy, silne zawroty glowy,

dezorientacja, omdlenie

lub nowe objawy
neurologiczne wymagaja
Decyzja po przerwie:

pilnej oceny medycznej.



RECEPTURA 44/105

NS
7K

L]

& SPOKOJ I ODPOCZYNEK 08/18

Powolne przygotowanie do snu

1. POTRZEBA

Krétka, powtarzalna sekwenca,
kidra oddziela dzied aktywnosci
od proby snu.

=

2. KONCEPCJA

Nie wymuszamy snu od razu.
Przygotowujemy otoczenie,
cialo, otwarte zadania, swiatlo
i urzadzenia oraz pierwsza
spokojna czynnos¢, Spokojna
rutyna wieczorna, ograniczenie
urzgdzen elektronicznych

i regularna pora snu to

N

ODLOZ
EKRAN

ZAPISZ PRZYGOTU]

OTOCZENIE

S %@—9@—9

%-@-

HIGIENA SPOKOJNA
CZYNNOSC

LOZKO

USTAL POCZATEK (30s)

ZAMKNI] OTWARTE ZADANIA (2 min)

Napisz: ,, Rozpoczynam przygotowanie o...".
Ustaw delikatne przypomnienie.
Co czeka do jutra, pierwszy krok rano,

jedna rzecz, o kidrej nie cheesz zapomniec.

podstawowe zalecenia higieny : Odlo telefon, tablet, komputer.
sifi: o OGRANICZ EKRANY (1 min) Q Jesli telefon jest budzikiem: ustaw budzik,
J wlacz tryb nocny, odloz go poza zasieg.
3. CZAS Temperatura, swiatlo, hatas, posciel,
20-30 minut. 0 PRZYGOTU] OTOCZENIE (2 min) @% woda jedli potrzebna, bezpieczna droga
e — -~ do fozka.
e T | e e I B e e U e S e PR Wi, 8 K i e T S
4. CZAS AKTYWNEGO Przyklady: umyj zeby, umyj twarz, prachierz
PRZYGOTOWANIA o WYKONA] HIGIENE ﬁ © sie, przyjmij przepisane leki dokladnie
v ™
I 13l . L iba lSLL;
:‘O’f_ 5. NAJLEPSZA PORA o WYBIERZ JEDNA SPOKOJNA o S P e i
Tt Bioad dhisowanlipory o CZYNNOSC A pisanic, oddychanie naturalne, przygotowanie
P8 - g (515 min) ubran. Nie zaczynaj nowej pracy.
6. CZEGO POTRZEBUJESZ o . Nie oceniaj kazdej minuty ani nie sprawdzaj
PRZEJDZ DO LOZKA AR
* planowana pora rozpoczgcia ] 010 E] wielokrotnie godziny.
* lagodne oswietlenie
 aiisjice ta telfoa ) Nie zwigkszaf presji. Wrd¢ do spokojnej,
S JEZELI SEN NIE PRZYCHODZI % beapiecanej czynnosci przy lagodnym
L * jedna spokojna czynnosé swietle.
.”'" B
g—| 7. PRZYGOTOWANIE
= Stwdrz realistyczng rutyng,
a nie liste 20 obowigzkiw.
s \ N e B e —— — e
WARIANT WARIANT DLA WARUNEK WAZNE
<W> ARRNE BERCll g UPROSZCZONY - RODZICOW 1 OPIEKUNOW & PRZERWANIA & OSTRZEZENIE
«Przygotowuje warunki et 5 M”::L _ Wybierz tylko trzy mozliwe Nie stosuj zadnej czesci, Utrzymujaca sig bezsennos¢,
do snu, ale nie prébuj e pIEIaCEy TGna iy ) ktdra grozi upadkiem, sennosé w ciggu dnia,
v ustaw budzik, odlo: telefon, elementy. Nie ma pocraehy e A ¥ o :
wymusic snu sify.” SO S idealne ciszy ani dokladnej blokuje slyszenie budzikéw glosne chrapanie z przerwami
\ Vi s ST pory. lub interferuje z przepisanym lub dlugotrwale pogorszenie
‘%ﬁ'; - wiatlo leczeniem. }%‘ funkcjonowania = naleiy
4 Q fo}Q, @ ):,él\\ skonsultowaé ze specjalistg.
e PR P S e 7\

@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC)I

»Ktdre trzy elementy mojej rutyny
Wl s naprawde mozliwe do

}‘L{?‘ powtarzania?”
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@ Rozpoczynam o:
D Odkladam ekran o:
m Moja spokojna czynnosé:

-3 Pierwszy krok rano:
J N



RECEPTURA 45/105 % . ‘G\%’I‘;‘g 5 & SPOKO] 1 ODPOCZYNEK 09/18

Rozluznienie dtoni i przedramion

P TRTE

/N 1. POTRZEBA

{2\ _

o B W g ruce @) KOUKDOTYKAICY @) PREEDRAMIONA 7)) TELEFON
SR R “" ROZLUZNIONE <= paLcow " PODPARTE =7 ODLOZONY

powstalego przy pisaniu,
trzymaniu telefonu, pracy
2 mysz, zaciskaniu dloni.

/") 2 KONCEPCJA -
\ ﬁ ,: fagodne ruchy w komfortowym N
B zakresie; nie jest to leczenie 3
urazu, zespohu ciedni nadgarstka,
choroby nerwu ani preewleklego
bolu.

AT 3. CZAS
[\\ /" 4-6 minut. i ~ i (‘3 IMIER
e OTWORZ |—) | == ROZLUINJ |—) % OPRZY] —> R_) -

STANOWISKO

3 i\f@ |

¥

Mz, 4. NAJLEPSZA PORA
_,.O: po pracy przy komputerze,
dlugim pisaniu, korzystaniu
z telefonu, wieczorem,

SPRAWDZ DLONIE (10 <) Zauwai: zaciskanie paledw, napigeie keiuka, pozycje nadgarstkéw,
réznicg migdzy stronami.

ARy
-

po zauwazeniu zaciskania -~

dioni, Vggb OTWORZ PALCE (1 min Delikatnie rozsuri palce, a nastepnie wréé. Powtérz 5 razy.

Kciukiem dotknij po kolei kazdego palca - lekko.

Bez éciskania.

2 S - "
( E;\ 5. CZEGO POTRZEBUJESZ %i DOTKNI] KCIUKIEM PALCOW (1 min)
e L siabilne miejgec | |
© + mickka powierzchnia e » . d . g

B gl e i I*";p; %f ODWROCE DEONIE (1 min) Poléi dlonie kolejno wngtrzem do géry, a nastepnie wnetrzem

* opcjonalnic maty rgcznik b do dotu. Powoli.

= = ‘Q]; ROZLUZNIJ CHWYT (30 ) Wy:_;l:-‘r.az sobie, 2 trzymasz Cltfnkl papier, ktorego nie cheesz
—7 6. PRZYGOTOWANIE . zgnicsé. Utrzymaj bardzo lekki chwyt.
i
| & adejmij ciasna bizuterig, ' e Tt e p—— = : i : Sl g
jedl to tatwe i bezpicczne Fa P(}TRZ.’}SNH DELIKATNIE (15 < Minimalnie potrzagnij dtofimi i przedramionami, luzno.
+ oprzyj pracdramiona A\ Pomin, jesli jest to niewygodne.
* ustaw nadgarstki w pozycji
2 Ch . h b Oprzyj przedramiona, przesun klawiature, odléi telefon
Beugean /[ ZMIEN STANOWISKO (I-2 min) PR P
« nie wykonuj bezposrednio ¥ (przestan trzymac¢ jedna reka), pracuj w krotszych blokach,
po urazie zmien urzadzenie wskazujgee, rob wigeej przerw.
) WARIANT . : o il :
{} ZDANIE INTENC]I UPROSZCZONY WARUNEK PRZERWANIA WAZNE OSTRZEZENIE
.Rozluzniam chwyt 30 sekund: t ‘{Tr.}"bél e Utrzymujgey si¢ bol, dretwienie, mrowienie,
i zmieniam sposb pracy, * otwoérz palce : S; mcf:sz:.:.l;nmwmnm S ostabienie chwytu lub trudnosct w codziennych
. A * rozluznij keiuk CLEINIEIE AP czynnoéciach mogg wymagad oceny
' zamiast éwiczyé s oslabienie g Vi i . Ao Sk
S bal.” * oprzyj przedramiona i W 145 specjalisty. Nagle ostabienie lub dretwienie
\\{ 4 przez ook v adiss teleton ENHATR.olor l\, . calej reki, z zaburzeniem mowy lub zmiang
\j& ; . _ : “brmkkm it b twarzy wymaga piltiej pomocy. i +\.
)2 - 5 o utrata kontroli nad przedmiotem )
( t?\\l PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Napigcie przed Napigcie po Mrowienie albo Moja zmiana
\\:/‘ Koy element stanowiska /10 /10 drgtwienie: stanowiska:
Pa“ﬂd"jer e nl‘epozne&nie L ;‘;3:’5 — L k f b -.i.FI .......................................
zaciskam dlonie?” P oo == e, ta s o) M | e R
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RECEPTURA 46/105

/" 2\ POTRZEBA

Sprawdzam, czy napigcie,
rozdraznienie lub trudnosé

z odpoczynkiem nie sg
wzmocnione przez pominigtq

podstawowg potrzebs.

o KONCEPCJA
| y | Przed wigkszym rytalem

sprawdzam bezpiccrenstwo,
wode, jedzenie, temperature,
toaletg, pozycje ciala,
odpoczynek, kontake i potrzebe
pomocy specjalisty. To nie

Jest diagnoza.

CZAS

3-5 minut.

vL7. NAJLEPSZA PORA

\O, N A / , :%:
Zina e po powrocie do domu '|\
* w czasie rozdrainienia

+ przed wieczorng prakryka

* po dlugim zadaniu

« przed wyborem herbaty
lub éwiczenia

CZEGO POTRZEBUJESZ
/= krétka lista kontrolna
* spokojne micjsce
* opcjonalnie: woda
* prosty, odpowiedni
do Ciebie posilek

0000 00 ©0 O

—

«{'} WARIANT
ZDANIE INTENC]I UPROSZCZONY
wLaczynam od 60 sekund:
podstawowej potrzeby, bezpieczne miejsce,
ktdrq moge realnie woda, jedzenie,
zaspokoic.” odpoczynek.
i "d

lp'
Ny

¥
N —
- H““-._ __J,.f‘ —
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b _;%g p—
Skan podstawowych potrzeb

BEZPIECZENSTWO

e e

5

TEMPERATURA

(2]

WODA

JEDNA

PODSTAme

CIALO ‘

O
Y

WARUNEK
PRZERWANIA

AN\

* nie zarzgdeam samodziclnie

pedstawowymi potrzebami, jedliz

* silny lub nagly bél

*  dusznodé .
+ omdlenie 1:"}"'
* dezoricntacja \\ 4
* cictka alergia \Yf
* bezposrednie zagrozenie *;(
+  myili samobajcae

Porrzebna jest edpowiednia
pomoc specjalisty lub pomac
pilna.

PYTANIE DO

@ SAMOOBSERWAC]!

»Czy moja najwazniejsza
potrzeba jest fizyczna,
emocjonalna, praktyczna
czy zwigzana z

bezpieczeristwem?”

JEDZENIE

% =

NAJPIERW

ODPOCZYNEK

&
<>

&

S e EGo O

SPOKO] I ODPOCZYNEK 10/18

O

TOALETA

(8
' KONTAKT
OQO
L &

BEZPIECZENSTWO — Czy jestem w bezpiecznym miejscu? Czy moge usiasé? Czy powinnam

przerwal prowadzenie auta lub obstuge urzadzen? Czy objaw wymaga pilnej pomocy?
WODA — Kiedy ostatnio pilam/pitem? Jedli to moiliwe, wei kilka spokojnych lykow.

JEDZENIE — Kiedy ostatnio jadlam/jadlem? Posilek lub przekaska. Moje potrzeby dietetyczne.
Nie zastgpuje jedzenia herbaty ani kofeing.

TOALETA — Nie odkladam potrzeby tylko po to, by dokoficzy¢ zadanie.

TEMPERATURA — Cazy jest mi za cieplo lub za zimno? Czy ubranie jest w porzadku?

Czy potrzebuje Swiezego powietrza?
POZYCJA CIALA — Stopy, plecy, szyja, dlonie, szczeka. Nie wymuszam idealnej pozy.
ODPOCZYNEK — Czy potrzebujg innej techniki, czy po prostu przerwy?
KONTAKT — Samotno$é, rozmowa, powiedzenie komus, specjalista.

WYBIERZ JEDNA POTRZEBE — Nie probuje naprawiaé wszystkiego naraz. Zakreslam
jedng potrzebe, na ktdrej skupig sig teraz.

MOJA OBSERWAC]A

Bezpieczenstwo:

O dobrze O wymaga dzialania
Woda:

O dobrze O potrzebujg
Jedzenie:

O dobrze O potrzebuje
Odpoczynek:

O dobrze O potrzebujg
Kontakt:

O samotnoéé O bliska osoba O specjalista

Méj pierwszy krok:
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Rytuat zamknigcia trudnej rozmowy

e

POTRZEBA

Przestaé roztrzgsad trudng
rozmowe i oddzieli¢ fakey,
emocje, potrzeby oraz

dzialania.

: > KONCEPCJA
f /| Nie chodzi o udowadnianie,

kto mial racje. Odpowiedz
na cztery pytania: co si¢
wydarzylo, co cauje, czy
musze co$ zrobic, co moze
jeszcze poczekac?

CZAS
10-12 minut.

~—~~ NAJLEPSZA PORA

* po rozmowie

+ po powrocie do
bezpiecznego miejsca

+ przed odpoczynkiem

+ nigdy w trakcie jazdy

CZEGO POTRZEBUJESZ
s kartki z czterema polami
+ dlugopis
+ minutnik

+ opcjonalnie: woda

PRZYGOTOWANIE

W pierwsze] minucie nie

L4

kontaktuj si¢ z druga osoba.
Jesli sytuacja dotyczy
bezpieczenistwa, przemocy
lub pilnej decyzji — przejdi
od razu do odpowiedniego
dzialania.

"<>' ZDANIE INTENC]I
wMoge zakoriczyé
analizowanie na dzis,
nawet jezeli sytuacja
A nie jest jeszcze
rozwigzana.”

@ .Czy wiem, czy potrzebuje

dzialania, czasu, granicy
czy pomocy?”

S

\u
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

FAKT

9Z POTRZEBA

Q) EMocja

—> DZIALANIE

-~

o —

I i
§ ZAPISZ —)‘

o —
o —

-

o ZAPISZ FAKTY (2 min)

NAZWI] EMOCJE (1 min)
SPRAWDZ CIALO (1 min)
NAZWI] POTRZEBE (1 min)

WYBIERZ RODZAJ DZIALANIA

(2 min)
ZAPISZ ZDANIE ZAMYKAJACE (1 min)

WYKONA] CZYNNOSC FIZYCZNA
KONCZACA (1 min)

WYBIERZ SPOKOJNA AKTYWNOSC

(1=3 min)

©00 0 OO

WARIANT
UPROSZCZONY —
3 MINUTY

2

Fakt, uczucie,
nastepny krok,
czas powrotu,

i

88 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

USTAL
TERMIN

WYBIERZ
KROK

T : .
‘—) - @ ZAMKNIJ

Co zostalo powiedziane, uzgodnione, co si¢ wydarzylo, co modna zweryfikowad.
Bez diagnozowania drugicj osoby, bez zgadywania intencji, unikaj , zawsze”
i wnigdy”, jedli nie s faktami,

J

Wybierz do trzech: zlodé, smutek, wstyd, lgk, rozezarowanie, ulga, bezradnosé,
przecigzenie.

Seczeka, ramiona, dlonie, oddech, kontakt stép 2 podloga. Nie trakiuj napigeia
jako dowodu na coé po stronie drugiej osoby.

Informacja, przeprosiny, granica, czas, przerwa, bezpieczenstwo, specjalista,
nie cheg wigcej dzis rozmawiad,

Nie odpowiadam teraz, praygotuje spokojng wiadomosé, napisze pytanie,
ustalg granice, poprosze o mediacje, zachowam dokumentacje, poszukam
pomocy, wroce poZniej.

Np. ,,Na dzisiaj nie bede dalej analizowaé tej rozmowy.”

Zamknij notes, umyj rece, odléd telefon, zmier miejsce w pokoju,

wypij wod.

Nie wracaj od razu do wiademosci zwigzanych z konfliktem.

& WARUNEK @ WAZNE
PRZERWANIA OSTRZEZENIE

Nie uzywaj tej praktyki, W sytuacji zagrozenia priorytetem

aby pozostaé w sytuacji jest opuszczenie micjsca,
niebezpiecznej lub wezwanie pomocy, kontakt
ignorowac przemaocy, i '

grazh i nekania.

z zaufang osobg lub skorzystanie

z odpowiedniej procedury.

fi

y“-‘j;,: Potrzeba: ﬁ Wrace do tematu:

—> Nastepny krok:
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Odpoczynek bez poczucia winy

I-’g \"| POTRZEBA
\_ / Zaplanowaé krétki odpoczynek

bez praekonania, ze kazda wolna

minuta musi by¢ produktywna.

?S\ KONCEPCJA

J Odpoczynek to nie tylko nagroda
po catkowitym wyczerpaniu,
Jest czeéciq codziennego
funkejonowania. Celem jest
jedna aktywnos¢ regenerujgca
bez nadrabiania obowigzkow
W tym samym czasie.

CZAS
1020 minut.

NAJLEPSZA PORA

Po zakoriczeniu zadania,
migdzy blokami pracy,

po powrocie do domu,
wieczorem, po intensywnym

kontakcie spolecznym.

CZEGO POTRZEBUJESZ
* timer
* jedna wybrana forma odpoczynku
» migjsce do zapisania mysli
0 poczuciu winy

PRZYGOTOWANIE
Wybierz jedna forme odpoczynku,
nie dlugg liste. Prayklady:

* siedzenie w ciszy

* spokojna muzyka

* krdtki spacer

» polozenie sig

s czytanie

» cieply, odpowiedni napdj

* rozmowa

* prosta aktywnos¢ manualna

" USTAL
CZAS J i

o0 0 0O

PRZERWA
JEST
CZESCIA

PLANU

ODLOZ ZDECYDUJ
ZADANIA ‘_) OD"OCZNU "> ‘% co DALEJ

USTAL CZAS (30 s) Wybierz 10 / 15 / 20 minut. Jasna granica zmniejsza lgk,
z¢ odpoczynek pochlonie caly dzief.

ZAPISZ MYSL O POCZUCIU WINY (1 min) Prevklady: , Powinienem robi¢ cos uzytecznego”,

wNie zashizylem jeszcze”, itp.

SPRAWDZ FAKT (1 min) Jak dlugo pracowalem? Czy zjadlem? Czy spalem?

) Czy uwaga spada? Czy odpoczynek pomoze mi funkejonowaé

) bezpiecznie? Cay lista zadaii kiedykolwiek bedzie calkowicie pusta? -
NM)ISI ZDANIE POZWOLENIA I;l mEnJ Pm.kiach Mngg odpoczq-:’ przez piqtnas'cie minut

bez kom:xema wszysthego

Podczas edpoczynku — nie ma wtadomosct sluzhowych
planowania, zakupéw online, sprzatania calego pokoju,

SRRSO ... .| . s SRR
ROZPOCZNI] ODPOCZYNEK (10-20min) ~ Nie oceniaj kazdej minuty.

OGRANICZ DODATKOWE ZADANIA (30 s)

ZAUWAZ POWRACAJACA PRESJE Odpowiedz: , Teraz wykonuje zaplanowang przerwe.”

ZAKONCZ SWIADOMIE Wré¢ do jednego zadania, potrzebuje diuiszego odpoczynku,
zakonicgg obowigzki na daié lub zmgczenie wymaga oceny.

s ~ —— —\ — - N
(< ZDANIE INTENG]! WARLANT UPROSZCZONY i’? WARIANT AKTYWNY & WARUNEK PRZERWANLA & WAINE OSTRIEZENTE
3 minuty |
,,Odpﬂc{l’ﬂﬂk Jest potrzeba Ustaw trzy minuty, odl6z telefon, Jesli nie mchf)mos'c' jesr'dlx Ciebie Nie uzywaj ,odpoczynku” E“Ey oo Sif Sk czerpanie,
i cagscig planu, nie dowodem usigdz lub poloz si¢ wygodnie ::j::é::'i;;ﬂ:k :J:;]:;Pmﬂ :‘9 "_“ik"-“if' P"{ ":@0 333“’2'5""'4' o;i;;gﬂzi:f:j,n:::aumu’
i PRI o . : ’ oniecznef opieki medycznej Sl "
lenistwa. & 2 i nie rob zadnego innego zadania. porzgdkowanie Jub delikatny ruch = | obowiq:lj:;w swigganych zainteresowan Jub trudnosci
g L : bez celu treningowego. J%h_;a z bezpieczeristwem. . funlfq'oﬂawfnfu wymagajg
— 1) profesjonalnej oceny. @
P, =N \ )
: N/ N\ —\ — / — —
® PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]! Wybrany s Moja mysl Zdanie Forma Po przerwie
»Cay potrafig odpoczad praez 10 /15 / 20 minut 0 poczuciu winy: pozwolenia: odpoczynku: potrzebujg:
N okreélony czas bez udowadniania,
e na to zastudylem?”
TR s L = AN = gt S S

89 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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POTRZEBA

Zakorczenie dnia bez tworzenia
kolejnej listy zalegtosei i bez
przekonania, ze odpoczynek
mosze rozpoczac sig dopiero

po wykonaniu wszystkich
obowiazkdw.

@

KONCEPCJA

Zwykla lista zadan skupia sig
na tym, co jeszcee nie zrobione. |
Lista ,wystarczy” pomaga
zauwaiyC: co zostalo zrobione,

co wystarczylo na dzis, co moze
poczekaé bezpiecznie i czego
potrzebuje przed koricem dnia.

Prakiyka nie stuiy do zapreeczania

realnym obowigzkom. Jej celem |
jest wyznaczenie éwiadomego [
kofica aktywnosci. |

A

CZAS

5-8 minut.

NAJLEPSZA PORA

po zakoriczeniu pracy;
przed wieczorng higieng;
po wykonaniu ostatniego
koniecznego obowigzku;
przed odlozeniem telefonu;
przed spokojng czynnoécig.

CZEGO POTRZEBUJESZ
= kartki albo notesu

+ dlugopisu

+ minutnika opcjonalnie

* miejsca, w ktorym moina

bezpiccznie odbozyé listg.
(e " .
+—| PRZYGOTOWANIE
Y=| Podgiel kartke na eztery pola:

Zrobione. Wystarczy na dzis.
Moze poczekaé. Potrzebuje
feraz.

{} ZDANIE INTENCJI

To, co wykonafem dzisiaj,
moze by wystarczajqce
na ten dzien,

X

)
{ h\t b

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy potrafie wskazaé moment,
w kedrym dzisiejszy wysilek
staje sig wystarczajqcy?

®

.

g

) )

* jedna rzecz wykonana
* jedna rzecz na jutro
* jedna potrzeba na teraz

0z

ZROBIONE

SPOKO]J 1 ODPOCZYNEK 13/18

Wieczorna lista ,wystarczy”

WYSTARCZY

ZAPISZ TO, CO ZOSTALO WYKONANE (1 min)

DOKONCZ ZDANIE ,NA DZISIA] WYSTARCZYEO...”

(1 min)

WYBIERZ TO, CO MOZE POCZEKAC (1 min)

SPRAWDZ, CZY COS JEST NAPRAWDE PILNE (1 min)

NAZWIJ POTRZEBE (I min)

ZAMKNIJ LISTE (30 )

PRZEJDZ DO JEDNE] SPOKOJNEJ CZYNNOSCI (1-3 min)

¢

przetrwanie trudnego momentu
zjedzenie positku
skontaktowanie sie 2 kimé
prayjgcie zaleconych lekéw
poproszenic o profesjonalng
pomac

WARIANT DLA
BARDZO TRUDNEGO DNIA

WARIANT
UPROSZCZONY — 2 minuty

Zrobione: Na dzis wystarczylo:

=

il
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<O WAz |- QmJ ODLOZ

-> @ ZAMKNI] - @ ODPOCZNI]

Zapisz najwyzej trzy rzeczy. Moga by¢ male.
Nie lesu| wquczmc os:qgmcc zawodcw')-ch

Prayklady: wykonanie najpilniejszego zadania; rozpoczgcie projek:u.

dziesi¢é minut porzadkowania; odbycie trudnej rozmowy;
zadbame o podstawom potrzcb}

Zapisz najwyie] trzy pozycje. Pray k.w:le] do-daj konkrelny
termin albo pierwsay krok. Przyklad: ,,Odpowiedi na
wnadnmosc - jl.ll!m po smndamu

Czy ma kunsekwtnqea Cay dn[)n:?y be‘z|:|l¢z~czensl'v|ra3

Cazy wymaga mojej decyzji? Czy moina to odlozyc bez szkody?
Przed koncem dnia potrzebuje...

Przyklady: jedzenia; wody; higieny; ciszy; krotkiej rozmowy;
przygotowania leku zgodnie z zaleceniem; wezesniejszego
polozenia si¢ do lozka,

Narysuj pozioma lini¢ pod ostatnim punktem. Zamknij notes.

Powiedz: , Lista na dzisiaj zostala zamknieta.”

Nie otwieraj natychmiast kolejnej listy
ani aplikacji z zadaniami.

WARUNEK O WAZNE OSTRZEZENIE

PRZERWANIA
Jesli poczucie ,,nigdy
nie wystarczy” jest state
i pogarsza nastréj lub
odpoczynek, warto
porozmawiac z osobg
specjalistyczng.

AN

Nie uizywaj tej listy do
ignorowania lekow,
obowigzkéw zwigzanych
z bezpieczefistwem,
pilnej pemocy ani potrzeb
osoby zalegnej.

Na jutro: Teraz potrzebuje:
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/ <z
POTRZEBA .
@g Rozpoczecie dnia od prostych
sygnaléw zwigzanych z porg

dnia, ruchem i jednym planem
zamiast natychmiastowego
wejicia w telefon oraz wiele
zadan.

KONCEPCJA

Prakeyka laezy: wstanie o zaplano-
wanej porze, dostep do dwiatla
dziennego, kilka lagednych ruchow
albo krokdw, wode, jezeli jest
odpowiednia, oraz wybr jednego
pierwszego zadania. Regularna
pora wstawania i akrywnosc

w ciagu dnia nalei do podsta-
wowych zalecen wspierajgcych
sen i codzienne funkcjonowanie.

L

€T CZAS | T e "
@ 5—10 minut. | % USIP;DE - _/Q‘_ SWIATLO 9
.\\.__ = __/ + b -

[ L, NAILEPSZA POR A ) _, e

. @ T ok e USIADZ PRZED WSTANIEM (30 <)

i Po przebudzeniu i wykonaniu

koniecznych czynnodci,
; WSTAN STABILNIE (30 s)
| @ CZEGO POTRZEBUJESZ
\\_ /l + dostepu do naturalnego $wiatla
albo jasno oswietlonego

WPUSC SWIATEO (1-2 min)

pomicszczenia;
+ szklanki wody, jezeli nie ma

ograniczenia plynow; (2 min)

WYKONAJ PIERWSZY RUCH
+ bezpiecznego miejsca do

wykonania kilku krokiw;
* notesu.
ks SPRAWDZ WODE (1 min)
PREIEOIIWAlIE. ] e e e
=] Nie wykonuj prakiyki w ciemnosci,

jezeli istnieje ryzyko upadku.
Zaloi okulary, aparat shuchowy
albo u#yj pomocy potrzebnych do
bezpiecznego poruszania sig. Nie
patrz bezposrednio w slonice. W
przypadku zawrotdw glowy wstawaj
SLOPNioWo.

‘¢' ZDANIE INTENC]I

Rozpoczynam dzien

NIE OTWIERA] WSZYSTKICH

INFORMAC]I (1 min)

é WARIANT SIEDZACY

2

Usigdz. Odslon okno.

WARIANT
UPROSZCZONY = 2 minuty

od swiatta, bezpiecznego Wykonaj dziesigc spokojnych * poruszaj stopami;
ruchu i jednego kroku. krokéw albo ruchéw stép. # rozluinij dlonie;
o f Zapisz jeden pierwszy krok. » wybierz jedno zadanie.
fl ﬁj{\- < — i 0
e S — '
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I T Bisnssieinis
Czy po pigciu minutach i
wiem, jaki jest méj pierwszy i_) ................................ i
bezpieczny krok? %

98 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

Nle kaonuj mtensywnego trerungu 'I)ez przygmowama

» usigd? przy jasnym oknie;

ENERGIA | KONCENTRAC]A 01/18

~ Poranne swwtio 1 pierwszy ruch

S

JEDEN KROK

ﬁa RUCH | = ﬁ WODA | =

Po przebudzeniu usigdi na brzegu tézka,
Sprawdz: zawroty glowy; rownowage; bal; ogélne samopoczucie,

Uzyj podparcia, jekeli jest potrzebne.
Nie wykonuj gwaltownego ruchu.

Odslon zaslony albo podejdz do jasnego miejsca.
Nie patrz bezpodrednio w storice. W pachmurny dzien nadal

moina skorzystaé z naturalnego Swiatla,

Opcje bezpieczne: przejdi spokojnie po pomieszczeniu; wykonaj
kilka krokéw w miejscu; poruszaj stopami w pozycji siedzacej;
rozluinij dlonie; opusé i unies barki w komfortowym zakresie.

jez:.h nie masz zalecer c:ugramcza}qcych plyny, wypij kilka lykow.
Nie trakeuj duiej ilodci wody jako sposobu na natychmiastowe
usunigcie zmeczenia.

Po zakonczeniu prakeyki wybierz i zapisz jeden pierwszy krok:

| zjem éniadanie; przyjme zalecony lek; otworze dokument;

przygotuje si¢ do wyjscia; wykonam telefon; odpoczne, poniewaz
moje samopoczucie tego \\ymaga

Przed pierwszym krokiem nie pul.chodi automatycznie do: mcdmw
spolecznoiciowych; niepowigzanych wiadomedei; wielu aplikacji

ani pelnej listy zaleglosci.
WARUNEK

& PRZERWANIA

Przerwij i usigd bezpiceznie,
jeeli pojawi sig:

« zawrdt glowy;

» uczucie omdlenia;

WAZNE
OSTRZEZENIE
Zmgezenie trwajgee od kilku
tygodni, wplywajace na co-
dzienne #ycie albo rwigrane
z utratg masy ciala, zmiang

* bol w klatce piersiowej;
o dusznodé: nastroju lub odglosami
+ nagle oslabienie; dlawicnia podezas snu

zaburzenie réwnowagi. wymaga konsultacji.

Wybrany ruch: Pierwszy krok:

10
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Krétka praktyka samowspdtczucia

A @\ POTRZEBA |
&
n{jﬂ/;l Zareagowanie na trudny ‘

FAKT LAGODNOSC DZIALANIE

- moment w sposob, ktory
pozostaje uczciwy, ale nie
dodaje kolejnej warstwy
samokrytyki.

KONCEPC]A
Samowspolczucie nie znaczy
udawa, 7e wszystko jest dobrze,
rezygnowat z odpowiedzialnosd,

usprawiedliwiac szkodliwe

)

zachowania, unikac naprawy
ani powtarzac przesadzonych
pozytywnych zdar.

Widzg, co si¢ wydarzylo

bez oceniania siebie.

Uznajg swoje odczucia
i jestem dla siebie Zycaliwy.

Wybieram wspierajacy
Prakiyka sklada sig 2 trzech krok naprzod.
elementéw:

FAKT — LUDZKA REAKCJA —
WSPIERAJACY KROK

. ODPOWIEDZIALNOSC BEZ PONIZANIA — .

CZAS

46 minut.

)

()
QOO0 000 O

Zapisz, co si¢ wydarzylo bez obrazania siebie. Przyklad: ,Nie zdaiylem
zakoniczy¢ zadania w ustalonym terminie.” Nie zapisuj: .Jestem beznadziejny
i zawsze zawodzg.”

NAZWIJ FAKT (1 min)

NAJLEPSZA PORA

* po popelnieniu bledu

* po krytyce

* po nieudanej probie

* podezas pordwnywania sig
z innymi

+ praed odpoczynkiem po

trudnym dniu

& W tej sytuacji czuje...”

NAZWIJ REAKCJE, (1 min) Przyklady: wstyd; smutek; zfosc; rozczarowanie; strach; przecigzenie.
P Powiedz: ,To jest dla mnie trudne.”

UZNAJ TRUDNOSC (305 Nie dodawaj od razu: ,ale inni maja gorzej.”

Przyklady: ,Blad nie opisuje calej mojej wartosci.” , Moge by¢ rozczarowany

i nadal wybrac nastgpny krok.” ,Nie muszg obrazac siebie, aby wziac

odpowiedzialnoé.” ,W tym momencie potrzebuje lagodnosci i konkretu.”

WYBIERZ WSPIERAJACE
IDANIE (1 min)

@- CZEGO POTRZEBUJESZ nMngg popraosic o pomoc.”
7 : :?rtki ‘albo notesu WYBIERZ DZIALANIE (1 i’ !’r:yk!ad}r: przegl:mif; poprawié j?dng TZeCE; Poprosic' 0 dud_at“.:owg I
ugopisu informacjg; zrobic przerwe; ustalic nowy termin; porozmawiac ze specjalista.
+ stabilnego miejsca do o e e A b P SRR S AR e e S AR R S R e
e ODDZIEL ODPOWIEDZIALNOSC ~ Co pomoie naprawic sytuacje?

OD KARY (30 ) Nie pytaj: ,Jak moge ukaraé siebie za blad?”
_— PRZYGOTOWANIE

Wybierz jedno konkretne
wydarzenie, Nie analizuj

calej swojej historii ani

Poléz dlori na kartce albo oprzyj ja na udzie.
Powiedz: ,Moge dziala¢ odpowiedzialnie bez ponizania sicbie.”

ZAKONCZ (30 5)

wszystkich problemdw
jednoczesnie.
< >, WARIANT 0 WARIANT & WARUNEK WAZNE
ZDANIE INTENC]I UPROSZCZONY — & BEZ ZAPISYWANIA PRZERWANIA OSTRZEZENIE
3 bl 60 sekund , . Przerwij, jesli zdania Dlugotrwale poczucie
f.agf:dmsc wobr:c siebie Tk ol Powiedz trzy zdania awigkszajg wstyd bezwartosciowosci, obaizony
moie prowadzi¢ do i : w myslach albo nagraj albo czujesz, ¢ sa ;'“;"“f’ _J"_‘"'“ ergl
petles > ue... . . . Y ub myslt o zrobleniu sobie
odpowiedzialnego ~ » ¢ 45 casrsir krotka notatke : meErawdnwe. Wraé i il o e
dziafania. f wspierajacy krok to glosowy. tylko 1‘:Io neutralnego profesjonalisty. W sytuacji
| Ve P : fai-?tu ! ?aonl»:reinego bezpoiredniego zagroienia
= = = . dzialania, szukaj pilnej pomocy.
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Fake: Moja reakcja: Wipierajace zdanie: Nastepny krok:
Czy moje zdanie pomaga y
ml‘ w}fkonaé waedzimln:{ ------------------------------------------

krok bez atakowania siebre?

L
)
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(@ Jedno zadanie

RECEPTURA 56/105 ENERGIA I KONCENTRAC]A 02/18

Zmnigjszenie praecigienia

zem przez dziesi¢¢ minut

i rozpoczgcie jednego jasno
okreslonego zadania, QL

| v KONCEPCJA |
y) Prakiyka nie wymaga TERAZ

= ukoriczenia calej pracy. 4=
Uzytkownik wybiera: jedno
zadanie; jeden widocny
rezultat; dziesieé minut; jedno
micjsee na rozpraszajjee mysli.

LS A

CZAS
\___) 12 minut.
Czas skupienia: 10 minut.

A | r :
()~ NAJLEPSZA PORA W @ [ ZAPISZ O WROC @ 1
/Q\ @ YBIFRZ —> uRUCHOM = [ o A ROC > ZDECYDU]

¢ po porannej rutynie;

* po przerwie -

+ przed odkladanym Zamiast:  Pracowa¢ nad projektem.” Zapisz: ,Napisa¢ roboczy naglowek.”
zadaniem; o NAZWI] JEDEN REZULTAT (30 5) JPrzeczytac dwie strony.” | Uporzgdkowad pie¢ dokumentéw.”

* kiedy trudno zdecydowac, ~Przygotowad rzy pytania.” ,Wprowadzi¢ pierwsze dane.”
od czego zaczad;

* przed siggnigciem po 9 ZMNIEJSZ ZADANIE (30 ¢ Zapytaj: ,Co realnic moge wykona¢ albo rozpoczaé w dziesigé minue?”

kolejng kofeing.
9 URUCHOM MINUTNIK (10 min) Pracuj tylko nad wybranym rezultatem.
CZEGO POTRZEBUJESZ

FE
) R | .
= minutnika; Jezeli pojawi si¢ mysl: ,musze¢ odpisac”; trzeba cos kupic”;
+ materiatéw do jednego o ZAPISU] ROZPRASZACZE wpowinienem sprawdzic”; ,mam inny pomyst”, zapisz ja na kartce
zadania; wpoiniej”. Nie przechodz do realizacji.

* kartki ,,pozniej”;

& miiscs do odibdenia o WROC DO ZADANIA Po kazdym rozproszeniu nazwij: ,Wracam do...”

teleFomu: 1 powtdrz nazwe zadania.
o ZATRZYMA] SIE PO : s :
PRZYGOTOWANIE DZ[ES“;‘CIU MINUTACH Nie przedluiaj automatycznie. Sprawdz rezultat.
5= Wybierz zadanie mozliwe do
rozpoczgeia teraz. Priygotu) 4 3 i e 2 —
t}'lkﬂ POU'Y.EIJM maleriah.h 0 WYB[ERZ JEDNA DECYZJE kﬂnt}'ﬂllujﬂ sz kDIelne d!lBSH}C mlnut, mblg Pmmq,

Zamknij niepotrzcbne zapisuj¢ miejsce zatrzymania; potrzebuje informacji;
aplikacje. Poléz telefon poza zadanie jest zbyt duze 1 wymaga dalszego podzialu.

zasiegiem dloni. Ustaw

dziesigé minut.

et WARIANT ¢/ WARIANT PRZY WARUNEK WAZNE
ZDANIE INTENC]I UPROSZCZONY — Wl BARDZO NISKIE] ENERGII PRZERWANIA OSTRZEZENIE
3 minuty = i S e 5 :
Mooyt || s b, || Tkt || oo || Do iy
youerz Jeden: rezuitat. jedng minute: otworzyd pojawia sig: silne CJh WY

sennosé w elagu dnia albo

pogorszenie samopoczucia; - 2
zmgczenie wplywajaee na

wszystkiego. Przez Odlé telefon.

dokument; praygotowac

dZI;:SI{,'C Im‘mlu Pracuj przez trzy minuty. dlugopis; nazwaé plik; :‘;"“: SF”“’JT:. d“*f—!‘.‘““éi codzienne finkcjonowanie
wykonuje jedng rzecz. Zapisz nastgpny krok. zapisaé pytanie; polozyé S nie powinny byé traktowane
i TR W trudnosé w bezpiecznym B o S ol |
materialy w jednym mtr.% s ; i wylgcznie jako brak dyscypliny.
A “"_\' nyw'nnlu (1!"1“0‘5( I
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Jedno zadanie: Widoczny rezultat: Rozpraszacze Po dziesigciu minutach: Nastepny krok:
Cay wybrany rezultat byt zapisane: kontynuujg / przerwa /

wystarczajgco maly i konkretny . potrzcbuje informacji

sle

na dziesigé minut?
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Wyciszenie po nadmiarze informacji

/~ 7\ POTRZEBA
I/_"I
1& 77 | Zatrzymanie dalszego
przyjmowania tredci po WIEM
okresie intensywnego czytania \
wiadomosci, ogladania nagran,

poréwnywania opinii albo H 'II
przechodzenia migdzy VDZE i
wieloma #rédlami. SPRAY %
. oD
f i NADMIARU
i / Praktyka nic polega na znalezieniu TN AM
~ kolejnego artvkuby, kidry wszystko D(:)i]’i]il;ffo ODKLAD
AN

wyjasni. Zatrzvmaj przeplyw
informacii, zapisz jedno pytanie,
oddziel potrzebng wiedig od
niepotrzebnych tredci, ustal rermin

powrotu i przejdi do akrywnosci
poza ckranem.

CZAS
S 7/ 8-12 minut.

MAY-  NAJLEPSZA PORA

£7]-% * po czytaniu wiadomosci

zamknij aplikacje; wycisz powiadomienia;
ZATRZYMA] DOPLYW (30 s) wyljcz auromatyczne odrwarzanie; odloz telefon;
zamknij dodatkowe karty przegladarki.

NAZWIJ TEMAT (30 s) Zbieralem informacje o...
Przyklad: ,Ktére trzy elementy sq potrzebne

ZAPISZ GLOWNE PYTANIE (1 min) do podijecia deeyzji?”

Nie zapisuj dziesigciu nowych pytar.

* po intensywnym researchu
* po dlugim korzystaniu
z medidw spolecznodciowych
* przed wieczomym odpoczmkiem
* gy wiele spreecznych opinii PODZIEL INFORMACIJE (2 min) WIEM / MUSZE SPRAWDZIC / NIE JEST POTRZEBNE TERAZ

utrudnia decyzje.

! Whybierz irddio oficjalne lub profesjonalne
WYBIERZ JEDNO WIARYGODNE ZRODLO (1 min)  w tematach zdrowia, prawa, finanséw lub bezpieczernstwa.

N CZEGO POTRZEBUJESZ
g Nie szukaj bez korica.

+ kartki

» dhugopisu Wrace do tematu...

USTAL TERMIN POWROTU (30 s) g o

* miejsca na odlodenie urzadzenia

+ minutnika

- PRZYGOTOWANIE
E Zapisz strong, dokument albo

material, do ktdrego

Wvbierz jedng opcje: spéjrz przez okno; napij si¢ wody;
WYKONA] RESET SENSORYCZNY (2 min przejdz kilka krokéw; umyj twarz; uporzadkuj jedng
powierzchnie; usigdz bez dodatkowego nagrania,
Czy potrzebujg kolejnej informacji,

rzeczywiscic musisz wrocic.

SPRAWDZ POTRZEBE (1 min)

@
i
®

o

@

. S
o
=

Nastepnie zamknij pozostale czy potrzebuje czasu na przetworzenie tego, co juz wiem?

rodla,
ZDANIE INTENC]I WARIANT ..a:, WARIANT DLA WARUNEK O WAZNE OSTRZEZENIE
) i UPROSZCZONY v—  WAZNEJ] DECYZJI PRZERWANIA k
Nie kazda dostgpna ke Nie uitywaj tego, aby Jedli wyszukiwanie informacji
N o Zamknij Zrodta, * fake ignorowa¢ pilne staje sig godiinowym
informacja jest potrzebna s i * niepewnosé komunikaty dotyczace zachowaniem uspokajajacym,
wiasnie teraz.” " i s pc;“'mtu. « osoba albo instytucia, bezpieczenistwa, zaleceri :f"f’"-“ ‘““"‘“ Icudxica_-mc
A s e bty oy medycanych ani unkcjonowanie, omdw 0
,\L}f’éff Od“lf]" od ekram_:: y P}- . o abowigrkow wymagajacych wzor'a:!: z odpowiedmim Iq. ?.'f
_ —_—— ._f_-_f"ﬁ e natychmiastowego dziatania. specjalisty. foce
(’//-'_‘\ N DR o o o .
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]] Temar: Juz wiem: Musz¢ sprawdzi¢:  Nie potrzebuje teraz: Wréce do temaru:
. »Czy dalsze wyszukiwanie
dostarczy konkretnej odpowiedzi, = ..o, I T B P

czy tylko przedtuzy pobudzenie?
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Plan powrotu po nocnym przebudzeniu

. e
@\. POTRZEBA f e =
Wy Sapneigition e O\. o NIE SPRAWDZA] WIELOKROTNIE GODZINY
po przebudzeniu w nocy poprzez i . )
i o N \ / Jedno spojrzenie tylko wtedy, gdy jest to potrzebne.
wezesniejsze praygotowanie
prostego, bezpiecznego planu. \_ / Nie obliczaj, ile czasu zostalo do rana.
,k PRZEBUDZENIE Inhilie== e
/" o\ KONCEPCJA = <
8y Bl 3 @) sprawnz PoDSTAWOWA POTRZEBE =
\ , Nie walcz z sennocig i nie = ~
S/ sprawdzaj wielokrotnie godziny. ' /,. = ' Cay potrzebujesz toalety? Czy jest za goraco lub
Plan obejmuje: bezpieczefistwo, / za zimno? Czy odczuwasz bol? Czy wystarczy kilka
ograniczenie swiatla i telefonu, | | 4 }' g Wi s ;;
zaspokojenie podstawowej \ ) tykow wody? Cay jest jakis niepokojacy objaw?
potrzeby, spokojng czynnofc, jeieli
jestes catkowicie rozbudzony, K —”/
oraz powrdt do lé7ka przy SPRAWDZ POTRZEBE o ZACHOWAJ LAGODNE SWIATLO
pojawieniu sig sennosci. N 3 ~ . i o W
Zgodnie z podejéciem NHS: kladi \l, Nie wlqczaj mocnego swiatla, chyha ze Jest to
sig spac, gdy jestes senny, stosuj . By potrzebne dla bezpieczenstwa. Nie poruszaj si¢
koj otowani —
o e A J_/ e ihniis Bl i te ek
o weNA |H I IR R
: : \ / i
CZAS \\ =y o NIE OTWIERAJ TRESCI POBUDZAJACYCH
Plan przygotowawczy: LAGODNE SWIATLO | Nie Png|§d3j wiadomosci, pracy, mediow
10 minut w ciagu dnia. S : < spolecznosciowych, wynikéw ani intensywnych
Praktyka nocna: zaleina \,l/ nagrai
od sytuacji. e ) i 0 R e R e A ST Y e RN
7\ CZEGO POTRZEBUJES. b2 e JEZELI NADAL JESTES CALKOWICIE ROZBUDZONY
.._,I . 28:;:;;:;‘1 1::15:{11. ijdé:v If-e!zpiecznr: m:e}s:.lil l:-:;Lbierz jedna spcmlkoinq EE
' diogi o Maitali SPOKOJNA czynnosc w lagodnym swietle: kilka stron neutralnej |
bez praeszkid CZYNNOSC ksiazki, spokojne sicdzenie, fagodny diwigk bez patrzenia
* wody, jezeli jest potrzebna N _ > na ekran lub spokojne oddychanie.
* jednej spokojnej czynnoici \l/ ...............................................................................................................
® telefonu pozostajgcegn = - : ; 72
\ o= dars < i S 2 () wroc ro PopWIENIU SIE SENNOSC z
. PRZYGOTOWANIE W roc’do tozka, gdy Jganl g S, ;
Y=| W CIAGU DNIA Powtorz plan bez zwigkszania pobudzenia.
S e R R | R i S i S e
e g 0 RANO WSTAN O PLANOWANE] PORZE ! 2
¢ Ustaw lagodne swiatlo. . _" m -
* Wybierz spokojng czynnosc. POWROT’PRZY W miarg mozliwosci utrzymuj regularng porg wstawania L
. ;‘:‘Yfg":?ki:'m ot SENNOSCI i unikaj ryzykownych aktywnosci, jesli sennos¢ wplywa =
* Zapisz sygnaly wymagajce b — ~ na Twoje bezpieczeésmn.
konsultacji.
f X I.f" = k! I.f" 0y S N
+ ZDANIE INTENCJ! Z i P;"gggggm g WARUNEK PRZERWANIA & WAZNE OSTRZEZENIE
Nie wymuszam snu. Nie siggaj po telefon. w ”35'-'_ d“:‘z”‘”_"”‘» bolu ) Czgste przebudzenia, znaczna
Zmnifjsza m pobudze nie Sprawdi podstawowg potraebe. w klatce piersiowey, omdlenia, sennos¢ w ciggu dnia, glosne
k8 do lska. kiedy Zastosuj lagodne swiatlo. dezorientacji, ostrego bolu chrapanie, dzwicki zadlawiania
g 'Flfaf&ﬂ’l. / - f J Wric do spokojnej czynnosci. lub innych pilnych, niepokojgcych lub przerwy w oddychaniu
PojIRR S scanaics, Po pojawieniu sig sennosci objawéw poszukaj odpowiednicf %& podczas snu wymagaja
A wréd do lodka. 2 L y jonalnej.
L Ly 2 W _MHJ:U-{'_. rc{_ -::-z__._.:l__r, )L pomocy. % J L %‘ oceny profesjonalne;. )
= T E > T

Moje lagodne swiatlo: Moja sE?kojna Telefon pozostae: Sygnaly wymagajace Planowana pees
L!!I CZYNnosc: pomocy: wstawania:

@ Czy moj plan zmniejsza frustracj¢ i ogranicza dodatkowe PobudzZenie? ............c.corcveeuuemeceeeeissssessessssnsssessssssssssessssesssessesssessssesssesssas
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Siedmiodniowa obserwac]a snu i odpoczynku

= ) = . s :
POTRZEBA ] =l s
Zastapienie nieprec_ylzyjﬁefo | | DZIEN @* PRZEBUDZENIA @ = W ‘,QC
wrazenia ,zawsze Spig ile : .
Souksetugin tapiseca godsing | SEN @ KOFEINA DRZEMKA RUTYNA ENERGIA
zachowari, nocnych wybudzes 1
i samopoczucia w cizgu dnia. . 3 |
KONCEPCJA |
j Dziennik snu nie stuzy do 3
samodzielnego diagnozowania, | |
Pomaga zauwaiy wzorce
1 praygotowaé informacje 4.
przydatne podczas konsultacji. | |
CDC sugeruje notowanie: B,
pory snu, wybudzen, godziny [
pobudki, drzemek, aktywnodci, 6
kofeiny, alkoholu i lekéw. |
p
%

/_ N\ CZ:’.S [ 5= . =
\—/ 2-3 minuty ran. . == = i =
I- Z minuty wieczoren. O . : CZY POTRZEBNA
ZAUWAZONY WZORZEC ‘3@ MIAN

——— = Q [EUAR ORI JEST KONSULTACJA?
g (07 N B B el [ RS [ [T ————
T kolejnych dni. g ool S O Sl P o | | (S B 1, Lo Y 4 o
\\-. CZEGO POTRZEBUJESZ L | | , )
% | * jednej tabeli na siedem dni f ' _\ = = B
= dlugnpmu' . & o RANO ZAPISZ SEN T;;c ::ctl:atfsz:g pr:c:yn.
* stalego miejsca na kartg L* POLA DZIENNE 1 WIECZORNE e, h::a
T 5 R e CIeTRG sennodé; koncentracje;
opejonalnie informacji 9 ZAPISZ FUNKCJONOWANIE W DZIEN berpieczedistwo podczas pracy ub prowadaenia.
o lekach _ o Drzcmka i p:] przybhmm czis '
- — - S e o ZAPISZ KOFEINE Uwzg]qdm] kawe, ziclong herbatg, czarng herbatg,
e 0 Aklywnﬂm‘ ﬁzw:zna J naPOJc energeryczne, cole, suplcmcnty, leki z Imfcmq
s PRZYGOTOWANIE o Kofeina i godzma ostalniej porc_]l o ZAPISL DRZEMKI Zapisz prayblizony czas i czas trwania.
./: NiE thﬂj HPIWWQC kaidej A i s sl o B i R e e i =
i : 2 o Mkcllol 6 ‘-\'IFCZC'RE“ TAPISZ odloenie pracy; odlozenie telefonu;
minuty 2 “im"q dnﬂadnlﬂ:lq, weaees RUTY \'E spnl:ojna czynnode; plamwana par: SO
S proitia podeiy 9 .F'fwe il S"Pkme"“ i Emﬂce - @ NIE ZMIENIA) WSZISTRIEGO JEDNOCZESNIE
Nie patrz wielokrotnie na zegar 0 PD?.IBI’II napn;cla wieczorem Najpierw obserwuj pracz siedem dni.
il i et B i et e S e e e
L God 4 mpmgc a4 Tutyn PO SIEDMIU DNIACH Sprawdi: péina kofeina? zmienna godzina pobudk:
wypelni¢ dziennik. o --------- 2 4 0 STUKAJ WZORCOW dhugie drzemki? brak rutyny? sygnaly do konsultacji?
Ek d
g 2 ran} v watme] Wl g5 9 WYBIERZ JEDNA Np. wezesniejsza ostatnia kawa; bardziej stala
O Nietypowe wydarzenie IMIANE prs bk ko et i o e
i Y, | . rozmowa z rzem. — J
N B e — ~
<> ZDANIE INTENC]I ( E WARIANT UPROSZCZONY ‘ & WARUNEK PRZERWANIA O WAZNE OSTRZEZENIE
»Najpierw obserwuje Notuj tylko: godzing wstania, P rze;w ] szczjgtifow m:m:t;;w:anie, Jesli Jesli zmeczenie utrzymuje si¢
wzorzec, potem wybieram liczbg przebudzes, ostatnia e .;za e ek, p T“: = g f:gg-!ego y przez wiele tygodni lub wplywa
jedng zmiang.” kofeing, jakosc snu oraz energie i ke ulrocnib son ye na codzienne Zycie, skonsultuj si¢
i w ciggu dnia. Weedy uzyj wersji uproszczonej z lekarzem.
%’ e lub skonsultuf si¢. @
g e
\ -\ N
[@ Ktéry wzorzec powtarza sig co najmniej kilka razy, zamiast pojawiac sig tylko ednej nOCY? ... ....oooocorerietses et ]
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Osobisty plan glf;boklego odpoczynku

e\ Z
f B ,

/_\, POTRZEBA o NAZW i SYGNALY Przyklady: zaciskanie szezgki; unoszenie .barkéw; pr%ewiianic Moje trzy sygnaly:

u Poligzedii / t telefonu bez celu; drazliwodé; chaos myéli; odkladanie positku; ...,
najskuteczniejszych dla PREECIAZENIA | rudnok 2 sckocaeiem pracy; s ke memoinodé
uzytkownika praktyk siedzenia bez zadania.

RETTRERHNE [ | il e e s i st et
do zastosowania ;
w zwykly dzied, trudn 9 WYBIERZ PMKTYKE Przyklady: fagodny wydech; skan Podmwow)mh Moja kat}'ka krétka:
e e 4 TRZYMINUTOW i potrzeb; pie¢ minut bez telefonu w wersji skrdconej;
| ZIEN 1 WIECZOT Wj"mﬂgﬂﬂl'}' A l'OZ]l]ZnIEnlB SZI:?.?i(l ZaPls Jednﬂg() Zﬂdﬂﬂlﬂ na Jll"o .....................................
e N e RO, S, e i R A B
\_ — — .
P e WYBIERZ PRAKTYKE Przyklady: lista ,wystarczy”; zamknigcie pracy; Moja praktyka dhuzsza
‘ / y KONCEPCJA DEIESIECIOMINUTOWA cic}fal prierwa sensoryczna; zal?isarfie i o A N
Shbapmpiie. | | WEepepsepeesy 0 T
‘ ?\:o“:gmﬁjﬁz?;ﬁz\wk 9 WYBIERZ WERSJE Odlozenie telefonu; lagodne $wiatlo; zapis na jutro;
st o : WIECZORNA - higiena; spokojna czynnos¢; stala pora wstawania;
jczny, i ; 0 i
| e PRI . s e R
I przerwg spoleczng, spokojny 9 ZAPISZ PLAN Moje lagodne $wiatlo: Moja spokojna czynnosé: Micejsce telefonu:
kontakt, zakonczenie pracy NOCNEGO
i dem-itdniq Il)moc_ P[aﬂ PRZEBUDZEN]A ---------------------------------------------------------------------
nie powinien zawieraé s
. wszystkich prakyk z modulu. @ ZAPISZ PLAN - W trudnym dniu wykonuje tylko: jedng podstawow potrzebe,
\ J TRUDNEGODNIA J:!:i:q krotky praktyke, jedng decyzje dotyczacy bezpieczenstwa
i i albo pomocy.
CZAS | .........--.......................,_....-,.,......,....... SRR T
PRZYGOTOWANIA ‘ 0 7APISZ WARUNK] | Stukam konsultaci, jezeli: sen jest silnie zaburzony, pojawia si¢ bél
: : : bez wyjaénienia, pojawiajg si¢ silne leki lub napady paniki, spada
20 minut. ) KONSULTAC]! - funkcjonowanie w pracy lub w domu, nastréj utrzymuje sig bardzo
. nisko, mam mysli samobdjcze, nie dziala Zaden z planéw, narasta
ST ) . zagrozenic dla mnie lub innych.
AT ; e s A e e e e
= : - POiNlE_] S7EGO @ USUN NADMIAR | Plan pqwfniert miefcid si¢ na je::inej S'mfﬁf' Usuf 'wszystko,
UZYCIA R RN . | | e o o s e R
3-30 minut. @ UMIESC PLAN Przyklady: przy notesie; wewnatrz szafki; przy miejscu
W WIDOCZNYM wieczornej rutyny; jako wydrukowana karta.
4 3\ MIE]SCU '
e I || s T e W  m W TR

@ o wynikow mmq-mlch @ SPRAWDZ PO - Czy uzylem planu? Co bylo najlatwiejsze? Co bylo zbedne?

prakeyk ; SIEDMIUDNIACH | Cay potrzebujg profesjonalnego wsparcia?
" ilcd rnd . - h e ;
: ;ednglka:n’?ﬁ:u i . Nie pytaj: ,Czy odpoczywalem idealnie?”
» dhegopisu
i
( \ ( N 5 B 2
<> ZDANIEINTENCJI || 9 WARIANT UPROSZCZONY /I\  WAINE OSTRZEZENIE
Méj plan odpoczynku Kiedy sarmaiy Plan odpoczynku nie zastgpuje

ma dziala¢ w prawdziwym Zyciu,

| é&n&w tylko w idealnym dniu.

wykonam minut.
Jezeli to nie wystarczy, zrobig
| Jezeli pojawi sie
skontaktujg si¢ z

przez

leczenia, psychoterapii, badania snu,
lekéw ani pilnej pomocy.

_{{ﬁ\&; \;C‘

o
Y=
=

. F - - i =
Czy mdj plan jest prosty, konkretny i mozliwy do wykonania 4 45
® przy niskim poziomie energii? _j{gj(é“
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Czego potrzebujesz przed odpoczynkiem?

PANEL SZYBKIEGO WYBORU + MODUL 06

@ Sen i wieczér () Cialo i napigcie . Nadmiar bodzedw ) Podstawowe potrzchy
. ~ ~ '
0 POTRZEBUJE 9 POTRZEBUJE 9 POTRZEBUJE e POTRZEBUJE e C?UJI;‘MP[I-;CIE 0 CZUJE NAPIECIE
ZWOﬁN;EMGP%DECH MNIEJ BODZCOW MNIE] BODZCOW MNIE] BODZCOW W CIELE W CIELE
o Receptura 37 R"-“-‘P‘““ 38 /ﬂ-__‘_} Receptura 43 R""r”P"‘“m ‘Sl \t ), RmP‘[‘“j' %9 Receptura 43
‘ Tray minuty \I i s Gk preerva E Wyciszenie -7 . +~ Rozluinienie Rozluinienie
‘9135 %y Wi ognnmnle c sensoryczna po nadmiarze secaeki i barkow dloni i
R = informacji przedramion
© 3miN w8 | [ w0-5MN w79 | [©suN st || ©35MN s ] (©5-8MN %8 | (O 5-8MIN 86
A% PR e SN .

. s - By — W S =
0 MAM WIELE | | MAM WIELE 0 TRUDNO MI @ TRUDNO MI @ AUTOMATYCINIE @ TRUDNO MI
MYSLI MY$LI ZAKONCZYC TAKONCZYC SIEGAM PO PRZYGOTOWAC

, OBOWIAZKI OBOWIAZKI TELEFON +  SIEDOSNU

=1 Receptura 40 Recepura 47 | = + “
Tﬁ Zapissnie Zamkniedie @ Receptura 41 =3 Receptura 49 q Receptura 42 Recepura

b o | oteartieh trudnej Spokojne "'@ Wieczorna lista L Pigé minut Powolne !

mysli rozmowY praejicie po pracy wystarczy” g bez telefonu P'z‘.‘:i’w“‘-‘“'e

: snu

4 |

O 5-7MN s 3 @s I0MIN st 88 ‘ |@ 10-15 N .82 @ s-0MN s 90 | | (© smix w83 G} 50MN w85
s = : A B I

- R W Bl e

' B T g e R o T o
@ BUDZE SIE @ NIE WIEM, CZEGO @ CZUJE ‘MNE @ MOWIE DO SIEBIE CHCE Z0BAZYC @ CHCE STWORDIC
W NOCY POTRZEBUJE PODCZAS ZBYT SUROWO WEZORZEC SNU WLASNY SYSTEM
*‘h‘ Receptura 52 Receptura 46 R O Receptura 50 A Receptura 33 T p -~ Receptura 54
Plan powrotu Skan podstawonych O Receptura 48 % d Kritka prakiyka | | (@00 Siedmiodniowa = i$ Osobisty plan
po nocaym N potrzeb Odpoczynek bez samowspolczucia 2090 obserwacia glgbokiego
preebudzeniu poczucia winy odpoczynku

O 10-15MN s 93 @; OMN w87 || O 10-20MN w8 | O M a9l O w-smy w9 (O 20-30MN w95

pa

7 3 ( p
WYBOR WEDLUG CZASU () ) [ NAJPIERW BEZPIECZENSTWO W NAJWAZNIEJSZE ZASADY MODULU 06 22~

tagodny wydech — wariant skedcony ‘ Nie wybiemi Pl"&kl‘]rkl reiaizsc}rjnej
g J0-60 SEKUND | roelunienie sacagki; odlotenie telefonu; zamiast pomocy, gd}' wystepuje:
skan crierech podstaw,

Odpoczynek to kompetencja, kdra rozwijasz krok po kroku.

|

Krétko, regularnie i fagodnie jest skuteczniej niz dlugo i rzadko.
Ragodig wydsch; Bt wystariny” — * disgrofl Twoje ciato wie, czego potrzebuje — stuchaj sygnalw bez oceny.
g 3-5 MINUT wersjz skricona; podsiawowe potrachy;

0
(2]
3]
rozluinicnie dloni; samowspilczucie — ¢ omdlenie ‘ 9
(5]
6/
7]
0

* bél w klatce piersiowe;
Wbieraj prakeyki dopasowane do chwili, nie do ideafu.

! wusja skrocona. | . nag*a dcmricntacja Male leﬂmia w 'Ci.n'.!,gll dl'lii dljn’i Pﬂtludc SPdinﬂ'S‘Ci.
zapisanie mysli; pracjicie po pracy; | ¢ silna reakeia alergicana ; Aok i s : ;
E 8-12 MINUT  cicha praerwa; zamknigcie rozmowy; : ; akqa L =y | Ogranicz bodice, kidre nie Ll Twojego spulmju.
ograniczenie informacj. I * ]Jezpusrednlc ZAZTOCEIE |

Wspélezucie wobec siehie to podstawa prawdziwego odpoczynku.

System i rutyna zmniejszajy zuzycie energii decyzjami.

przygotowanie do snu; zaplanowany ‘ * m}'ﬂi o zrobieniu sobie kﬂY“’d}'

g 20-30 MmNyt odpoczynek; wieczorne ograniczenie 4 ? f_:‘

bodiciw; osobisty plan,

(ﬁ | MIN ‘ ( @_ﬂ 3 MIN g@ 5 MINj \@ 10 MINj & 20 MIN:

Tichin el RdCrva:

Mam do dyspozyeji: ~ (1)/(3)/(5) / (10) /(20 minut

Potrzebuj:  ciala / ciszy / zamknigcia zadan / snu / kontaktu / pomocy

NG BTRIMBRORDONIRS. c.ivcecivvssasinsiisinssonsios s e e A R A o
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Energia,
motywacja
i koncentracja
%

Ostemnascie prostych praktyk pomagajgcych
rozpoczad, skupié si¢ i dzialaé

bez przecigzenia.

Niska energia i problemy z koncentracja nie zawsze wynikaja
z braku motywacji. Na Twoje samopoczucie 1 zdolnoé¢ do
dziatania wplywaja; sen; jedzenie; nawodnienie; stres; choroba;
leki; przecigzenie; zbyt duza liczba zadan; brak jasnego

pierwszego kroku.

Prakeyki w tym module nie shuzy do maskowania przewleklego
zmeczenia ani diagnozowania przyczyn trudnosci. Najpierw
pomagaja sprawdzi¢ podstawy, a nastgpnie wybrac jedno

mozliwe dzialanie.

%’ Receptury modutu:

1. Poranne swiatlo i pierwszy ruch.

2. Jedno zadanie przez dziesig¢ minut.

3. Start bez czekania na motywacje.

4. Jedna szklanka i jeden priorytet.

5. Przerwa przed kolejng kofeing.

6. Oczyszezenie wizualne biurka.

7. Trzy kroki do rozpoczgcia.

8. Blok pracy bez powiadomien.

9, Powrdt po rozproszeniu,
10. Lista  teraz, pézniej, nie dzis™.
11. Pigciominutowy ruch regeneracyjny.
12. Koncentracja na jednym pytaniu.
13. Plan energii na trzy pory dnia.
14. Swiadoma przerwa przed spadkiem energii.
15. Zakonczenie zadania bez perfekcjonizmu.
16. Odbudowanie rytmu po trudniejszym dniu.
17. Siedmiodniowa mapa energii.
18. Osobisty system dzialania przy niskiej energii.

97 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

Stala struktura praktyk:

Potrzeba.
e Czas.
# Kontrola podstaw.
& Instrukcja.
e Wariant uproszczony.
#  Warunek przerwania.
# Sygnaly wymagajyce konsultacji.

¢ Pyranie do samoobserwacji.

1

Wazna informacja:

Zmeczenie utrzymujace si¢ przez kilka tygodni,
wplywajace na codzienne funkcjonowanie
albo wystepujace z innymi objawami powinno
zosta¢ ocenione przez lekarza.
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Start bez czekania
na motywacje

A
We

EI OTWORZ

POTRZEBA

Rozpoczgeie potrzebnej
czynnosci pomimo braku

entuzjazmu, niepewnosci
albo przekonania, ze najpierw
musi pojawic si¢ odpowiedni
nastrdj.
NIE MUSZE
KONCEPCJA MIEC OCHOTY
Motywacja nie zawsze pojawia
sig praed dziataniem. W tej \L
praktyce uiytkownik nie prébuje

wywola¢ w sobie silnej energii MUSZE’ ZNAC

ani poEytywnego nastawienia. PIERWSZY KROK
Wybiera najmnicjszy moiliwy \L

ruch, ktdry rozpoczyna zadanie.

%

&[4 BRAKOCHOTY # BRAK MOZLIWOSCI WYKONANIA MAEEGO KROKU

WYKONA] [
PIERWSZY RUCH

MOGE WYKONAC

CZAS GO TERAZ

5-7 minut.

\Il

NAJLEPSZA PORA
AT przed odkladanym zadaniem;

¢ po dhuisze] przerwie;
e po zauwazeniu mysh
nzaczng poiniej ;

+ kiedy zadanie jest potrzebne,

o ZAPISZ ZADANIE (30 sekund)

Potrzebuje. ..

Np.: rozpoczaé raport; zadzwonic do placéwki; uporzadkowaé dokumenty;

praygotowaé posilek; rozpoczaé nauke; wystaé formularz.

Cazckam, az...

ale malo atrakeyjne;

ZAPISZ, NA CO CZEKASZ (30 sekund)

12/

Np.: bgde mie¢ wigcej energii; poczuje pewnosé; pojawi sig idealny pomyst;

+ pred pierwszym blokiem bede mie¢ wigcej czasu; zniknie dyskomfort; kto$ mnic zacheci.

pracy.
ODDZIEL POTRZEBE

oD NJ‘!STROJU (30 sekund)

»Nie musze odczuwaé motywacii, aby wykonaé maly krok.”
CZEGO POTRZEBUJESZ

. k.’l.l‘tki;
. dlugnpisu;

Pierwszy ruch powinien zajg¢ mniej niz dwie minuty.
ZMN]EJ‘SZ PIERWSZY RUCH (1 minuta) Np.: otworzyé dokument; wpisac roboczy tytul; znalezd numer telefonu;

potoiyé skladniki na stole; orworzyé ksigizke na whadciwej stronie;

+ minutnika; zalogowad sig do formularza.

« materiatu potrzebnego

PRZYGOTU] WYLACZNIE
TO, CO POTRZEBNE (1 minuta)

Usun dodatkowe przedmioty.

do pierwszego kroku. Nie przygotownj catego srodowiska idealnie.

USTAW TRZY MINUTY (3 minuty) Wykonuj tylko pierwszy krok i jego bezposrednia kontynuacje.

(3
il
(5
(6

= PRZYGOTOWANIE Nie oceniaj jakosci rezultatu.
= Wybierz jedno zadanie.
Nie wybieraj calego projeku 0 ZDEC'I'DUJ PO WYKONANIU Opeje: kontynuuje przez kolejne trzy minuty; zapisuj¢ micjsce zatrzymania;
ani pelnej listy obowigzkéw. potrzebuj¢ informacii; potrzebuje preerwy; zadanie wymaga pomocy.
WARIANT .‘V., WARIANT PRZY WARUNEK WAZNE
ZDANIE INTENC]I UPROSZCZONY — "' BARDZO NISKIE] ENERGII PRZERWANIA @ OSTRZEZENIE

30 sekund Nie wymuszaj dziatania

Diugotrwaty brak energii,
podczas:

znaczne trudnodci

o zapisanie zadania;

Nie czekam na idealny
= przygotowanie materiatu

Nazwij zadanie,

nastrdj. Rozpoczynam Ouwwérz potrzebny na péénici; 2 stcmr:c?‘il:nmci z wykonywaniem
S Ly ¥ * znaczne) se sCi; e s
od nafmniejszego mozliwego materiat: & (opesstaiain pathon < R gl g codziennych czynnosci
:
rrechu. Wykonaj jedng czynnosé, + ustalenie terminu; + dusznodei; albo wyrazne pogorszenie
5 « dwiadoma decyzja . OSIrego pogn_nzcni:i nastroju nie powinny byé
. 0= o adpoczynku. e g automatycznie
d = x SRR WY TDAERIRCe] interpretowane jako brak
B = odpoczynku albo P = J
pomocy medycznej. motywacji.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Jaki krok moge wykonaé
bez oczekiwania

Zadanie: Czekam na: Najmniefszy ruch: Po trzech minutach:
kontynuuje / przerwa /
................................ informacja / pomoc

=

] <
K

na zmiang nastroju?

100 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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f
+ . % )\]’ﬁ/’ - *

feam, ] Jedna szklanka 1 jeden priorytet

nawodnienia z wyborem
jednego zadania, bez tworzenia
skomplikowanego porannego

rytualu,

@S\. KONCEPCJA
\&) Szklanka wody nie jest
© przedstawiana jako sposib

leczenia zmgcazenia ani
natychmiastowego zwigkszania
energii. Pelni funkejg prostego |
sygnahs: . Zatrzymuje sig
i wybieram pierwszy prioryrer.”

W

.- L M‘Eﬁw f"‘g *Hd-té&«-ws'cg_-

————

.;)l

e O\ RECEPTURA

'-©I PRZEZNACZONA DLA
Osib, ktdre nie majg
medycznych zalecen

niczaj 'y'chllm:c VoW, il
N o Sty Q K — @ PAUZA — @ WYBOR — @ DZIALANIE
',./ ™\ CZAS ‘
I 3-5 minut.

Czy lekarz zalecit mi ograniczenie plynéw? Czy mam
. o SPRAWDZ OGRANICZENIA (20 sckund) indywidualne zalecenie dotyczace picia? Czy wypicie wody
A \ jest teraz komfortowe?
-\O/- NAJLEPSZA PORA Jezeli istnicje ograniczenie, zastosuj wlasne zalecenia
T e rano; zamiast tej czgsci prakeyki.
¢ podluiszym zadaniu; = | | e e e A SR R

o po zauwakeniu, ke uytkownik Poléi telefon ekranem do dolu.

przez. wicle godzin nie robit ODLOZ EKRAN (20 sckund)
praerwy;
s przed kolejnym blokiem pracy;

+ przed automatycznym

Nie pij, przewijajgc tresci.

WEZ KILKA SPOKOJNYCH EYKOW (1 minuta)

ZAPISZ TRZY MOZLIWE ZADANIA (1 minuta)

siggnigciem po kofeing. | |

.,

@ CZEGO POTRZEBUJESZ

¢ jednej szklanki;

Przyklady: przygotowaé wiadomoéé; sprawdzi¢ dokument;
zjesé posilek; uméwic wizyte; uporzadkowaé marterialy.

A e Co jest najwazniejsze? Co jest mozliwe teraz?
« Swicze) wody pitnej;

* kartki;

WYBIERZ JEDEN PRIORYTET (1 minuta)

Co zmniejszy najwigkszy chaos?
= dlugopisu. Zakredl jedna pozycje.
PRZYGOTOWANIE
MNapelnij szklanke ilodciy
odpowiednia dla wlasnych

potrzeb. Nie ustawiaj

, : Po odlozeniu szklanki...
ZAPISZ PIERWSZY RUCH (30 sckund) Przyklad: Po odlozeniu szklanki otworze dokument
i przeczytam pierwszy akapit.

@ rozocry

S ;e duzel Toka Odléz szklanke w stabilnym miejscu
Sl e e i wykonaj zapisany ruch.

"z

Nie zwickszaj ilosei plynow

w kratkim czasie.

{>’ ZDANIE INTENC]I

@ WAINE
OSTRZEZENIE

Cazgste silne pragnienie,

WARIANT BEZ

WARIANT U WARUNEK
UPROSZCZONY — 60 sekund ¥ DODATKOWEGO PLYNU

PRZERWANIA

Najpierw sprawdzam

podstawe, potem wybieram
jeden priorytet.
Fi );’
p I
s

@ Pytanie do samoobserwacji:
Czy po krétkiej przerwie

Wez kilka tykow
odpowiedniego napoju.
Zapisz jeden priorytet.
Rozpocznij prerwszy krok.

,/;.
{ =
b

potrafi¢ wskazad feden prioryter ——

zamiast calej listy?

fF
Y

p =8
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Pragnienie przed:

Jeieli nie potrzebujesz pic
albo masz ograniczenie
plynéw, uzyj pustef kartki
Jako sygnatu wyboru
priorytetie. A P
Voo

Trzy zadania:

podezas:

+ zaleconego ograniczenia
+ mnasilonych nudnogei

+ problemdéw z polykaniem
* StAnu Wymagajjcego

« indywidualnej opicki.

Méj priorytet:

bardzo czeste oddawanie
moczu, znaczne oslabienie
albo inne utrzymujgee sig
objawy wymagaja
profesjonalnej oceny, a nie
wyljeznie zwickszania ilodei

. wypijanej wody.

Pierwszy ruch:
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POTRZEBA

Przerwanie automatycznege
siggania po nastgpng kawe,
herbatg, napéj enengetycany
albo inny produke z kofeing
bez sprawdzenia przyezyny
Zmeczenia.

KONCEPCJA

Pomaga uiytkownikowi
zatrzymac sig na pigd minut
i sprawdzié: dzistejsze #rodla
kofeiny; pore dnia; glod;
nawodnienie; sennodd;
potrzebe ruchu; wphrw na
poiniejszy sen.

CZAS

5 minut.

| i
_“O _ NAJLEPSZA PORA
Przed przygotowaniem
kolejnego produkiu
2 kofeing.

CZEGO POTRZEBUJESZ

e kartki

* dlugopisu

+ dostepu do etykiety
produktu

¢ minutnika.

PRZYGOTOWANIE

— Nie otwieraj jeszcze
produkm. Najpierw
wykonaj krétka kontrolg,

<> ZDANIE INTENC]I

Kofeina fest swiadomym
wyborem, a nie jedyng
odpowiedziq na zmgczenie.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czego naprawdg potrzebuje

przed podjeciem decyzji
o kolejnef kofeinie?

102 -

Prakeyka nic zakazuje kofeiny.

-

Przerwa przed kolejng kofeing

ale -

PAUZA — SPRAWDZ

ZAPISZ DZISIEJSZE ZRODEA (1 minuta)
ZAPISZ GODZINY (30 sekund)

SPRAWDZ PODSTAWY (1 minuta

WYKONAJ JEDNA ALTERNATYWE (2 minuty)

OCEN PONOWNIE (30 sckund)

Dazisiejsze zrédia kofeiny: Godzina osta

A=

Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

. suplr.'ment

. napsc si¢ \vody, je-ﬁ.ll jest odpowwdma,

ENERGIA I KONCENTRACJA 05/18

—

JEDZENIE

WODA

RUCH

SEN

PORA DNIA

—> WYBIERZ

» kawg; o czarng herbatg;  « zielong herbatg;
» napdj energetyczny;  * czekolade lub kakao;
Iek zawmraja}cy knfeine;

= colg;

Nw zapisuj ryllco Iu::zhy porcji. Pora spozycia réwniez ma

znaczenie dla pm:me]szc] rutyny

Czy jadlcrn’ C?y pilem odpmvlodma :losc plynow’
Czy spalem wystarczajgeo? Czy siedzg bez przerwy?
Czy zmgcezenie jest nowe albo nietypowe?

Cay pctrzchu]c; ndpoczynlcu zamiast pobud/cma-"

# zjeéé zaplanowany posilek albo przekaske;

= przejsé kilka krokdw: spojrzec na s$wiatto dzienne;
» odlozy¢ ekran; wykenaé krotky przerwe;

= zaplanowac¢ odpoczynek.

Czy nadal $wiadomie wybieram kofeing?

e Jezeli odpowiedz brzmi ,tak”™:

SPRAWDZ ETYKIETE * sprawdz porcje;
# sprawdz inne skladniki pobudzajgce;
» nie lgcz kilku produktéw jednoczednie;
. uw.cglq.dnij zalecenia lekarza;
* nie stosu] pmduktu ]a]co zamiennika snu.
. przygotuump; jedng porcje; e wvl:u::ram napdj bca kufmny,
0 ZAPISZ DECYZJE s robig przerwe; s potrzebuje positku;
* moje zmgczenie wymaga oceny.
A9
WARIANT WARIANT & WARUNEK WAZNE
UPROSZCZONY — 30 sckund BEZ KOFEINY PRZERWANIA OSTRZEZENIE
, : : L Nie przyjmuj kolejnej kofeiny, Przewleklego zmeczenia,
Przed kolejna porcjy Wybierz odpowiedni gdy pojawia si¢: znacznej sennosci w ciagu
odpowiedz: Kiedy byla napdj bezkofeinowy £ :’"!am‘"'“ sexca; dnia albo regularnej
+ drienie; s
poprzednia? Czy jadlem? albo kritky przerwg o silny niepoksj; potrzeby bardzo duiej
Czy potrzebuje snu albo bez napoju. + bol w klatce piersiowej; liczby Prf’d“kf““t _
5 + nudnosci; pobudzajgcych nie nalezy
e j% ﬁ% * wyraine pogorszenie traktowad wylgcznie jako
problemu dyscypliny.

SAMOPOCZUCa.

Sprawdzitem:
jedzenie / plyny /
ruch / edpoczynek

tiiej porcji: Moja decyzja:




RECEPTURA 60/105

/ —~\ POTRZEBA

% Zmnicjszenie liczby
widocznych przedmiotéw
konkurujgcych o uwagg
przed rozpoczgciem

jednego zadania.

g KONCEPCJA
f Praktyka nie polega na
perfekcyjnym sprzataniu
calego pomieszczenia.
Uizytkownik przygotowuje
powierzchnig wylacznie
do jednego bloku pracy.

-.I CEL

\__ 5/ Na biurku pozostajg tylko:
matenal glowny; narzedzie;
napdy, jezeli jest potrzebmy;

kartka na rozpraszajgce

— i @ ZOSTAW
@ CZAS
\ 5 minut.

_\O’_ NAJLEPSZA PORA
T 17 e preed rozpoczeciem pracy;

A

+ po zakonczeniu innego
projekru;

* po zauwakeniu, Ze
uzytkownik przestawia
preedmioty zamiast
pracowacd;

* po przerwic;

+ przed nauks.

~
S

CZEGO POTRZEBUJESZ

+ jednego pustego pudelka
albo tacki;

* kosza na odpady;

* éciereczki opcjonalnie;

I
\

* minutnika.

PRZYGOTOWANIE
Ustaw minutnik na pige
minut. Nie rozpoczynaj
pelnego porzadkewania

000 O © OO0

dokumentiw, szafek
ani calege pokoju.

WARIANT
‘%’ ZDANIE INTENC]I Z UPROSZCZONY —
60 sekund

Porzgdkuje tyle, ile , Usur pie¢ nicpotrzebnych
potrzeba do rozpoczecia przedmiotéw. Zostaw

- % ODLOZ

NAZWI]J ZADANIE (30 sckund)

ZOSTAW MATERIAL GEOWNY (30 sekund)

UTWORZ TRZY KATEGORIE (2 minuty)

ZABEZPIECZ WAZNE DOKUMENTY (30 sekund)

USUN SLADY POPRZEDNIEGO ZADANIA (1) sckund)
PRZYGDTUJ KJXRTKE uPC.zN]EJ“ (30 sekund)

ZATRZYMA] SPRZATANIE (30 sckund)

ROZPOCZNI] PRACE

WARIANT
% BEZ STALEGO BIURKA

Uzyj jednej tacki albo
teczki. Poldiz na niej
wylgeznie materialy

Oczyszczenie wizualne biurka

e

DO ZADANIA

fniei |
e 8

- @ WYRZUC - @ ROZPOCZNI]

To biurke przygotowuje do. ..
Przyklud: wINapisania pierwsze) czesci raportu_"

Poloz na érodku tylko dokument, ksigizke albo urzadzenie
potrzebne do zadania,

POTRZEBNE TERAZ — Pozostaje na biurku.
POTRZEBNE POZNIE] — Trafia do pudetka albo

na wyznaczong tacke.

NIEPOTRZEBNE — Trafia do kosza, recyklingu albo

wladciwego miejsca.

Nie wyrzucaj dokumentow: finansowych; medyeznych;
prawnych; zawierajgcych dane osobowe; wymagajacych
archiwizacji. Odléz je do wyznaczonego miejsca.

Zamknij niepotrzebne zeszyty i aplikacje.
Nie pozostawiaj kilku projektéw otwartych jednoczesnie.

Poléz malg kartke na rozpraszajace mysli.

Po uplywie pigeiu minut zakoncz porzadkowanie.
Nie wykorzystuj sprzatania do dalszego odkladania zadania.

Wykonaj pierwszy krok zapisany na poczatku.

QQ WAZNE
OSTRZEZENIE

Jezeli potrzeba porzadkowania
staje sig wielogodzinnym

it WARUNEK
PRZERWANIA

Nie przenod cigzkich

przedmiotéw ani spragtu

bez odpowiedniej pomocy. rytualem uniemoiliwiajgeym

a ENERGIA | KONCENTRACJA 06/18

Jednego zadania.

®

Jeden material, Otwérz

. ; ’ zadanie. P
0 P 0.
== Yo

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Czy maoje biurko jest

Zadanie:

przygotowane do zadania,

czy prébuje osiggngd
idealmy porzgdek?
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czynnosei. i ::-

potrzebne do akrualnej

o

Potrzebne teraz:

Nie dotvkaj uszkodzonych
przewoddw, rozlanych
substancji albo

niebexzpiccznych materiatéw.

Potrzebne pozniej:

rozpoczgcie pracy, naleiy
uproscic praktyke do
usunigcia najwyzej pigciu
elementdéw.

Usunigte elementy:



"\
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6 POTRZEBIA ’ ) Trzy krOkl
ol | {0 rozpoczecia

f- W | e S S

@ KONCEPCJA
Uzytkownik nie tworzy
pelnego planu projekru.
Zapisuje tylko: y > _ }
Przygotuj. Rozpoceniy.
Zostaw Slad. | e A b
-/. e = - AVET - - e ’
£ g PRZYGOTU] ROZPOCZNI] ZOSTAW SLAD
CZAS
@ : Przygotuj wszystko, Zréb pierwsza Ulatw sobie
| 5-10 minut. .- co potrzebne, rzecz prowadzgcq powrdt do zadania
/' - '; by moc zaczad. do rezultaru. bez zastanawiania sie.
\ / \ |
O NAJLEPSZA PORA b — — o - b i
7 * l/'_ - e ot e e yrace e —— — "\
gtndiniiing e Po tej krtkiej sesji chee miec. .. '
jasnego poczytku; NAZWI] REZULTAT (1 minuta) Przyklady: orwarty dokument z tytulem; przygotowane trzy pytania;

* po przerwic;
+ podczas powrotu do
starego projekru;

uporzadkowane pierwsze pigé plikéw; znaleziony numer telefonu;
rozpoczety formularz; preygotowane skladniki.

s przy zadaniu, ktére KROK PIERWSZY: PRZYGOTU] (1 minu Przyklady: otworzyé material; poloiyé narzedzia; znale2é instrukeje;

wydaje si¢ zbyt duze; zalogowad sig; przygotowaé kartke.

wielokrotnego planowania Pro s . i ‘s
3 sy vklady: wpisaé nagléwek; przeczytaé pierwszy punke; ni¢
R KROK DRUGL ROZPOCZNI (1 minus)  Presklady wpisé mghéuek; prcceya pierwszy pusks wype
pierwsze pole; wykonaé pierwsze polgczenie; ulozyé pierwszy clement,

KROK TRZECI: ZOSTAW SLRD g Przyktady: podéwietli¢ miejsce zatrzymania; zapisac nastgpne pytanie;

_ )
~ f: pozostawic¢ dokument otwarty w odpowiedniej sekcji; zapisac pierwszy
CZEGO POTRZEBUJESZ i e S AR

+ kartki; WYKONJ“ KROK PIERWSZY (1 minuta) Nie poprawiaj planu.

« diugopisu;
+ minutnika; W YKON:’J KROK DRUGI (2-5 minut) Rozpocznij tworzenie rezultatu.
. i s

WYKONAJ KROK TRZECI (30 sckund) ~ Nawet jezeli kontynuujesz, pozostaw

czvtelny $lad powrotu.

do pierwsze] czynnosci.

MO;@@ oo o0 ©

N g p
: WARIANT (> WARIANT PRZY & WARUNEK
ZDANIE INTENCJI UPROSZCZONY — (/7 NIEJASNYM ZADANIU PRZERWANIA
60 sekund ! i Jezeli zadanie wymaga specjalistyczne;

Przygotowuje, Otwrdre. Pierwszym rezultatem wiedzy, zgody, instrukji
rozpoczynam i ulatwiam Zrob pierwszq rzecz. mode byé: ”Z:P Sk bezp:::xe:.isnva albckodll:.ow;edn"f‘gu

: / ) ) trzy pytania, ktcre sprzgtu, pierwszym krokiem powinno
sobie powrot. Zapisz, co dalej. A by¢ zdobycie informaciji, a nie

musze wyjasnic.” : i
£ Wr samodzielne rozpoczynanie

ryzykownej czynnoéci.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy moje trzy kroki opisujg
dzialania, czy tylko oglne ...
zamiary? /gﬁ >

Rezultat: Przygotuy: Rozpocznij: Zostaw slad:
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POTRZEBA
Ograniczenie przerywania

zadania przez komunikatory,
pocztg, wiadomosc, reklamy
i sygnaly z aplikacji.

KONCEPCJA
Prakeyka nie wymaga calkowitego

acllyczenia od fwiata. Ukythownik
rworzy kricki blok 2 wyrainymi
wyjatkami dla: pilnego kontaks;
opicki nad zaleing osoba; dyviuny
bezpicczenistwa; obowigrku
wymagajacego dostepnosci.

CZAS

15-30 minut.

PRZYGOTOWANIA

O
" CZAS

3 minuty.
[ LY ! rd
_O- NAJLEPSZA PORA
s I A

o przed waznym zadaniem;
* podeczas pisania;
+ podezas nauki;

e przed analiza dokumentu;
* przy pracy wymagajacej

cigglosci.

CZEGO POTRZEBUJESZ
+ telefonu albo komputera
z trybem skupienia;
« minutnika;
+ kartki na wiadomodci
do sprawdzenia pénicj;
¢ jednego zadania.

=] PRZYGOTOWANIE
Wybierz diugoéé:
15/ 20/ 25 / 30 minu.
Pierwsza proba powinna

byé krotka,

- —

- ‘@gl‘:!;z? e ——

ENERGIA I KONCENTRAC]A 08/18

Blok pracy bez powiadomien

ez

&

00006

©@0 ©

Tryb skupienia
WEACZONY

Wyigtki

% Rodzina Zezwalaj

B tormybecpecstatma Zeawalsi

S Pilny kontake Zerwcalsl

‘Wycisz powiadomienia
Inme apikacie i oscly 53 wycistone.
Trwa do: 11:05

Zakonicz wezedniej

USTAW
WYJATKI

WYBIERZ ZADANIE (30 sekund)

USTAW WYJATKI (1 minuta)

WYCISZ RESZTE (30 sekund)

POINFORMUJ, JEZELI JEST
TO POTRZEBNE (30 sekund)

USTAW MINUTNIK

ZAPISUJ IMPULSY

WROC DO REZULTATU

ZAKONCZ BLOK

ZADANIE BLOKU

Przeczlj-fam i zaznacze
pierwsze trzy sfram‘;
dokumentu.

Oo

(&)

RODZINA

93 %Q WYCISZ -—). g PRACU] l“>.

Zapisz jeden widoczny rezultat, Przyklad:

A

ALARM

&

PILNY
KONTAKT

SPRAWDZ
*—| PO BLOKU

wPrzeczytam i zaznacze pierwsze trzy strony dokumentu.”

Zezwol na dostgp dla: konkretnej osoby: polgczen powtarzanych;
aplikacji zwigzanej z bezpicczenistwem; uzgodnionego dyzuru.

Wylacz: diwick: wibracje; banery; podglad wiadomosei;
niepotrzebne karty; automatyczne odtwarzanie,

Przykiad: ,,Przez najblizsze dwadzieScia minut pracuje
bez powiadomien. Wréce do wiadomesci o 11:30.”

Uruchom wybrany blok.

Zapisuj impulsy sprawdzenia: poczty; wiadomosci; mediow;
wyniku; nowego pomystu. Postaw kreske za kazdym impulsem,

nie otwieraj aplikacji.

Powiedz lub pomysl: , Teraz wykonujg...” i nazwij zadanie.

Po sygnale: zapisz miejsce zatrzymania; sprawdz pilne wiadomogci;

nie otwieraj wszystkich aplikacji jednoczesdnie; zdecyduj o przerwie

albo kelejnym bloku.

¢ ZDANIE INTENC]I

Przez krétki, bezpieczny
czas jedno zadanie

ma pierwszesistwo.

-

0L
‘2’-: &

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Ktére powiadomienie najczgsciej

odrywa mnuie od zadania

realnej potrzeby?

WARIANT
UPROSZCIONY — 5 minut

Wycisz wszystkie niepilne
sygnaly na pie¢ minut
i wykonaj najmniejsza
czedc zadania, X f;

bez

Wb

105 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

WARIANT
BEZ WYEACZANIA TELEFONU

Poléi telefon ekranem do dolu
poza zasiggiem dloni,
Pozostaw diwigk wylgcznie

dla pilnych polgezen. A

WARUNEK
PRZERWANIA

AN

Przerwij blok, jeieli:
* pojawia si¢ alarm bezpieczenstwa;

o zaleina osoba potrzebuje pomocy;

* syruacja wymaga natychmiastowej reakcji;

* otrzymujesz uzgodniony

pilny kontakr.

Liczba impulséw
sprawdzenia:

O WAZNE

Nie wiywaj trybu skupienia
podezas prowadzenia
pojazdu ani w sytuacji,

w krorej powiadomicnic
jest potrzebne do
bezpiecznego wykonania
obowigzku.

Rezulear:
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{}

Natychmiast po zauwazeniu,
ze uzytkownik wykonuje
inng czynnosé niz
planowana.

CZEGO POTRZEBUJESZ

» kartki ,péiniej”;
* ZAZNACZONEgo miejsca
pracy;

+ minutnika opcjonalnie.

PRZYGOTOWANIE
Przed rozpoczgciem pracy
zawsze zapisuj; nazwe
zadania; akmualny krok;
oczekiwany rezultat. Ulatwi

to poiniejszy powrdt.

ZDANIE INTENC]I

Rozproszenie jest momentem

powroti, nie dowodem

porazki.

@

[
(

ENERGIA [ KONCENTRACJA 09/18

ZAMKNIJ DODATKOWA, CZYNNOSC

(20 sekund)

ODTWORZ MIEJSCE (30 sckund)

WYKONA] RUCH POWROTU

(1 minuta)

ZDECYDUJ, CZY POTRZEBUJESZ PRZERWY

zamknij aplikacje; odiéi przedmior; zakoricz niepotrzebng kareg;
wrad do wlasciwego dokumentu,

Odpowiedz na trzy pytania:
Co robitem? Gdzie si¢ zatrzymalem? Jaki jest najblizszy ruch?

Przyklady: przeczytaé ostatnie zdanie; ponownie otworzy¢
wlhasciwg strong; zaznaczy¢ nastgpne pole; odtworzyd instrukejg;
wykonaé jedng maly czynnesé.

Jezeli rozproszenie pojawito sie z powodu: bolu; glodu;
pragnienia; silnego zmeczenia; potrzeby toalery,
najpierw zaspokéj potrzebe podstawowy.

2

Nazwij zadanie.

Zamknij rozpraszacz.

WARIANT 7A

UPROSZCZONY — 20 sekund

WARIANT PRZY
W7 CZESTYCH ROZPROSZENIACH

Zapisuj kreskg za kazdym razem.

WARUNEK
PRZERWANIA

N

Nie wracaj na sil¢ do zadania
wymagajgcego bezpieczeristwa,

— R —
V
Powrot p ni
OWTrot po rozproszeniu
Powrét do zadania po —— \Qjﬁf] s MR
wiadomosci, rozmowie,
halasie, wlasnej my$li albo Z | f \l-
nieplanowanym przejiciu “| ZADANIE ll L ' ZADANIE
do innej czynnosci. | o Nazwn zodaria Ei; g (7 Nazwa zadaniz |
if | @ Rezultat: rapnrt | % 3 - =~ \ / e ~ = ¥ @ Rezultat: raport
y KONCEPCJA ' =i, ~ P -
o - pr— S b J
Rozproszenie nie oznacza, S r —
ze caly blok rostal . 53
B g blck, pincy o ZAUWAZ ZAPISZ ZAMKNI] WROG WROC
zmarnowany. Praktyka
uczy czterech krokéw: Zauwai, e odejicie Zapisz, jezeli Zamknij dodatkowy Odtwérz miejsce
ZAUWAZ | ZAPISZ | od zadania. wymaga uwagi. czynnosc. i wykonaj ruch
ODTWORZ MIEJSCE | powrotu.
WROC.
L Al o ot
P | Rozproszylem sig. |
CZAS | o NAZWU ROZPROSZENIE (10 sekund) Nie dodawaj: ,znowu wszystko zepsulem”; nie potrafi¢ si¢ skupic™; [
1-3 minuty. .ten dzien jest stracony™.
i el ) T | = s R R T I I LT g RYC e et e |
i Sle " I B 9 SPRAWDZ, CO SIE WYDARZYLO Kategorie: powiadomienie; osoba; halas; glod albo pragnienie;
- O — NAJLEPSZA PORA ‘ (20 sekund) bol; wlasna mysl; inne zadanie; zmgezenie. '
Fd * |

Po zakoriczeniu bloku sprawdz
wzorzee | zmien jedno zrédlo

jezeli jestes:

Wykonaj jeden ruch powrotu.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Jaki jest najmniefszy ruch,

ktory fizycanie praywraca
mmnie do zadania?
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* skrajnie senny;

rozproszenia. » zdezorientowany;
4 .
[} » oslabiony;
) = @ 3 + w bdlu;
o » niezdolny do bezpiecznego
wykonania czynnosci.
Rozproszenie: Kategoria: Miejsce zarrzymania: Ruch powrotu:

'-/
=r
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A
"Q}TQ; i ENERGIA I KONCENTRAC]JA 10/18

] r s’ ° . . d . p ’,
o | LISta teraz, pozniej, nie dzi$
Ograniczenie liczby zadan 4
traktowanych jednoczednie ‘&q'[’? <Y
iako pilne. S ; 5 = ey
R [ERAZ POZNIE] NIE DZIS
_'t\':);_ e —'t-_:-_.~
i ) °
- f KONCEPCJA ) ®
: : P owad rt 20.05
Trzy kategoric pomagajy r2yget e 4 10:00 . UI.erz’é szablon prezentacji
uporzgdkowaé priorytery: Oafpcwicciz ieé st 2ok aaie
TERAZ — Jedno zadanic na waznego e-maila
akrualne. A @ Zodzwonié do Anny 21.05 @  Uporzadkowaé pliki
POZNIE] — Zadania =5 Pi it e 15-00 z ubieglego roku
ST, ierwszy ruch: napisaé :
z okreflonym terminem Pi fi A - i
powrotu. lerwszy rucn: rétkie notatki )
NIE DZI5 — Zadania, O“E‘wcrzjc', Skl’Zyﬂkg . Pﬂmlyffec' o nowym Projekcig
ktore ni:: wymagaja uwagi edbiorczg i znalezé @ Przeczytac artykut 23.(]5lc
L by ) wiadomosé. Pierwszy ruch: otworzyé P4
il ™ bk prascoyiec w_sf;p - ) @ Przejrzec notatki z kursu
CZAS
7-10 minut. - £
L )
o N
M ] CPST S | . .
Y- NAJLEPSZA PORA o ZROB ZRZUT ZADAN (2 minuty) Zapisz wszystkie zadania kratkimi haslami. Nie porzadkuj ich jeszcze.
g poczatku dnia;
* po pojawieniu si¢ wielu . - s Pilne oznacza, ie brak dzialania w okreslonym czasie ma konkretna konsckwencje.
nowych zadaii; 9 SPRAWDYZ RZECZYWISTA PILNOSC  Nie oznacza:
T (1 minuta) + z¢ zadanie jest nicprzyjemne;
i k;) " + e kto$ wspomnial o nim mimochodem;
4 e L + e uzytkownik chee mieé pusty listg.
przechodzi migdzy
kilkoma czynnosciami; 9 e - — Do kolumny ,teraz” maze trafié tylko jedno zadanie.
N A WYBIERZ ,TERAZ” (1 minuta) Zapisz rownie2 jego pierwszy ruch.
pracy. : =3 Kazde zadanie otrzymuje:
9 PRZENIES DO ,,PDZN]EJ" (2 minuty « datg;

T - « godzing albo czgsc dnixg
P ™ + pierwszy krok.

@ CZEGO POTRZEBUJESZ Nie zapisuj wylacznie ,péinicj”.

s kartki pudz,ic[nncj i : Umie$é tu:
na trzy cagéci; PRZEN[ES DO ,,N]E DZI5" (1 minuta) « zadania bez terminu;
T + pomysly;
+ dlugopisu; + ulepszenia;
« kalendarza albo + czynnofci dodatkowe;
planera. « rzeczy, ktore moga poczekad. :
0 USUN JEDNO ZADANIE (30 sckund) Zadaj pytanie: Czy ta czynnoéé w ogole musi zosta¢ wykonana?
i Wybierz: usungé; delegowaéd; uproseic; polaezyé z inng czynnoscia.
o UKRY] DWIE KOLUMNY (30 sckund) Podczas pracy nad ,teraz” zaslon albo odloz listg ,,péaniej” i ,nie dzig”.
0 ROZPOCZNI] Wykonaj pierwszy ruch jedynego aktualnego zadania.
o 'j .4
. WARIANT .4 WARIANT DLA WARUNEK fro
<> ZDANIE INTENCJI Z UPROSZCZONY — 2 minuty '.f/ BARDZO DLUGIE] LISTY & PRZERWANIA @ WASHE
; ; ; : ’ = - Nie odkladaj do kategorii Jezeli uzytkownik regularnie
Nie wszystko, co waine, Zapisz trzy pozycje: Nie przepisuj calej listy. wnie dzid": ma wigcej zadasi niZ jest
musi by¢ wykonywane teraz; Wybierz tylko dziesigé . I"II’-"“ moiliwe do wykonania,
Fi e s . + pilnej pomocey;
teraz. poiniej; najblizszych pozycji. : f:rmijnlu pmn;ncgm pmhh.:mcm moir.: by¢ za'krcs
4 nie dzis. v 3 « obowigzku bezpieczenstwa obowigzkdw, a nie sposib
j/m/‘/’ )}’.’. —)‘g, * potrzeby zaleinej osoby. organizacji listy.
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I TERAZ: Pierwszy ruch: POZNIE]: Termin: NIE DZIS:

Czy kolumna steraze zawiera f y
naprawdy tylko jedno zadanie? }2":

-
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POTRZEBA

Przerwanie dhugiego bezruchu
i wykonanie kilku lagednych
ruchéw bez przeksztalcania
PrEeTwy Wointensywny

trening.

€ srory
KONCEPCJA
Prakiyka shazy zmianic pozyci
1 krdtkicj regeneracii. Nie jest
leczeniem béhu, uraz, choroby
serca ani przewleklego
byé: pawolny; kontrolowany;
wykonywany w komfortowym
zakresie; mozliwy do
przerwania.

CZAS

5 minut,

_‘O’_ NAJLEPSZA PORA
7“7~ s pobloku pracy
* po dlugszym siedzenin
¢ przed powrotem

b7
qu'z

*

Qe

@ DroNE

«

I
2

7
U

MINUTA 1 — STOPY I KROKI

do zadania
+ podezas spadku uwagi 9 MINUTA 2 — DEONIE
* po podrdiy
f/ Qj CZEGO POTRZEBUJESZ
"o stabilnego micjsca 9 MINUTA 3 — BARKI

* wygodnego obuwia albo
pozycji siedzqee]

¢ przestrzeni bez przeszkad

* krzesta opejonalnic

[~

PRZYGOTOWANIE

Usun przeszkody z podlogi.
Upewnij sig, #e krzeslo jest e
stabilne. Nie wykonuj

prakryki na sliskiej

powierzchni. Wybierz

wariant siedzgcy przy

problemach z réwnowagy.

WARIANT
UPROSZCZONY —
60 sckund

g

Wtari albo zmici pozveje.
Wykonaj kilka krokow

lub ruchéw stop.

4}*— ZDANIE INTENGJI
)

Krétko zmieniam pozycje,
zamiast zmuszac clato do
intensywnego wysithu.

Orworz dlonie.

A

p 9= Opusé barki. /@%’;

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Wariant:
Czy po zmianie pozygji moge stojcy / siedzgcy
bezpiecznie wricic do zadania? | /_; .

Yo

108 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

MINUTA 4 — ZMIANA KIERUNKU

MINUTA 5 — ZATRZYMANIE

Oprzyj stopy. Zauwai: oddech; réwnowage; temperaturg; .
poziom energii; ewentualny dyskomfort.

€@ narki

»

. Pigciominutowy ruch
regeneracyjny

T@T
1@1

stojqcy:
Przejdi spokojnie kilka krokow
W pomieszezeniu.

stojgey:

Orwarz palee. Rozlunij keiuki.
Delikatnie obréé dlonie wngtrzem
do gory i w dok.

stojacy:

Unies barki minimalnie, Pozwdl
im opasé. Powtdrz trzy razy.
Nie wykonuj duzych krayzen
podczas bolu.

stojgcy:
Podejdz do innego bezpiecznego
miejsca 1 Wrac.

ZMIANA
POZYC]I

A
h
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@ SPRAWDZENIE

Unies i opusc naprzemiennie
pigty oraz palce.

siedzgcy:

siedzqey:

Orwérz palee. Rozluznij keiuki.
Delikatnic obroé dlonie wngtrzem
do gory i w dél.

siedzqey:

Unied barki minimalnie. Pozwal
im opas¢. Powtorz trzy razy.
Nie wykonuj duiych krazen
podczas bolu.

siedzacy:

Przenies cigzar delikatnie
z jednej strony posladkow
na drugy.

Wybierz na podstawic rego, co zauwazZasz:

e wracam do zadania

potrzebuje dhuzszej przerwy

e potrzebuje wody albo jedzenia

® moje saMOpoCEucic wymaga oceny

WARUNEK
PRZERWANIA
MNarychmiast przerwij, usigdz
albo poldz si¢ bezpiccznie,
jezeli pojawi sig:

WARIANT
CALKOWICIE SIEDZACY

&

e ruchy stop

s otwicranic dioni

5 y + bal w klatce piersiowej
® opuszezanie barkdw + dusznogé
e wyprostowanie si¢ * zawrdt glowy
T « uczucie omdlenia
w komfortowym zakresie. « nagle oslabienie
* utrata roéwnowagi
« ostry bol.
Energia przed: Energia po: Bél lub zawrdt glowy:
W5 | R /10 tak / nie

WAZNE
OSTRZEZENIE

¥

Nowy, silny albo
nasilajgey si¢ bal,
ograniczenie ruchu,
utrzymujiea si¢ dusznosd
lub znaczne oslabienic
wymagajy profesjonalne
oceny.

Decyzja:

powrdt / przerwa /
podstawowa potrzeba /
konsultacja
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t&%’a"f

’ Koncentracja na jednym pytaniu

POTRZEBA

Ograniczenie chaosu podezas
nauks, planowania, analizy
albo szukania informacji
poprzez wybér jednege
konkretnego pytania.

p.

iy

KONCEPCJA
Zamiast probowac zrozumied
caly temat jednoczesnie,
uzytkownik wybiera pytanie,
na ktdre mozna odpowiedzied %
w jednym krotkim bloku.

~a{z-

g ——

— @ ZRODLO
L)
— (@

/)

ODPOWIEDZ

DZIALANIE

_‘_‘_-_-_'_'_‘—‘—-—-—._

% ENERGIA I KONCENTRACJA 12/18

Dobre pytanie okresla: temat;
potrzebng odpowieds; zakres;
#rodlo; moment zakonczenia.

R e
— R

ﬁ CZAS 9
S 10-20 minut,

s ,/

\ ! &
-(O- NAJLEPSZA PORA

’
I s przed researchiem;
+ przed nauky;
« przed spotkaniem; |
o przy przygotowywaniu
decyzji;
s po zauwageniu wielu
otwartych kart i pytan.

Q0 O 00 00O

USTAW CZAS

| o ZAPISZ SZEROKI TEMAT (30 sekund)

ZAMIENIA] TEMAT W PYTANIE (1 minuta)

SPRAWDZ, CZY PYTANIE MA GRANICE (1 minuta

WYBIERZ ZRODELA (1 minuta)

ZAPISUJ] WYLACZNIE INFORMAC]E

Preyklady: sen; organizacja projektu; zakup spreetu;
preygotowanie spotkania; nauka jezyka; objaw zdrowotny
wymagajqcy konsultacji.

Zbyt szeroko: |, Jak poprawic cale &ycie?”

Bardziej konkretnie: ., Jakie trzy czynnosci moge wykonaé
wieczorem przed odloZeniem telefonu?”

Zbyt szeroko: ,,Co jest nie tak z moim zdrowiem?”
Odpowiedzialna wersja: ., Jakie objawy, daty i leki powinienem
zapisa¢ przed wizyta u lekarza?”

Jakiej odpowiedzi potrzebuje? Do czego jej uzyje?
lle irodel wystarcey? Kiedy zakoncze?

W tematach wymagajgeych dokladnoder wybierz: oficjalng
dokumentacjg; wiarygodne publikacje; instrukeje producenta;
profesjonalng porade; Zrédlo odpowiednie dla dziedziny.

Nie zaczynaj od praypadkowej liczby postow.

Wybierz: 10/ 15 / 20 minut.

Jeieli informacja jest cickawa, ale nie dotyezy pytania,

©

L

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy moje pytanie jest na tyle

Temat:

kenkretne, ze bedg wiedzied,

kiedy odpowieds jest
wystarczajgca?

P

Jedno pytanie:

Trzy punkty
odpowiedzi:

Wybrane Zridla:

— i ODPOWIADAJACE NA PYTANIE e A
h N
\
CZEGO POTRZEBUJESZ Moja odpowiedi:
J . ZBUDU]J ODPOWIEDZ ROBOCZA i i
o kartki; J)
i O N R Jeieli odpowieds jest niepet isz tylko jeden brak
ezeli odpowiedi jest niepetna, zapisz tylko jeden brak.
- Iﬂd“cgo IUb kllku | MPISZ BRAKUJACA iNFORN[ACJE Nie atwicmi autornﬂtytrnil: k(}ltjnycl‘l dz;f:sl:;ciu Py‘laﬁ.
wiarygodnych irodet; : 5 : : i : .
+ minutnika; -
R , ZDECYDUJ O NASTEPNYM KROKU @ @ ﬁ Z
L] mIE]SCa na P}Tﬂﬂlﬂ
boczne odpowieds potrzebuje potrzebuje potrzebuje temat moze
pe ’ wystarcza jednego zapytad wykonaé poczekad
dodatkowego specjalistg dzialanie
\ J 1 irddla i
: o WARIANT = WARIANT WARUNEK ATNE
ZDANIEINTENGE | 3 ummoszczony — PRZYGOTOWANIA JYAUDEE WAZNE
3 minuty DO KONSULTAC]! ‘ @ o3 ;
e W S ; ¢ jedno gléwne pytanie; Nie kontynuuj p:n::::.:t:;\vinnzjr;:;aé
prowadzi do jednej Zrapr_szf }'.Bd"o ;:'_wame: ' o trzy najwainiejsze fakty; samodzielnego researchu przygotowaé konsultacj¢,
uzytecznej odpowiedzi. Znajdz jedng odpowiedz. o liste lekéw lub produktéw; jako zamiennika pilnej ahussamodeicing
4 Zapisz jeden nastgpny krok. o datg rozpoczgeia problemu; pomocy albo potwierdzaé chorobg na
] ,;/f j i = oczekiwany rezultat rozmowy. profesjonalnej diagnozy. podstawie pojedynczych
=" () b= objawow. 2 j—lf A
& , Y

Nastgpny krok:

109 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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$ —
Plan energii na trzy pory dnia

POTRZEBA
\3g7 .fl Dopasowanie zadas Ta strona pomaga dopasowaé zadania do realnej energii o poranku, w ciggu dnia i wieczorem,

do realnej energii aby dzialaé skuteczniej i bez przecigzenia,
w ciagn dnia, aby dzialac
skuteeznie i bez

praccienia -O-  RANO 05, SRODEK DNIA ' WIECZOR

P

KONCEPCJA 5 . i
% energia R L % energia A0 é} energia B |
RANO
! |
SRODEK DNIA
oncentracja oncentracja _ oncentracja _
L ©) « i /10 O & ; /10 ) x , /10
WIECZOR

Sprawdi: energig, typ zadania =] typ zadania ]  typ zadania
koncentracje, podstawowe

potrzeby, najwainiejszy
rodzaj zadania, koniecznoéé

m:lpuczynku albo @ p]an awaryjny @ plan aw&l’yin}" @ p]a.ﬂ awaryin}’

zmiany planu.

CZAS PRZYGOTOWANIA

10-15 minut. o ZDEFINIU] ENERGIE — Okreél osobno: energia fizyczna, energia umyslowa, sennoéd, napigcie.
CZAS CODZIENNE] 9 OPISZ TYPOWE RANO — Przyklady: planowanie, pisanie, nauka, waina rozmowa, sprawa wymagajgea decyzji.
KONTROLI 8 OPISZ SRODEK DNIA — Uwzglednij: wplyw positku, potrzebe przerwy, liczbe wezedniejszych zadan,
S 1D e nawodnienie, sennoéé, mozliwosé wykonania krotkiego ruchu. Przyklady: spotkania, praca administracy)na,
odpowiedzi, porzgdkowanie, kontynuacja rozpoczgtego zadania.
@ CZEGO POTRZEBUIES? o OPISZ WIECZOR — Zwroe uwage na napigeie versus energia, wplyw péénej pracy, prostsze zadania,
K : godzing zakorczenia kofeiny i intensywnej pracy. Przyklady: zapisanie zadai na jutro, przygotowanie materialéw,
» kartki lub zeszytu; lekkie porzgdki, spokojna rutyna, odpoczynek.
* dlugopisu; 3
i, S @ UTWORZ TRZY KATEGORIE ZADAN — WYSOKA KONCENTRACJA: decyzje, nauka, tworzenic,
* zeger lub minucnike; wazne dokumenty. SREDNIA KONCENTRACJA: rutynowe odpowiedzi, sprawdzanie, proste spotkania,
+ butelki z wody; kontynuacja, NISKA KONCENTRACJA: przygotowanic materialéw, proste porzadkowanie, zapisanie listy,
+ kolorowych zakladek odpoczynck i podstawowe potrzcby.
lub maklejek. o DOPASUJ, NIE WYPELNIAJ KJ\ZD‘EJ GODZINY — Przypisz najwyzej jeden wainy rodzaj dzialania

do kazdej pory dnia.

PRZYGOTOWANIE DODAJ] PLAN AWARYINY — .Jeteli moja energia bedzie o trzy punkty nizsza niz planowana, wtedy...”

)

Przygotuj spokojne miejsce, Preyklady: przesuwam zadanie na pozniej; wybieram prostsze zadanie; robig przerwe i pije wode; skracam czas pracy.
kratky listg zadan oraz

swoje trzy najwazniejsze 8 TESTUJ PRZEZ TRZY DNI — Sprawdi: najlepsza porg dla skupienia, kiedy nastapil spadek energii,
codzienne potrzeby ktore zadania byly niedopasowane, czy rytm wymaga zmian,

(woda, jedzenie, sen).

——— WARIANT WARUN ERWANI Y
{} ZDANIE INTENCJI Z R i /I WARUNEK PRZERWANIA () PYTANIE DO SAMOOBSERWACJ!
® * przysypiasz e g
Dopasowuje zadania Skup si¢ tylko r:-a trzech * masz problem z utrzymaniem O jakiej porze najlatwiej wykonuje
do realnej energii, FERorath Andipin Beaw; abwrtych zadanie wymagajqce prawdziwego
z £ : 5 koncentracja 1 typ ¢ popelniasz nichezpieczne bledy P ?}‘ EYRee P &

zamiast wymagac stalej zadania. Zapisz jedng ¢ czujesz si¢ zdezorientowany skupienia;
wydajnoscr. P priorows czynnosé * nie jestes w stanie bezpiecznie 3 F

’ /;/:' do kazdej pory dnia. W prowadzi¢ pojazdu lub J/% 174

obshugiwad urzqdzenia

&

KARTA OBSERWAC]I -:Q:— RANO &) SRODEK DNIA Q; WIECZOR
Ocena energii (0-10) _ /10 /10 _ 10
Tppezadagia: 0000 sansnaaassniii TR TP YL I
Potrzebuje przerwy? O tak [ nie [ rak [ nie [ tak O nie

Planowana godzina zakoriczenia

OBSERWU] DOPASU] ZMNIE]SZ ODPOCZNI]
Zauwaz energig % Q Dobierz zadanie ‘_> J/ Zredukuj zakres lub "_> @ Daj cialu 1 umyslowt
i skupienic. do aktualnej encrgii. intensywnodc, jeshi treeba. CEAS Na regeneracje.

110 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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POTRZEBA
Zapobieganie spadkom
energii | jakosci pracy
poprzez wezesne
rozpoznanie sygnalow
ostrzegawczych.

" &\ KONCEPCJA

N

\C'j

4 “
i

4

/| Zaunwaiasz wezesne sygnaly
spadku energii i wykonujesz
krotkg przerwg, ktdra
odswicia zasoby i chroni
jakodé dziatania.

wielokrotne czytanie

tego samego zdania
pomijanie prostych krokéw
CZESISZE FOZPrOSZEnia
zaciskanie szczeki

bl lub sztywnosé
drazliwoié

ziewanie

sigganie po telefon
trudnosé z prosty decyzjg

CZAS

2-5 minut.

NAJLEPSZA PORA

+ w trakeie pracy

+ przed waznym zadaniem

« gdy pojawiajy si¢ wezesne
sygnaly spadku energii

CZEGO POTRZEBUJESZ

« zegarek lub timer

« notatnik lub kartka

» wygodne miejsce

« woda

« opcjonalnie: poduszka do
stedzenia lub rolowany recznik

PRZYGOTOWANIE
Ustal sygnaly ostrzegawcze.
Przygotu) 2-3 mozliwodci
krotkiej przerwy.

Zapisz micjsce, w ktérym
wstrzymasz zadanie.

ZDANIE INTENC]I

g

UPROSZCZONY —

|A\ o

. Q\,:fx
Swiadoma przerwa przed
spadkiem energii

wllz

To krotka przerwa, ktora wybierasz wezesniej, -
zanim pojawi si¢ zmeczenie, bledy i przecigzenie.
N

i ENERGIA T KONCENTRAC]A 14/18

ZIELONA ZOETA CZERWONA
— pracuj¢ komfortowo — planuje przerwe — zatrzymuje zadanie
2 = >
|
Przerwe wykonuj¢ w strefie zoltej1, nie dopiero na koncu czerwone;.
WYBIERZ RODZA] PRZERWY
]
- & @ =5 >
RUCH WZROK SENSORYCZNA PODSTAWOWA DECYZY]NA

ZATRZYMAJ ZADANIE W CZYTELNYM MIEJSCU Po przerwie wracam do...

Zapisz ostatnig wykonang czynnesc | nastepny krok. Zamknij otwarte elementy.

Zmiana kontekstu jest kluczowa.

SPRAWDZ PODSTAWY Cazy jestem glodny? Czy pitem wodg¢? Czy potrzebuje toalety?

Czy coé mnie boli? Czy jestem senny? Cazy jest mi za cieplo/zimno lub niewygodnie?

WYBIERZ JEDEN RODZAJ PRZERWY

PRZERWA RUCHOWA — krotki ruch, rozciagnigeie, parg krokow.

PRZERWA WZROKOWA — patrzenie w dal, migkkie rozluznienie oczu.
PRZERWA SENSORYCZNA — nddcch, diwit;k, zapnch, clol:)rk, smak.
PRZERWA PODSTAWOWA — woda, jedzenie, toaleta, zmiana pozycji.
PRZERWA DECYZY]NA — uporzadkowanie mysli, wybdr nastepnego kroku.

o R o

15

6
@

NIE DOKLADA] ZADANIA  Przerwa nie zawiera:

= stuzbowa wiadomodé
+ dodatkowy research

« planowanie calego tygodnia
+ porzadkowanie calego pomieszezenia

« zakupy

SPRAWDZ GOTOWOSC DO POWROTU Czy kontynuacja jest bezpicczna?
Czy rozumiem nastgpny krok? Czy potrzebuje dhuzszego odpoczynku
albo zmiany zadania?

WROC ALBO ZAKONCZ Wréé do plerwsze) zapisane] czynnosci

albo zmnicjsz zadanie / zakoncz je.

WARUNEK
PRZERWANIA

WARIANT ) WARIANT DLA PRACY

"WE WYMAGAJACE) CIAGLOSCI

AN

ODEJDZ‘ OD EKRANU ALBO STANOWISKA Nie zamieniaj pracy na scrollowanie telefonu.

60 sekund ; Przerwij i popros o pomoc, gdy:
Robje przerwe przed o i * praysypiasz
obi¢ przerwe p Watai _ « rozluinij dlonic e
w?rczer p.amem, : Wez trzy glebokie o spéjrz dalej o' ujeer desocintacly
nie dopiero po utracie oddechy. + wykonaj naturalny wydech + popelniasz powtarzajjee
sprawnosei.” ¢ ::’)p"]“ dalcj. a;' + popros o zmiang, p sig bledy : ) :
) e owron, = L. g g * nic mokesz utrzymac )i
¥ L/ __rq.,_% dy jess dosscpos L?,V‘ stabilnej pozyeji 1«:“ 3
TANIE yERWAC el &
REAANE RERoAMCOB RG] Maj sygnal Rodzaj preerwy Energia przed Energia po Decyzja: powrét /

Jaki jest mdj najwezesniefszy

sygnat, Ze przerwa jest

juz potrzebna? =

mniejsze zadanie /
dhuiszy odpoczynek

111 « Prrewodnik Energetyeznego Samouzdrawiania
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b

POTRZEBA

Uwolnienie si¢ od perfekcio-
nizmu i kenczenie zadan

w rozsjdnym momencie,

aby mie¢ energi¢ na to,

co naprawde wazne.

KONCEPCJA

~ WYMAGANIE

Minimalny standard konieczny
do spelnienia celu.

ULEPSZENIE

Dodatki, ktore poprawiaja
jakogd, ale nie s niezbedne.

PERFEKCY]NE
DOPRACOWANIE
Poprawianie bez korica
w poszukiwaniu idealnego
rezultatu.

CZAS

10-20 minut,

y “) NAJLEPSZA PORA

po tworzeniu lub edycji;
gdy caujesz zmeczenie
decyzjy;

gdy latwo ulegasz
perfekejonizmowi;

przed wyslaniem lub oddaniem
pracy.

:’Q?\I CZEGO POTRZEBUJESZ

N

jasne wymagania;
lista kontrolna jakoéci;
timer;

miejsce na pomysly

wna poinie)”.

+

7
e e *

Zakonczenie zadania
bez pertekcjonizmu

Oddziel prawdziwe wymagania od nieskoriczonego dopracowywania.

‘ WYMAGANE

Toa, co konieczne, aby

zadanie spelnialo cel.
spe

Bez tego nie jest gotowe.

Skup si¢ na minimum,

ktore dziala.

Q0 Q900D OQC

ZAPISZ DEFINICJE ,GOTOWE”
ODDZIEL WYMAGANIA OD PREFERENC]I
USTAL LIMIT KONTROLI

SPRAWDZ RZECZY NAPRAWDE WAZNE
ZAPISZ POMYSLY NA POZNIE]

ZADAJ TRZY PYTANIA KONCOWE

WYKONA] CZYNNOSC KONCZACA

NIEKONCZACE SIE
POPRAWIANIE

CO

Paprawki dla poprawki,

DOBRE ULEPSZENIE

il H
Dodatki, ktore podnoszq

jakosc, ale nie sa niezbedne.
Warto robi¢ péiniej,

ktére nie zmieniajg skutku,
a tylko opdzniajq zakonczenie.
jesli jest czas.

Dodaj, gdy nie obniza

to tempa i energii.

Powoduje zmeczenie, stres

i odkladanie dzialania.

Przyklady: wiadomosc: tresc, ton, brak literéwek krytycznych.
Dokument: pelne sekcje, poprawne dane, czytelny format.

Preyklad wymagania: Dokument musi zawieraé rzy sekeje.”
Przyklad preferencji: ,Cheiatbym jeszcze zmieni¢ kazdy odstep i odcien.”

Jedna kentrola tredei, jedna kontrola danych,
jedna kontrola odbiorcy / zalgcznikéw. Maksymalnie 10 minur.

Bezpieczenstwo, zgodnosé z poleceniem, fakty, liczby,
dane osobowe, terminy, mozliwoéé zrozumienia.

Utwérz osobne pole lub listg ,na péiniej”
na ulepszenia, ktére moga poczekad.

Czy zadanie spelnia wymagania? Czy blad moie spowodowaé
prawdziwg szkode? Czy kolejna poprawka znaczgeo zmieni wynik?
Jedli tak/mic/nie — mozna zakonczyd.

Wyslij, zapisz, oddaj, oznacz jako ukoiiczone,
przejdi do kolejnego etapu.

NIE OTWIER4] PONOWNIE BEZ POWODU Otwirz ponownie tylko, jesli pojawily sig: nowe informacje,

prosha o zmiang, konkretnie zauwazony blad albo zmienione wymagania.

v/ ZAKONCZONO

| l.\
=

P

ENERGIA I KONCENTRACJA 15/18

<>~ ZDANIE INTENCJI
)

Kosiczg wredy, gdy
zadanie spelnia
wymagania, a nie wfed)',
gdy nie potrafie znaleidé
Juz iadnej mosliwef

poprawki. .- .

@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy kolejna poprawka

zmienia uzytecznosc,

czy gn';(‘o opdinia

zakoriczenie?

WARIANT
UPROSZCZONY

Musi zawieraé...

WARIANT DLA ZADAN
=] WYSOKIEGO RYZYKA

+ procedura krok po kroku;

/I\'\ WARUNEK
'\ PRZERWANIA

Perfekejonizm nie mode

. | ] : zastepowad standardow
Musi byé sprawdzone. .. + drugi sprawdzajgey; bezpieczeiistwa.
Mogg zakonczyé, gdy... * lista kontrolna bezpieczenstwa; Bezpieczenstwo nie moge byé
a P T T T, wyméwkg do nieskoriczonych
] e e A korekt estetycznych. j
L5 B4 [y
KARTA OBSERWAC]I
Trzy wymagania: Limit kontroli: Pomysl na pééniej: Decyzja:
1 gotowe / wymaga
; e Kookrikngipoprimeti
i‘; 3‘ """"""""""""""""""" (maks- 10 nllln) S D et
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POTRZEBA

Odzyskanie rytmu bez presji
i bez prob nadrobienia
wszystkiego. Male kroki
przywracajg stabilnodé

i energig.

@ KONCEPCJA
PODSTAWA
¥
JEDNA KONIECZNA RZECZ

4

JEDEN MALY POWROT

4

PRZERWA

CZAS PRZYGOTOWANIA

5-10 minut.

CZAS REALIZAC]I

30 minut - 2 godziny
lub mniej, w blokach.

(- NAJLEPSZA PORA

* gdy wracasz do sil;

* po przerwaniu przecigienia;

* gdy czujesz, ze plan si¢
rozsypal;

* rano lub na poczatku dnia,

aby ustawic¢ kierunek,

Q CZEGO POTRZEBUJESZ
" kartki lub notesu;

¢ dlugopisu;

e wody;

* listy podstaw i zadan;

* kontaktu do osoby

wspierajgee] (jeshi masz).

{} ZDANIE INTENCJI

Wracam do rytmu
stopniowo, bez kary

0
N\Z .

Odbudowanie rytmu
po trudniejszym dniu

Powrét stopniowy po chorobie, przecigzeniu, ztym snie, stresie lub nieudanym planie.

A
|: %ﬁl

s =
|l.r ’] : I‘ llll 4
& L 3 ) SPRAWDZENIE
i - MALY POWROT
1 . KONIECZNE
PODSTAWA ‘
SPRAWDZ STAN. NIE OCENE Zamiast oceniac siebie, zapisz fakty: sen, objawy, energia,
g co wydarzylo si¢ wezoraj.
SPRAWDZ PODSTAWY Leki zgodnie z zaleceniem, jedzenie, plyny zgodnie z zaleceniem,

WYBIERZ JEDNA RZECZ KONIECZNA

ZMNIE]SZ PLAN

WYBIERZ JEDEN MALY POWROT

DODAJ PRZERWTE,
PRZED ZMECZENIEM

NIE WYROWNU] KOFEINA

SPRAWDZ PO PIERWSZYM BLOKU

00 OO0 OO0 O

higiena, bezpieczne miejsce, odpoczynek, kontakr z osobg wspierajgca.

Przyklady: wizyta, lek, posilek, pilna wiadomos¢, obowigzek
bezpieczeristwa, poinformowanie o nicobecnoéei, poproszenie o pomoc.

Usun lub odiéi: dodatki, ulepszenia, spotkania niepilne, pelne sprzqtanie,
dodatkowy trening, nadrabianie wszystkiego.

Przyklady: otworz planer, przygotuj ubranie, odpowiedz na jedng
wiadomosc, posprzitaj pigé rzeczy, zréb pigc minut pracy, przejdi

kilka spokojnych krokéw (jesli to adpowiednic).

Zapisz czas przerwy, zanim zaczniesz.

Nie zastepuj niedoboru snu ani choroby wieloma stymulantami.

Zdecyduj: drugi maty krok / koricze / odpoczywam /
potrzebujg konsultacji.

ENERGIA I KONCENTRACJA 16/18

g

Zréb tylko punkey 1, 2, 3, 5

WARIANT
UPROSZCZONY

@ WARIANT

9 PO CHOROBIE
Nie zwigkszaj aktywnosei
wg sztywnego planu.

i bez nadrabiania e "‘t"?ystarczy maly Obserwuj tolerancje
krok i przerwa. : et e ot
wszystkiego. " i stosuj si¢ do zalecen
A = L lekarza. '
_}‘.\‘;L‘ > )
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I . :
Moja energia Jedna podstawa

Jaki najmniejszy krok
odbudowuje rytm

bez powodowania
dodatkowego przecigienia?

K

=
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WARUNEK
PRZERWANIA

N\

Jesli pogarszasz si¢ po wysitku
lub czujesz silne, utrzymujace
si¢ zmeczenie, ktore utrudnia
podstawowe czynnosci,
wymagana jest profesjonalna
ocena.

Jedna rzecz konieczna Maly powrét

WAZNE
OSTRZEZENIE

2

Nie naciskaj na siebie,
aby ,,odhaczyé” plan.
Rytm odbudowuje si¢
lagodnie i stopniowo. N

—4

Przerwa o



RECEPTURA 71/105 .

Siedmiodniowa mapa energii

Swiadoma ebserwacja energii, Ta strona pomoze Ci obserwowaé powtarzajgce si¢ wzorce w ciggu siedmiu dni, a nie diagnozowad.

. ENERGIA | KONCENTRACJA 17/18

POTRZEBA

=
CAE

koncentracji, kawy, preerw
i objawaw, aby zobaczyé to,
cregn mie widad w pojodynczym

i DZIEN SEN RANO SRODEK DNIA WIECZOR KOFEINA PRZERWY OBJAWY

ti KONCEPCJA

Siedmiodniowa mapa w trzech
stalych punktach kontrolnych:
rano, drodek dnia, wieczér,
Dzigki regularnym zapiskom
larwiej zauwaikyé powtarzajjce
sig waoree | czynniki wplywa,

CZAS
A 3-5 minut dz‘u:rmic

g CZAS TRWANIA :
7 dni. | | ; ot (R e S

Q CZEGO POTRZEBUJESZ =~ \_ , i ¥

(=S5 1 E T S I T O o

h 5

» kartki lub notatnika;

+ dlugopisu; Q POWTARZAJACY SIE WZORZEC ¢ JEDNA ZMIANA @ PYTANIE DO SPECJALISTY

¢ zegara lub relefonu;
+ migseenaspokojoe. = | | sreeeseseseminesnssisrsiminans || nesessmssssssensssssisssssnsins || omssnsessasrsrersessssssemsnssssssrsisesssnsseens

zapiski.

PRZYGOTOWANIE
o Ustal stale momenty & LR : as i
zapisu: rano, Srodek dnia, @ _/O\_ : " ﬁ@ @

wieczir,

+ Wybierz jedno miejsce na SEN ENERGIA ; KONCENTRAC]A PODSTAWY KOFEINA ()‘ﬂ_[,-\\‘l"‘l"
notatki. * przyblizona dhugosé * rano farwa / * positki » produke : :;ol 1,
« Zapisuj saczerze, knotko + jakosé 0-10 ¢ drodck dnia  umiarkowana / + plyny * pora _ ;::‘r’;“gbw
i bez oceniania. * nocne wybudzenia * wieczor trudna ¢ praerwy P + liczba porcji R
- ) :;rrwm = kolatanie
* odpoczynek + inne

PO SIEDMIU DNIACH ZNAJDZ TRZY WZORCE.
Preyklady: najlatwiejsza koncentracja rano; spadek po diugim bloku
bez positku; péina kofeina przed trudniejszym snem;

RANO ZAPISZ PUNKT STARTOWY.
Jak sie czujesz po $nie? Jak wyglada koncentracja i energia?
W SRODKU DNIA ZAPISZ ZMIANE. niska energia mimo odpoczynku; wysilek powoduje pogorszenie

Co ja zmienito od rana? Zwréé uwagg na positki, przerwy, nastgpnego dnia.

alepwngtd | kofising ODDZIEL WZORZEC OD PRZYPADKU.

Wzorzec powtarza sig kilka razy. Przypadek zdarza si¢ rzadko.
WYBIERZ JEDNA ZMIANE.

Mala, konkretna, realna do wprewadzenia przez tydzien.
PRZYGOTU] INFORMAC]E DO KONSULTAC]L

Zabierz swoja mape i zapisz najwazniejsze obserwacje + pytania.

WIECZOREM ZAPISZ REZULTAT.
Jak wyglada energia, koncentracja i ogélny stan na kaeniec dnia?

NIE WPROWADZA] WIELU ZMIAN.

Najpierw abserwuj. Duge zmiany utrudniajg zauwaienie wzorcow.

o~ o
00O O

{;- ZDANIE INTENCJI WARIANT /I\ e WAZNE
UPROSZCZONY : PRZERWANIA OSTRZEZENIE
Obserwuje siedem dni, = sen . Jedli szezegdlowe monitorowanie prowadzi Jesli zmeczenie utrzymuje sie
a potem wybieram * cn:.‘rgila AN do samookrytyki, leku, powtarzajacego sig tygodniami lub wplywa na
Jjedng edpowiedzialng . : :::::;ts:);;i::j"k sprawdzania lub unikania potrzebnej codzienne zycie, potrzebna jest
zmiang. , ; _: : & Mol : ﬁ,Z: aktywnodci bez porady profesjonalisty. 4 konsultacja medyczna.
% § e g Ja :

@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Ktéry wzorzec pojawil sig kilka razy i ma znaczenie dla mojego planu? o e
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=17 +

Osobisty system dzialania
przy niskiej energii

Zdecyduj, co robisz w trzech stanach energii: kiedy masz silg, kiedy jest jej mniej
i kiedy jest bardzo malo. Twdj system ma chronid, nie shuzyé do ,przepychania si¢”.

POTRZEBA

Potrzebuje planu dzialania

w trzech poziomach energii,
aby oszezgdzad sily, unikad
praccigienia 1 szybko wiedzied,
co rohié w dane) chwili.

KONCEPCJA
* System opicra si¢ na trzech
strefach: ZIELONA (dzialam
zwykle), ZOETA (dzialam
ostroinicy), CZERWONA

ZIELONA ZOETA CZERWONA

(zamykam zadania i szukam == 5 =

pamacy); To sl plimda Zwykle zadanie Zmniejsz Zatrzymaj

CE:ME“ el o + przerwa. + odltéz + zabezpiecz
+ popros. + szukaj pomocy.

CZAS PRZYGOTOWANIA
30-45 minut. MOJE MINIMUM

Co muszg zrobid kaidego dnia,

nawet gdy mam bardzo malo energii?

MOJE KONTAKTY
Kro moze mnie wesprzed,
dy m k i?
CZAS CODZIENNEGO £ TRl e

UZYCIA

2-5 minut.

..........................................................................................................................................

CZEGO POTRZEBUJESZ ZDEFINIU] STREFE, ZIELONA — Zapisz sygnaly (np. dobra koncentracja, stabilny nastr6j, brak silnego bélu)

o leaiki kb i i zadania odpowiednic do tego stanu,

ZDEFINIUJ STREFE ZOETA — Zapisz sygnaly (np. wolnicjsze myslenie, bledy, ziewanie, napigeic, potrzeba dluiszego

+ dlugopisu;
odpoczynku, pogorszenie po aktywnosci) | zasadg: zanim zaczng, zmnicjszam zakres.

+ listy kontaktow;
ZDEFINIUJ STREFE CZERWONA — Zapisz sygnaly (np. silne oslabienie, sennosé, trudnodé w chodzeniu bezpiecznie,
dezorientacja, dusznosd, bl w klatce piersiowe), omdlenie, nagle objawy neurologicane, gwaltowne pogorszenic) i dzialania:
zatrzymaj zadania ryzykowne, poloz si¢ lub usiadi bezpiecznie, powiedz innej osobie, nie prowadi pojazddw, stosuj plan
medycany, szukaj pomocy.

+ planu leczenia lub zalecen
lekarskich (jeshi sq);

+ telefonu.

ZAPISZ OBOWIAZKI MINIMALNE.
UTWORZ LISTE ZADAN NISKOENERGETYCZNYCH.
UTWORZ LISTE ,NIE ROBIE PRZY NISKIE] ENERGIT".

ZAPISZ KONTAKTY — Osoba wspierajgea, Lekarz lub placiwka, Kontakt zawodowy.
Numer alarmowy w Polsce: 112 lub 999.

ZAPISZ WARUNKI KONSULTAC]L

Q09000 OO0 @

PRZETESTUJ SYSTEM W ZWYKLY DZIEN.
@ AKTUALIZUJ RAZ W MIESIACU.

A I } WAZNE OSTRZEZENIE

U nicktérych osdb skrajne zmeezenic

'L'\ e e i ¥ i
N ZDANIE INTENC]I g WARIANT UPROSZCZONY W bezposrednim

©

Przy niskief energii ® ZIELONA — Zwykle zadanie + przerwa. zagrozeniu zdrowia

zmniejszam wymagania,
chironi¢ bezpieczeristwo
i korzystam z pomocy.

=
e

o ZOETA — Zmniejsz + odloz + popros.
@ CZERWONA — Zatrzymaj + zabezpicez

+ szukaj pomocy.

pogarsza si¢ po wysilku i nie poprawia
si¢ zwyklym odpoczynkiem. Nie uzywaj
planu  wigeej kazdego dnia” bez oceny
profesjonalnej. i

lub #ycia w Polsce
nalezy dzwoni¢ pod
numer 112 albo 999.

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Czy mdj system chroni bezpieczeristwo,

s
® Strefa zielona: Strefa #olea: Strefa czerwona: Moja najwazniejsza
zasada bezpieczenistwa:
czy tylko pomaga mi pracowad mimo

. (-
wyczerpania? §./
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SZYBKI WYBOR PRAKTYKI ENERGII I KONCENTRAC]I

Jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz teraz?

Ten panel pomoze Ci szybko wybraé¢ jedng z 18 praktyk wedtug aktualnej trudnosci,
poziomu energii i dostgpnego czasu.

@ START SKUPIENIE @ ENERGIA

\ . A
TRUDNO MI ROZPOCZAC DZIEN ‘ 0 POWIADOMIENIA PRZERYWAJA PRACE ' @ NIE POTRAFIE ZAKONCZYC ZADANIA
Receptura 55 Receptura 62 Receptura 69
Poranne $wiatlo i pierwszy ruch Blok pracy bez powiadomien ok icpariuibar oastibi cnimia
@ 3-5 min a Strona 98 G) 515 mi a s 105 | dic i
i Bk ans 2 @ 515 min E] Strona 112
NIE WIEM, OD CZEGO ZACZAC ~
Ragesiva 86 ROZPROSZYLEM SIE f
Jedno zadanie przez dziesigé minut Receptura 63 @ R R e
Receptura 61 Powrét po rozproszeniu Receptura 70
Trzy kroki do rozpoczecia - (D 30 sek -3 min B Strona 106 | Odbudowanie rytmu

() 3-10 min [2) Strona 99, 104

POTRZEBUJE KROTKIEGO RUCHU '; G 10-20min [ Strona 113

CZEKAM NA MOTYWAC]E

Receptura 65

Receptura 57 o : ( ]
Start bez czekania na motywacje Hprtua ifhovky Reck fFppaemoy o @ CHCE ZOBACZYC WZORZEC ENERGII
(1) 1-3 min B Strona 100 () 5 min 3 Strona 108 |
\ o Receptura 71
e POTRZEBUJE WYBRAC PRIORYTET f @ MAM ZA DUZO PYTAN LUB INFORMAC]I | Siedmiodniowa mapa energii
Receptura 58 Receptura 66 10-15 mi [3 114
Jedna szklanka i jeden priorytet Koncentracja na jedaym pyraniu C = B Strooe
Receprura 64
Tcmi:: L;;:ni(‘:j, nie dzid | @ 3~10 min @ Strona 109 i
s @ POTRZEBUJE PLANU NA NISKA ENERGIE
(O 3-8 min [2) Strona 101, 107 \
ENERGIA ZMIENIA SIE W CIAGU DNIA Receptura 72
@  CHCE SIEGNAC PO KOLEJNA KOFEINE Receptura 67 - Oadlilsey aysion: dikalasiia
Receptura 59 Plan energii na trzy pory dnia
Przerwa przed kolejng kofeing @ 10-15 min [3) Strona 110 @ 10-20 min [2) Strona 115
@ 3-5 min B Strona 102 s

BIURKO | OTOCZENIE MNIE ROZPRASZAJA (B PRACUJE AZ DO WYCZERPANIA
Receptura 68

Receptura 60 : . -
Oczyszczenie wizualne biurka Swiadoma przerwa przed spadkiem energii
(&) 5-10 min ® Strona 103 (%) 3-10 min D Strona 111
= Wybér wedtug czasu b
@ 30-60 SEKUND @ 3—5 MINUT ® 10-20 MINUT =
+ start bez motywacji + maly start aa:”
wersja skrocona « przerwa praed kofeing * blok jednego zadania
* pOwWrol PO rozZproszéniu Y yszcaenic pigeiu elementéw * koncentracja na pytaniu * mapa energii
= jeden priorytet + ruch regeneracyjny + lista teraz—pdéniej—nie dzié
* trzy podstawowe pytania 3 T e Przc-m,a * kontrola koricowa zadania
przed kofeing Ay | J

3 Wybér wedtug strefy

> = =
ZIELONA — DZIALAM Z LEKKOSCIA <l , ZOLTA — TRACE PEYNNOSC CZERWONA — TRUDNO ISC DALE]
Q@ + drialaj dalej "'/ = = zmniejsz bodziec & + obniz wymagania
+ wykorzysta) momentum | + wybierz jeden priorytet * zrdb mini-start
« utrwal nawyk « zrob mikroprzerwe * popro$ o wsparcie

~+  Najwazniejsze zasady Modutu 07
o Niska energia nie zawsze oznacza brak motywacji. o Kofeina nie zastgpuje snu. 0 Perfekcjonizm wymaga kryterium zakoriczenia.
9 Zadanie mozna zmnicjszyvé przed rozpoczeciem. e Jedno akwalne zadanie wystarczy. e TEalReiing o detion o e Rl C o oig0 e,
: 9 Powtarzajgcy si¢ wzorzec warto zapisad;
e Przerwa nic jest poraizky. 0 Rozproszenic moge zakoficzyd sig szybkim Objawy wplywajgce na codzienne funkcjonowanie
powrotem. i wymagajy oceny.

Moja energia /\E\ Najwigksza trudnoesc Mam do dyspozycji = Wybieram recepturg Q Po praktyce wykonam
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MODUL 08

Napiecie ciata, glowa
1 komfort trawienny

Osiemnascie tagodnych praktyk obserwacji,
zmiany pozycji i wyboru
bezpiecznego nastgpnego kroku.

.“I

ZROZUM ZANIM ZAREAGUJESZ
Napigcie ciala, bél glowy i dyskomfort
po positku moga miec wiele przyczyn.
Nie zawsze oznaczaja ,zablokowang
energie, konkretng czakre, toksyny
czy brak pozytywnego nastawienia.
Nie wynikajg tez automatycznie

z jednego produktu spozywezego

bez obserwacji ani z potrzeby
intensywnego wysitku.

Twoje doéwiadczenia s3 waine.

Obserwacja i tagodne kroki

PRAKTYKI W TYM MODULE POMAGAJA:

@ wybraé lagodng zmiang
sprawdzi¢ pozycje i podstawowe potrzeby

@

zauwazy¢ objaw

rozpoznac sygnaly
ograniczy¢ bodice wymagajjce pomocy

zapisa¢ czas i okolicznosci

to madry wybdr.
i ~
[T] PRZEPISY W MODULE
o Lagodna przerwa dla karku i barkéw. 0 Rozluinienie czota, szzzcki Dziennik objawdw trawiennych.
9 Daiennik boke ob  Bexcd i skroni bez silnego ucisku. i R e A e T et
Z1IENNI u oWy 1 bezpleczny 0000 o 7 A R 5 gl a1 a
8 P B prarareslin i Kréotki, lagoc!ny Fuch po“palsﬂku.

pierwszy krok.

Odpoczynek dla oczu po ekranie.

Neutralna pozycja podczas
korzystania z telefonu,

Delikatna zmiana pozycji

na $wiatlo i hatas.
Plan przy nawracajacym bolu glowy.
Spokojne przygotowanie do positku.

Positek bez pospiechu i ekranu.

Pozycja komfortu przy uczuciu pelnosei.
Sygnaly alarmowe bélu glowy.

Sygnaly alarmowe objawéw trawiennych.

po dlugim siedzeniu.

®060 ©
060660606

Skan sytoéci i komfortu po positku, Osobisty plan napigcia i komfortu.

Skan napigcia calego ciala.

/N WAZNA ZASADA:

Praktyka nie moze opdZniaé pomocy po urazie, oceny naglego,

STALA STRUKTURA PRAKTYK:

Potrzeba @ Wariant uproszczony

(D Warunek przerwania
{i\, Sygnaly alarmowe

Instrukeja (?) Pytanie do samoobserwacji J%

Y ¥,

Caas silnego bolu glowy, objawdéw udaru, konsultacji przy utrzymujgcym

si¢ bélu karku ani pomocy przy krwawieniu, silnym bélu brzucha
lub utrzymujacych si¢ wymiotach.

Kontrola bezpieczenstwa

0e00M 0 © 00
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RECEPTURA 73/105 o clbs
pS Py

NAPIECIE CIAEA | KOMFORT 01/18

e . i

o | Lagodna przerwa dla karku 1 barkow

. Prosta zmiana pozycji po siedzeniu, korzystaniu z telefonu
Dlugotrwale pochylenie glowy

LitlealomeBagb] Bwidkanily lub pracy przy ekranie bez agresywnego rozciggania karku.

napigeie karku, szyi i ramion \\Q'{i}{_’:j -

’ PRZED PO ZMIANIE

OTaz r.m‘;czunic QCEU.

\
@ KONCEPCJA

PODPARCIE
To praktyka komfortu, a nie
leczenie urazu ani bélu praewleklego. |
Nie obejmuje pelnych kregdw glowy,
mocnych sklondw,  strzelania” | MALY RUCH
karkiem, manipulacji kregoshupem,
twardego przeciggania ani ruchu
.\fvg.'konywam.-g) przez bal. y ZMIANA
— POZYC]I
'. CZAS
A / 3—6 minut.
? O/ NAJLEPSZA PORA OPRZY] STOPY. Ustaw stopy plasko na podiodze. Cigzar roztéz réwnomiernie.

o w trakcie pracy przy ckranie; Oprzyj delng czgéé plecow o oparcie krzesta.

« po dhuzszym korzystaniu SEEIEY Usigdz wyej, nie ,zapadaj si¢”.
z telefonu;
SPRAWDi BARKI Delikatnie opus¢ barki w dél i do tylu.

« gdy czujesz napigcie > : .
Pozwdl, aby szyja wydluzyla si¢ naturalnie.

karku i barkow.

WYKONAJ MALY RUCH , TAK". Zrob bardzo maly ruch brodg w dél (jakby skingé ,tak™),

wroc do pozycji neutralne). Powtdrz trzy razy tylko, bez bolu.

(@I CZEGO POTRZEBUJESZ

o krzeslo z oparciem;

» podparcie pod przedramiona
(ksiazka, poduszka, zrolowany

Spojrz lekko w prawo, wro¢ do srodka.
WYKONF‘-J MALY RUCH W BOK. Spojrz lekko w lewo, wroc do $rodka.

Nie staraj si¢ dotkngé brodg do ramienia. Dwa razy na kaida strong.
recznik);

R‘OZLUZ’N[] DEONIE | SZCZE,KE Otwdrz i zamknij dlonie.

scaEannmclwiny ey i) Policz do pigeiu, rozluinij szczgke.

niz telefon.

" Jesli to bezpieczne: wstan, przejds si¢ kilka krokow, odejdz od ekranu,
ZMIEN POZYCJE. pozwél, by rece swobodnie opadty.
Wariant siedzgcy: porusz stopami, zmien podparcie, rozluznij dlonie.

&
Y
-——

-

Ustaw sig wygodnie.

PRZYGOTOWANIE

Podnie$ ekran, przybliz dokument, oprzyj przedramiona.

POPRAW JEDEN ELEMENT STANOWISKA. Unikaj trzymania telefonu nisko na kelanach.

Wylgcz powiadomienia na kilka

© Q0 OO0Od0C

minut. Postaw stope plasko

na podlodze. Uzyj podstawki, krétszych blokow.
e A
) ; = WARUNEK 2 .
Fosi WARIANT
</~ ZDANIE INTENCJI Z oy L N, Rt & WAZNE OSTRZEZENIE
Ak . 30 sekund Nie kontynuuj, jesli pojawi sig: Jedti bl karku pojawil si¢ po powainym urazie, masz trudnosé
Zmieniam pozycye * ostry bol

1 L it y w chodzeniu, problemy z réwnowaga, drgtwienie lub mrowienie
lagodnie i nie wykonuje Ustaw si¢ wygodnie. + bél promienivjqcy do reki; w obu ramionach lub nogach, oslabienie dloni, problemy 2 mowg

rrchu przez bél. Wykenaj kroki = m}“t_drq‘rwm"i"j' mrowienie; lub przelykaniem, problemy z kontroly pecherza — albo jedli bél
+ oslabienie dioni; i 2 5 - e
1—3i7. : A g karku utrzymuje sig przez kilka tygodni, skonsultyy sig z lekarzem
0 i % Suwide £l lub edpowiednim specjalista w celu oceny. g
_ j.-.__f" ; + zaburzenie réwnowagi; P i e L 5] ’-';,:"_,
i * nasilajgcy sig bol glowy. —
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Ktéry jeden element Napigcie przed: Napigcie po: Ruch byl: Moja zmiana stanowiska:
stanowiska najczescief
ZHINSZA ?!‘H'HIE do Poc&y‘la’:;a p 4 SEIIEELEEESEESSSSSSESLEI422883 | SEEIESSSLSISSEENEIEESSIEESSdasa 00| 200 SESSSSSSSSNSESSSSSEESATEEEEEEEE | 334G EEEEISSLALEAAINIESEEIERISIEL
glowy? k_f* e
\ T S
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POTRZEBA

Bale glowy sq czgste | majy
réine prayczyny. Jasny zapis
pomaga rozpoznad waorce

i podjaé bezpieczne decyzje.

@ KONCEPCJA

Uwaina obserwacja, prosty
zapis i spokojny pierwszy
krok zwickszajg poczucie
bezpieczenstwa i skutecznosé
dzialania.

@, CZAS
S 5-10 minut.

\O/___ NAJLEPSZA PORA
< w trakcie bolu glowy;

* i po ustgpieniu bolu;

* wieczorem podsumowsnie;

L] Pod.cra; nawrolbu.

CZEGO POTRZEBUJESZ
e karta dziennika;

¢ diugopis;

o butelka wody;

o lista lekow i suplementéw;

¢ ciche miejsce.

KONTROLA

@ BEZPIECZENSTWA

PRZED ROZPOCZECIEM

Nie mozesz wypelniad szczegolowego
dziennika, zanim nie wezwies:z
pomocy, jedli wystgpuje:

+ nagly, skrajnie silny bol glowy:

* po powainym urazie glowy:

* utrata preyromnosci;

-

oslabienie po jedne) stronie cals;

trudnosé z mowieniem;

nagla utrata lub zaburzenie

widzenia;

splatanie lub duia sennosc;

wysoka gorjczka ze szrywnoscis
karku lub wysypky.

< >~ ZDANIE INTENCJI
< ]

Najpierw sprawdzam
sygnaly alarmowe, potem
zapisuje i wybieram

odpowiedni krok.

Czy bél jest podobny do

@

sig cos nowego albo
niepokojgcego?

wezesniejszych, czy pojawilo

)
=¥
"m|f(-

Dziennik bélu +glo
i bezpieczny pierwszy krok

NAPIECIE CIALA I KOMFORT 02/18

Uporzadkuj informacje przed wyborem samnimmocy. stasowaniem lekéw zgodnie 2 instrukejy

lub kontaktem ze specjalises.

POCZATEK (O gode
© miEsSCE ...
A CHARAKTER

NASILENIE (0-10})

OBJAWY

LEKI / PRODUKTY

DECYZJA / PIERWSZY KROK

00 000 00000

A NAGLY SILNY BOL + OBJAWY NEUROLOGICZNE — 112 LUB 999

ZAPISZ POCZATEK — data, godzina i czy zaczelo sig: nagle, stopniowo, po przebudzeniu,

podczas wysitku, po urazie czy w inny sposob.

ZAPISZ MIEJSCE — jedna strona, obie strony, czolo, skronie, tyt glowy,
okolica oka, cala gtowa, inne.

OPISZ CHARAKTER — ucisk, pulsowanie, klucie, pieczenie, cigizar, nagly ostry bol,
trudny do opisania.

OCEN NASILENIE — skala od 0 do 10.
SPRAWDZ, OBJAWY DODATKOWE — nudnodci, wymioty, $wiatlowstret, nadwrazliwosé

na diwiegk, gorgczka, sztywnosc karku, zaburzenia widzenia, dretwienie, oslabienie,
trudnodé z mowa, zawrdét glowy, zaburzenie réwnowagi, bél szczeki podezas jedzenia,
bolesnosé skory glowy.

ZAPISZ OKOLICZNOSCI — sen, positek, pltyny, kofeing, ekran, wysilek, stres, miesiaczke

jedli dotyczy, nowy lek, pominigty lek, uraz. Nie zakladaj, e cos automatycznie jest przyczyna.

ZAPISZ ZASTOSOWANE PRODUKTY — nazwa, dawka, godzina.

Nie przvimuj dodatkowej dawki bez sprawdzenia ulotki lub porady profesjonalisty.

WYBIERZ BEZPIECZNY PIERWSZY KROK — odpocznij od ekranu, idZ do spokojniejszego
miejsca, zjedz zaplanowany posilek, wypij dozwolone plyny, zastosuj lek dokiadnie zgodnie
z instrukcja, skontaktuj si¢ z lekarzem lub farmaceuts, obserwuj przez ustalony czas, zaplanuj

konsultacje przy nawrocie.

USTAL PUNKT PONOWNE] OCENY — ,Sprawdz¢ ponownie o...".

Nie monitoruj co kilka sekund.

ZACHOWA]J KARTE — zabierz ja na konsultacje, jedli bél glowy nawraca.

WARIANT & WARUNEK PRZERWANIA WAZNE
UPROSZCZONY Przerwij zapis i skorzystaj z pomocy natychmiast, PRZYPOMNIENIE
Zapisz 5 elementow: Jesli wystepufe: Ten dziennik nie zastgpuje
« poczatek : nagly, bardzo silny bél; profesjonalnej diagnozy
utrata pr.q'tnlnrwsd:l; Yol Fech & 1 =
* nasilenie o zaburzenie $wiadomosei; Wi Polsce w naglyc EEZEnIL.
* objawy dodatkowe * opadanie kycika ust; prdypa.:.‘lkuch Jesli masz watpliwodci
+ oslabienic reki lub nogi; dewon |)uc| by i3
Torte el s & co do swojej kondycji,
prayjete leki zaburzenia mowy; 112 Iub 999 S
Ao . 0 * nagla utrata widzenia; 2 v skontaktuj sig z lekarzem
. : ) pa= :
ERYER = « powainy uraz: lub farmaceuta. P
* inne bczpm%ﬂ:dm'c :i:-’gn.ﬁdy ‘:'_'lgrm':cnin_ -
Poczarek: Miejuce: Charakrer: Nasilenie: Objawy dodatkowe:  Lek lub produks:  Pierwszy krok:  Ponowna ocena:

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

j S
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POTRZEBA

&
@ Przerwanie diugiego patrzenia

z bliska oraz zauwaienie
suchodci, plecaenia,
niewyrainego widzenia, bélu
glowy albo trudnesci z

@ KONCEPCJA

Dlugie korzystanie z ekrandw

moie wigzal si¢ ze meczenicm

oczu, suchoiciq, niewyrainym
widzeniem, bolem glowy oraz

napigeiem szyi i barkdw; przerwa

pomaga zmienic odleglodc

patrzenia i sprawdzi¢ ustawienie

stanowiska; to nie jest leczenie

choroby oka.

CZAS
2-5 minut.

_‘CD_ NAJLEPSZA PORA

"« po okolo dwudziestu minutach
intensywnego patrzenia z bliska

* po zakoiczeniu bloku pracy

* gdy tekst zaczyna sig
rozmazywad

* po zauwaeniu rzadkiego
mrugania

* preed powrotem do kelejnego
ekranu.

@ CZEGO POTRZEBUJESZ
¢ bezpiecany punkt dalej

moiliwoéé odloZenia urzadzenia

stabilne migjsce do siedzenia
albo stania
* opcjonalnie przypomnienie

CEASOWE,

PRZYGOTOWANIE

Zapisz miejsce zatrzymania pracy;
odléz telefon albo dokument;

nie zdejmuj zaleconych okularéw
bez potrzeby; nie patrz
bezposrednio w slonce ani
intensywne #rodlo swiatha.

{} ZDANIE INTENC]I

wLntiana odleglosci
patrzenia jest czescig

pracy z ekranem.”

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

1

Zapisz kritko
preed i po przerivie.

ponawnym skupieniem wzroku. |

— Wy

NAPIECIE CIALA I KOMFORT 03/18

Odpoczynek dla oczu po ekranie

Krétka przerwa pomaga zmieni¢ odlegloé¢ patrzenia, czesciej mrugaé

i sprawdzi¢ ustawienie stanowiska bez traktowania tego jak leczenia choroby oka.

e

PRACA Z BLISKA

PRZERWA

‘ @ ODLOZ — SPOJRZ DALE] — . MRUGNI] — O

o ODERWI] WZROK OD EKRANU | 10 sckund

SPOJRZ NA DALSZY PUNKT | 20-30 sckund

© 0000 O0

MRUGA] NATURALNIE | 20 sekund

ZAUWAZ OBJAWY | 30 sckund
ROZLUZNI] POZYCJE | 30 sekund
SPRAWDZ EKRAN | 1 minuta

WPROWADZ JEDNA ZMIANE | —

POPRAW
USTAWIENIE

Zamknij dokument albo odsui urzadzenie;
nie przechod? od razu 2 komputera do telefonu.

Sciana, koniee korytarza lub bezpieczny widok za oknem;
nie odezytuj drobnego tekstu.

Kilka spokojnych petnych mrugnied;
nie zaciskaj powick.

Suchoéé, pieczenie, uczucie piasku, lzawienie, rozmazanie,
bél, nadwrazliwo$é na Swiatlo; nie pocieraj intensywnie oczu,

Opusé barki, rozluinij szczeke i dionie,
ustaw glnwe prosto bez wymuszania.

Odleglosc wysokosé, odbicia swiatla, kontrast, wielkosé tekstu,
Jﬂsnw ntﬂczeﬂla_ mon]tnr hezpﬂﬁrednlﬂ Przed sﬂbq

Przyklady: wigkszy tekst, ekran dalej, mniejsze odbicia,
dokument blizej ekranu, przypomnienie,

kalejny blok bez telefonu.

Wréé tylke, gdy widzenie jest komfortowe;

WROC LUB ZAKONCZ | = jesli objawy si¢ nasilaja, przerwij dalsza praceg
i odpowiednio je ocen.
WARIANT R S e Iy
Tl T WARIANT PAMIECIOWY & WARUNEK PRZERWANIA
30 sekund

Odtéz ekran. Spéjrz dale).
Mrugnij kilka razy.
Opuéé barki.

Powigksz tekst a
przed powrotem, | J&

czyli okolo 6 metréw.

Przypomnienic o przerwie,

20 minut pracy — 20 sekund
patrzenia dalej — punkt
oddalony o okolo 20 stép,

nie sztywna recepta medyezna.

* nagla utrata widzenia

¢ silny bl oka

+ nowa podwéjna wizja

s uraz albo substancja chemiczna w oku
. mglu W}rame pugurszmn, widzenia

f
ﬂ} > I\agf.c utrata ttm.l'zmrd M; nag!v sdmr !mf c,.&a
M= wymagajq pilnej pomocy.

X
3 i Objaw przed s 1s Objaw po —=| Zmiana Cazy potrzebne jest
@ Caas pray ekranie | (@D pratrny @ praerwie — R badanie wazroku?
ml Quk Qune QO niewen
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@ POTRZEBA NCUtralna pOZYCJa

zmniejszenie dlugiego

—eimmens | DOdczas korzystania z telefonu

barkéw i trzymania telefonu

K w jednej pozycji. ) Celem jest podniesé urzadzenie blizej poziomu wzroku, podeprze¢ ramiona
~ i ograniczy¢ dlugie pochylanie glowy oraz skrecanie szyi.
KONCEPCJA . :
K Sty e e NISKO I BEZ PODPARCIA WYZE] I Z PODPARCIEM

dla kaidej osoby; chodai
o podniesienie urzadzenia,

© PODPARCIE

podparcie ramion, rozluznienie
chwytu, ograniczenie skrecania
szyi, regularna zmiang pozvcji : g

i odkladanie telefonu po t ROZLUZNIONY
wykonaniu celu, ! CHWYT
Ergonomia: glowa i szyja

w linii # tulowiem, ekran z

L‘fj

przodu, barki rozluznione. LY
J . ZMIANA
& CZAS  POZYCJL
3-5 munut przygetowania
kontrola co kilka minut telefon blisko kolan, telefon przed sobg,
J glowa mocno pochylona, ramiona podpnrle,
(o barki napi¢te glowa w komfortowej pozyciji

-(J- NAJLEPSZA PORA

+ przed diuzszy rozmows -
* przed czytaniem PODNIES —> OPRZY] POWIEKSZ —» ODLOZ
* podczas ogladania materiatu
* pozauwazeniu napigeia karku —— ——— — —
* po dretwieniu dioni o ZAUWAZ !\KTUALNA POZYC]E. — 30 sckund — sprawdi kat pochylenia glowy, wysokos¢ telefonu,
= = — napigcie barkéw, sile chwytu, uloZenie nadgarstka, skrgcenie tulowia.
() CZEGO POTRZEBUJESZ 9 OPRZY] PREEDRAMIONA — 30 sekund — s, podialiietniks, podiaszka b uda; nie unok telefonu
b= d!uyu bez podparcia.
* telefon
* podparcie dla przedramion e PODNIES EKRAN — 30 s-.kumi — wyiej, ale bez unoszenia ba.rirm ma by¢ czytelny bez glebokiego
* stabilne krzesto albo stojak pochylenia glowy. it ; : ety
o shuchawki lub zestaw 0 USTAW EKRAN PRZED SOBA — 30 sekund — nie trzymaj go dlugo z boku; unikaj skrecania szyi
glodnomowigey opcjonalnie . i Patrzema w dUI ]"dr*l(:":*:'-sme ___________
e = 6 pOWIEKSZ TRESC — 30 sekund — mqks:.a cmonka kontrast, powickszenie strony, odstep tekstu;
. PRZYGOTOWANIE ) nie pn'y\uu.a] urzqgdzenia bardzo blisko tylko dlatego, Ze tekst jest maly.
o ROZLUZN]J CHWYT — 30 sekund — nie zaciskaj malego palca pod cigzarem urzqdzenm, zmieniaj
nie ustawiaj urzgdzenia tak, by diori albo uyj stojaka.
e st gy, pm-'ndlmvalo e WYBIERZ INNA FORME — 30 sekund — przy dhuiszej rozmowie: glofnoméwiacy, shichawki,
ryzyko upadku albo odciggalo oparcie urzgdzenia, wigkszy ekran; zachowaj bezpieczny poziom glosnosci.
uwage od otoczenia,
¥ 6 USTAW KONIEC — 30 sekund — zapisz cel: ,Uiywam telefonu, aby...”.
g Po wykonaniu celu odl6z urzadzenie.
¢ ] i WARIANT WARUNEK WAZNE
ZDANIE INTENC]JI g . WARIANT g
) Uf’llzfgssféfﬁm = % LEZACY PRZERWANIA OSTRZEZENIE
* narastajgcy bl szyi : 3 5
Pegooizgelion Podnies telefon. nie trzymaj cigzkiego = ﬂ,) s T tewo"'," e nekty
i podpieram ramiona, - g * bél promieniujgcy do reki uzywaé podczas
Oprzyj tokcie. telefonu bezposrednio o i o
zamiast dhugo 7, ; ; * dretwienie, mrowienie prowadzenia pojazdu,
Opusé barki. nad twarzy; zastosuj N : o6, G
pochylaé glowe. iy bil LA * ostabienie chwytu przechodzenia przez jezdnie
jéz@ O“IIH‘:_ s.f iy 4 - l . ?“ g a & s zawrdt glowy % ani wykonywania czynnosci
= Rozluznij chwyt. wybierz inng pozycje. * niewyraine widzenie wymagajacej pelnej uwagi. .
PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I Najezgstsza pozycja Najwicksze napigcie i Wybrane padparcie Zmiana ustawienia
Ktdrg zmiang wprowadzg
dzig, aby zmniejszyé napiecie
podczas korzystania 2 f
z telefonu? B Vs
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POTRZEBA
przerwanie diugiego bezruchu
oraz sprawdzenie réwnowagi,
sztywnosci 1 gotowosci
do dalszej akrywnosci.

= NAPIECIE CIALA T KOMFORT 05/18

Delikatna zmiana pozycji
po dtugim siedzeniu

To nie jest intensywny trening — chodzi o stopniowe przejscie

PRZYGOTOWANIE STOP
BEZPI ECZNLE WSTANIE
KILKA :ROKOW
PONO\VNt. OCENA

Oficjalne zalecenia aktywnoéci
zachgcaja do czgstszego
poruszania sig 1 ograniczania
dlugiego siedzenia,

b >y

CzAS € ereesuxi sTory @ 30 sekund

3_5 minUtl P PP,

ITRPE—— @ roruszasToPAMI O 30 sekund
H Im dlugim SPOtkaniu .

= b sy iy ks e SPRAWDZ SAMOPOCZUCIE (D 20 sekund
« po podrozy T L SR

+ podezas ogladania materiatu

* po zauwaZeniu s2rywnosci o WSTAN Z PODPARCIEM @ 30 sekund
CZEGO POTRZEBUEESZ . M . ..

o o g e ZATRZYMA] SIE (O 20 sekund

+ stabiine krzeslto

» odpowiednie obuwie
WYKONAJ KILKA KROKOW (O 1-2 minuty

*» przestrzen bez przeszkod
« podparcie, jesli potrzebne

PRZYGOTOWANIE

» usun przewody i luine
przedmiul:y
» sprawdz, czy podloga

nie jest $liska

5 30 sekund
BARKOW I DLONI O 30 =hun

© 00

ZDECYDUJ

ZMIEN POZYCJE

L
— — - od siedzenia do bezpiecznego wstania, kilku krokéw i ponownej oceny.
KONCEPCJA _ 4 e =
SIEDZENIE STOPY SPRAWDZENIE WSTANIE PAUZA
! A

Ustaw obie stopy pod kelanami albo w pozycji

umozliwiajycej bezpieczne wstanie.

Unies i opusé piety, potem wykonaj

niewielki ruch palcdw.

Zawroty glowy, oslabienie, bol, drgtwienie,
rownowaga.

Blizej krawgdzi krzesta, pochyl tuléw tylko tyle,
ile trzeba, oprzyj dionie na stabilnym migjscu,
jesli to potrzebne.

Po wstaniu nie ruszaj od razu,

Spokajnie po bezpiecznej trasie,

bez celu liczby krokow.

Rozluznij chwyt, pozwdl barkeom opaéé.

O DALSZE] POZYC]I

: - ; wracam do pozostajg kontynuujg potrzebujg objaw
b e e siedzenia chwilg spokojny odpoczynku wymaga
* uzyj laski, ba}komka albo % iyt stojgc ik oceny
iy EEROne]ipYiRacy ustawieniem
¢ ZDANIE INTENC]I Z Wh?-]fsNT ©  WARIANT DLA OSOBY WARUNEK WA?.:N!;,
UPRQSLCZUNY = Z PROBLEMAMI PRZERWANIA OSTRZEZENIE
siedzgcy ROWNOWAGI

Po dlugim siedzeniu

* Poruszaj st i : ; A
zmieniam pozycje _m“_m! *_n?am' Nie wstawaj bez odpowiedniego
e Przenie$ cigiar ciala. podparcia albo obecnosci

st ? ‘ : 3
- iy kY * Oprayj plecy inaczej. drugiej osoby, jezeli zostala
i bezpiecznie. + Rozluinij dlonie. Y

j@égj + Zmien pozycje n(iig P ﬁ
X [ 1. '.1‘

i PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Zapisz krétko dla siebie. /.g :
L minue T e

122 « Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

Samopoczucie
przed wstaniem

Usigd# natychmiast,

jeshi pojawi sig uczucie
omdlenia, silny zawrét glowy,
utrata réwnowagi,

Nagly obrzek jednej nogi,
silny bal, zmiana koloru
konczyny, dusznoéé

nagle ostabienie, bél albo bol w klatce
w klatcj:l Plcrsum'»j- i piersiowe] wymagaja i
dusznosé, ostry bol koriczyny. pilnej oceny. N4
e
e = o ———— — -
Réwnowaga:
Wyb ;
stabilna / niestabilna ﬁ ybrana zmiana
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¥

POTRZEBA
zauwagenie, w kiorych
obszarach cialo utrzymuje
napigcie.

KONCEPCJA

:akan ni¢ shazy do szukania

prablemu za wszelky ceng:
obserwowane obszary:
twarz, szyja, barki, dionie,
klatka piersiowa, brauch,
plecy, biodra, nogi, stopy.

nie wykonuj skanu podczas
prowadzenia pojazdu

nie uciskaj bolesnych miejsc

Skan napi@cia{-

NAPIECIE CIALA T KOMFORT 06/18

catego ciata

To obserwacja kolejnych obszaréw ciala bez przypisywania

kazdemu odczuciu konkretnej emocji, czakry albo diagnozy.

NEUTRALNE

NAPIETE

09 0.

9

O NEUTRALNE BOLESNE
(O NAPIETE wu b
(O BOLESNE NIEPEWNE Zaznacz tylko jeden
(O NIEPEWNE obszar wymagajgcy
nic zmuszac bolesnego uwagi.
_ obszaru do rozluinienia.
CZAS
: 5—8 minut.
o ZAUWAZ PODPARCIE T . kontakt stép z podloga, plecéw z oparciem, dloni z udami,
i : : ciata z powierzchnis.
(:: NAJLEPSZA PORA
4 w e TWARY — 30 sckund — czolo, oczy, szezeka, jezyk: nie zmienia) wszystkiego naraz.
* po dlugiej pracy
+ po trudnej rozmowie o uniesienie barkow, skrecenie glowy, podparcie,
+ przed odpoczynkiem SZY]A I BARKI = 30 scland bol albo sztywnosé,
e przed wyborem ruchu % - b : 4
=y ; zaciskanie, keiuki, pozycja nadgarstkéw,
wazeni i DEONIE | PRZEDRAMIONA  — 30 sekund
i 7I.au. whnliz ogiingen e b réznica migdzy stronami.
napigcia
zauwaz naturalny ruch oddechu,
6 KLATKA PIERSIOWA 1 BRZUCH — 30 sckund — o ety FUER SIEEEh
Q CZEGO POTRZEBUJESZ bez wymuszania glebokich wdechow.
+ stabilne miejsce do o PLECY I BIODRA 30 sckund Sy gl je podiany, poeciitony
S ke przesunigty na jedng strong, bolesny.
* karta sylwetki 0 cigiar, temperatura, napigcie, dretwienie,
NOG - 5 -
- iogopis OGI I STOPY 30 sekund ciazek, etabilodc:
$apdbaling; oscoms ask (’ ZAZNACZ JEDEN OBSZAR — 1 minuta — zaznacz tylko jeden obszar wymagajacy uwagi;
e ; = nie tworz mapy wszystkich problemdw.
PRZYGOTOWANIE zmienié pozycje, oprzed plecy, rozluinié chwyt,
« wybierz pozyeic, z kiérej 0 WYBIERZ EAGODNA ZMIANE 1 minuta zrobi¢ przerwe, zastosowad zalecone postgpowanie,
farwo wyjié zapisac objaw, skonsultowaé bol,
* nie zamykaj oczu, jesh two i £ st
nickomioroowe @ SPRAWDZ PONOWNIE — zapytaj: ,Czy jest lepiej, bez zmian czy gorzej?”

WARIANT WARIANT BEZ WARUNEK WAZNE
A IE INTENC . ; A g o
<y~ ZDANIE INTENGI Z UPROSZCZONY — SKUPIANIA UWAGI PRZERWANIA @ OSTRZEZENIE
- WEWNATRZ CIALA i
Obserwuje cialo bez ; : jedli skean Twicksza lek, R SPglY ¥ w Pnce piersiowsl
b sprawdi szczgke, barki, T Sk *+ dezorientacja dusznosé, utrata przytomnosci,
natychmiastowego skup si¢ na podparciu krzeshs, + nasilanie bolu nowe oslabienie jednej strony,

s dlonie i stopy; wybierz W W
fworzenia mterpretacy. jl.'dl.'n T iedna temperaturze pokoju, plgeiu z hmt‘]mh}'wm spr:l\‘\-d:f.aniu siln}' bél pa urazie albo inne

A it rzeczach w otoczeniu i jednej abjawow nagle objawy wymagaja
P N ¢ praktycznej zmianie pozycji. * poczucie zagroZenia pomocy, a nie dalszego A
) Fe, ) i a7 i
= =g i - iﬂéf"" JZZ- skanowania. [

@ & £ ¢
Odezucie:

neutralne / napigte / bolesne / nicpewne

O Po zmianie:

lepiej / bez zmian / gorzej

ﬁ Wybrana zmiana

Q Najbardziej zauwazalny obszar
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@

b3

%

mocnego masazu; nie obejmuje

POTRZEBA
ZAUWAZenie marszczenia
czola, mruzenia oczu

i zaciskania szczeki
podezas koncentracji
albo napigcia.

KONCEPCJA

praktyka nie wykorzystuje

intensywnego ucisku skroni,
naciskania galek ocznych,
gwaltownego otwierania ust,
uciskania bolesnego stawu .
szezeki ani proby rozbijania”
balu glowy. Celem jest
neutralna pozycja, lagodny
dotyk albo brak dotyku.

—

/'~ NAJLEPSZA PORA
@,

P

CZAS

3-5 minut.

¢ po diugim skupieniu
* PO Mruzeniu oczu
« po trudnej rozmowie T——
e przed odpoczynkiem
o przy lekkim napigciu

bez sygnalow alarmowych

N2

BEZ SILNEGO UCISKU

(Ejg CZEGO POTRZEBUJESZ
i

—" o cayste dionie
« lustro opcjonalnie
« stabilne miejsce
+ spokojne oswictlenie
s

PRZYGOTOWANIE
zdejmij okulary tylko wiedy,
gdy mozesz bez nich

bezpiecznie funkcjonowad;
nie dotykaj oczu.
. e WARIANT
¢ ZDANIE INTENC]I Z UPROSZCZONY —
20 sekund

Rozluzniam twarz bez ihis 3
Rozluznij brwi.

Mrugnij.
. Rozdziel z¢by. :
" I,’ &
W P Opus¢ barki. y"‘g

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I <> Cazalo:

O rozluinione

stlnego ucisku i bez

walki z bélem.

o

Tak si¢ czuje po praktyce?

Zaznacz aktualny stan 4 ]
e i Y O napiete
w kazdej kategorii. g
e,

124 + Przewodnik Energerycznego Samouzdrawiania

A~ I neutralnej
P e

- \_Q:‘er/d/; *

Rozluznienie czola, szczeki
1 skroni bez silnego ucisku

Praktyka pomaga zauwazy¢ marszczenie czota, mruzenie oczu

&
2

N
brwi w pozyeji

4 /

I}

-+/oczy bez
mruienia

» z¢by
rozdzielone

barki

OPI.ISZ(!?.OI'IIS

©
@
L5
(6

© ©

& WARUNEK PRZERWANIA

+ nasilajacy bél

NAPIECIE CIALA 1 KOMFORT 07/18

i zaciskanie szczeki bez mocnego masazu i bez walki z bélem.

ZAUWAZ CZOLO — 30 sekund
sprawdz, czy brwi sq uniesione albo Sciggniete;
pozwdl im wrécié do neutralnej pozycji.

ROZLUZNIJ POWIEKI — 20 sekund

mrugnij spokojnie; nie zaciskaj oczu.

ROZDZIEL ZEBY — 30 sekund
gorne i dolne zgby nie muszg si¢ stykad, gdy
nie jesz ani nie mowisz; wargi moga byd

lekko zamkniete.

ROZLUZNIJ JEZYK — 20 sekund
nie dociskaj jezyvka z duzg sila.

WARIANT BEZ DOTYKU — 30 sekund

skieruj uwage kolejno na czolo, okolice oczu,
szczeke, skronie; pozwdl obszarom odpoczywad
bez dzialania manualnego.

WARIANT Z BARDZO LEKKIM DOTYKIEM — 30 sekund
poléz opuszki palcéw na skérze czola albo

skroni bez naciskania; pomin krok, jesli dotyk

jest niekomfortowy.

OPUSC BARKI — 30 sekund
sprawdz, czy napigcie twarzy nie laczy si¢
z uniesieniem barkdw.

OGRANICZ PRZYCZYNE WYSIEKU — 1 minuta
powickszy¢ tekst, ograniczyé jasne swiatlo,
zakoiczy¢ zucie gumy, zrobi¢ przerwe od ekranu,

zmieni¢ pozycje, odpoczad, zapisa¢ nawracajacy objaw.

WAZNE
OSTRZEZENIE

nawracajgey albo

+ zaburzenie widzenia nasilajgcy si¢ bol glowy

s zawrdt glowy powinien by¢ oceniony

» dr¢twienie twarzy odpowiednio do objawadw;

+ trudno$é z otwieraniem ust nie zakladaj, ze kazdy .
+ blokowanie szczeki - }f‘i_ bél glowy wynika 0f
+ bél po urazie -zo‘v:.\ z ckranu lub napiecia, %< -3

{/ Szczgka:

S & rosiekions
O zaciénigta
O bolesna

@ Skronie: af Wybrana zmiana:

O neutralne

O bolesne




RECEPTURA 80/105 ﬁ{b > NAPIECIE CIALA 1 KOMFORT 08/18
— :fﬁ/ — .

agraniczenic bodzcaw, gdy

I na Swiatto 1 halas

nickomfortowe podezas bélu

glowy hib innego trudnego Celem jest ograniczenie bodzcow, zapisanie objawéw i wybranie

momentu. bezpiecznego nastepnego kroku bez samodzielnego stawiania diagnozy.
piecznego nastgpneg g gnozy.
@ KONCEPCJA Sk
. A OW
K wrasiwodé na $wiatdo | diwigk ,Q\ SWIATLO KARTA OBJAWO
maoke towarzyszy< migrenic, i ok o I Bal glowy
ale nie nalezy samodzielnie Saemg) jasns g e
rozpoznawaé migreny tylko na ﬂ—'-— ) bhudre ",
tej podstawie; praktyka polega Zaburrenia widien
na znalezieniu bezpiecznego Fawroty glowy -
miejsca, zmnigjszeniu jasnosci .
i diwicku, ograniczeniu ckranu, Q’D DiWI K :
zapisaniu ohjawéw i rozpoznaniu E oo
= n P
sytuacji wymagajacej pomocy. ciszej glosnicj o
@. L L L L
CZAS
5-15 minut.
' ZATRZYMA] EKRAN 20 sckund  zapisz miejsce pracy; wylaez migajace albo intensywne tredei.

_‘O’_ NAJLEPSZA PORA

| -
zauwazeniu ; s sy i ; e =
pe PR e zaslon nadmiernie jasne Swiatlo, zmniejsz jasnosé ckranu,
nadwrazliwosci, jesli
nie wystgpuji objawy

alarmowe,

ZMNIEJSZ JASNOSC 30 sckund  praejdz do spokojnicjszego pomieszezenia, pozostaw oswietlenie
BEZ TWORZENIA RYZYRA potrzebne do bezpiecznego poruszania sig.

. wycisz nagrania, powiadomienia, telewizor, zbedne rozmowy;
— OGRANICZ DZWIEK 30 sekund  nie uzywaj ochronnikéw shuchu, jesli musisz slyszeé alarmy
(P) CZEGO POTRZEBUJESZ albo otoczenie.
N A
* spokojniejsze miejsce bél glowy, nudnodci, zaburzenia widzenia, zawrét glowy, drgtwienic,

SPRAWDZ WY i
SPRAWDZ OBJA hihingy ostabienie, trudnoéé méwienia, gorgezka, szrywnodd karku, uraz.

» regulowane $wiatto

» mozliwos¢ wyciszenia

Q000 O O

urzgdzen : T, , lek wedtug instrukeji, odpoczynek, odpowiedni plyn, positek,
» karta objawow ZASTOSU) INDYWIDUALNY PLAN :i:ldc:;icm kontake z lekarzem, unikanie prowadzenia; nic dodawaj
s zalecone leki, jedli dorycay : samodziclnie kolejnych dawek.
USTAW PUNKT o
o PONOWNEJ OCENY ~ »SPrawdze
PRZYGOTOWANIE [ROTIONANIC -
nie prowadz pojazdu, jesli WRACAJ DO BODZCOW Jesli Obj*'l_“'}' si¢ zmniejszajq, w_iqcz lagodne $wiatlo, sprawdz widzenie,
widzenie, koncentracja albo STOPNIOWO wykonaj prosty czynno$é, nie wracaj natychmiast do

tolerancja $wiatla sy zaburzone. migajjcego ckranu.

<:> ZDANIE INTENGJI g “:ugmgT UPROSZCZONY A WARUNEK PRZERWANIA @ WAZNE OSTRZEZENIE
— 2 minuty
: A B = nagla utrata widzenia
Ograniczam bodzce o Odlés devan. « silny bl oka bél oka polaczony ze
i obserwuje objawy o Zetiei ol + nowa slabost jednej strony zmiang widzenia, silnym
b odleril - » trudnosé mowienia i - W lub
ez s.am. zfe nego o Wycisz diwigki. : 5 s P rorneAs] zaczerwienieniem lu
stawiania diagnozy. P, g « Zapisz objawy. ) » nagly ekstremalny bol glowy nadwrazliwoscig na $wiatlo
& Wybicrs berpiccany krok, 1+ Wysoka gorra i saywnoiékarks | wymaga pilnej konsuleac,

* powainy uraz

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I " gk :

@ Czy po ograniczeniu bodcéw Poczatek Swiatlo Diwick Objawy dodatkowe Zastosowany plan  Ponowna ocena
czuj¢ sig bezpiecznief i czy objawy g s b [ o P | emmsmiionn, . | rmenens. | onsesmss
sig stabilizuja? J P &
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uporzgdkowanego planu
dla bélu, ktéry

~
POTRZEBA

przygotowanie

powtarza sig.
b

=

KONCEPCJA

plan powinien zawierac opis
znanego wzorca, dziennik,

leki zalecone albo dopuszczone

do samodzielnego stosowania,
maksymalng czgstotliwosc
zgodng z instrukeja, dzialania
niefarmakologiczne, warunki
konsultacji i sygnaly alarmowe.
migrena moze obejmowac
silny bél glowy, nudnosci
i wrazliwosé na $wiatlo, ale
rozpoznanie i plan leczenia
powinny by¢ ustalane
odpowiednio do
konkretnej osoby.

N
' K
a CZAS
PRZYGOTOWANIA

20-=30 minut.

b % =
-
POZNIEJSZEGO

N
II UZYCIA

zalezny od objawow

CZAS

i zalecen.
\: B,
P
CZEGO
POTRZEBUJESZ

= zapisy z poprzedniej strony
* lista lekow i suplementéw
= ulotki
* dane kontaktowe

do lekarza albo farmaceuty

* jedna karta planu

A NAPIECIE CIAEA I KOMFORT 09/18

Plan przy nawracajacym bolu glowy

Ta strona pomaga przygotowac¢ uporzadkowany plan dla bélu,

ktory powtarza si¢, zamiast reagowania za kazdym razem przypadkowa mieszanka metod.

e -

>

o ZNANY WZORZEC

zastosuj usta]on}r plan

&>

skontaktu] sie z lekarzem pilna pomoc

; ; i e o

OPISZ ZNANY WZORZEC

ZAPISZ SYGNALY WCZESNE

ZAPISZ PLAN LEKOWY

ZAPISZ DZIALANIA
WSPIERAJACE

ZAPISZ PRODUKTY,

USTAL PUNKT
KONSULTAC]I

PRZECHOWU] PLAN
Z LEKAMI

AKTUALIZUJ
PO KONSULTAC]I

KTORYCH NIE EACZYSZ

jak czesto, jak dlugo, gdzie, jaki charakter,

jakie objawy towarzysza, jak wplywa na funkcjonowanie.

napi¢cie karku, zmiana widzenia, nudnosci, wigksza wrazliwosé

na $wiatlo, trudnoé¢ koncentracji, nietypowe zmeczenie;

nie zakladaj, Ze kazdy sygnal zawsze prowadzi do bélu.

pola: nazwa leku, dawka, kiedy zastosowac,
maksymalna czgstotliwosé, kto zalecil albo potwierdzil;
nie facz produktow z ta sama substancja bez sprawdzenia skladu.

ograniczenie ekranu, spokojniejsze $wiatlo, posilek,
plyny zgodnie z zaleceniem, odpoczynek,

rezygnacja z prowadzenia, poinformowanie innej osoby.

inne leki przeciwbolowe, alkohol, suplementy, ziota,

duze ilosci kofeiny, produkty powodujace wezesniejsza reakeje.

czgstsze bole, zmiana charakteru, leki przestajg wystarcza,
bél budzi regularnie, potrzebujesz lekow czesciej,
objawy ograniczaja codzienno$é, pojawia sn; nowy objau-

nagly ekstremalny bol, oslabienie jednej strony,
zaburzenia mowy, utrata przytomnosci, nowa utrata widzenia,
powazny uraz, w:,fsoka gorqczka ze sztyw nosmq karku

lekarz, farmaccuta, bliska ﬂsuba,
numer alarmowy: 112 lub 999

latwy do znalezienia,
ale chroniony przed dostepem dzieci.

usufi nieaktualne dawki i produkty;
nie dopisuj samodzielnie nowych lekw bez sprawdzenia.

I
i {‘}* ZDANIE INTENC]I

| Przy powtarzajgcym sig bolu

| korzystam z jednego

| sprawdzonego planu,
zamiast tworzyc nowg

| mieszankg za kazdym razem., o

Mj znany
WZOrZeC,

(- >
WARIANT UPROSZCZONY

B¥ S

Mgj Moje Kiedy
zalecany © dzialania  © dewonie do
lek. wspierajgce. - lekarza.

ol

& WARUNEK PRZERWANIA

ol nie korzystaj z planu
| + E) domowego, gdy bdl jest
nagly, wyjgtkowo silny

Kiedy ! albo wyrainie rozni sig wymioty lub inne

nasilanie sig objawéw,
problemy ze wzrokiem,

@ WAZNE OSTRZEZENIE

nawracajgce bole glowy,

wzywafn od wezesniejszych niepokojace symptomy
pomoc. | opizodow. 0f pn:::nny zostac omdwione ,
Py z lekarzent.
4 = :

y.cr?

znanym epizodem, konsultacjg i sytuacjg naglq?

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Czy mdéj plan jasno pokazuje réznice migdzy

Znany wzorzec:

» JE

Zmiana lub nasilenie:

Sygnal alarmowy:
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( E)}ﬂ POTRZEBA
Y&

zatrzymanie pospiechu
przed jedzeniem oraz
sprawdzenie glodu, czasu,
bezpieczenstwa dywnosci
i whasnych zalecen
dietetycznych.

Vil 5\
praktyka nie okregla, co kazda
osoba powinna jesé; ma
pomoc przygotowad posilek
higienicznie, zgodnie «
indywidualnym planem, bez

KONCEPCJA

wielozadaniowosci 1 skrajnego
pospiechu, odpowiednio do
aktualnego samopoczucia.
Trawienie obejmuje
mechaniczne rozdrabnianie,
mieszanie i przesuwanic
pokarmu, ale sposdh Zywienia
powinien uwzgledniac
indywidualne potrzeby
zdrowotne.

CZAS

5—10 minut przygotowania
przed rozpoczeciem jedzenia.

@)

przed gléwnym positkiem
albo zaplanowang przekaska.

NAJLEPSZA PORA

CZEGO POTRZEBUJESZ
* cZyste miejsce

¢ odpowiedni positek

*  sztuéce

* dostep do erykiet skladnikéw

+  wiasne zalecenia dictetyczne

(O] PRZYGOTOWANIE
nie stosuj tej strony do
samodzielnego zmieniania
diety medycznej, insuliny,
lekéw albo zalecen
dotyczgeych alergii.

{} ZDANIE INTENC]I
Przygotowuje positek

zgodnie z bezpieczenstwem,

Sp

-—

‘\‘_ﬁﬁzﬁ

okojne przygotowanie do positku

Ta praktyka pomaga zatrzymaé pospiech przed jedzeniem

oraz sprawdzi¢ glod, bezpieczenstwo zywnosci i wlasne zalecenia dietetyczne.

0
61
(2
(3
<
(5
(6
8
(8
©
10)

Umyj reee,
Sprawdz skiad i termin.

-

i

= e - Il
SPRAWDZ | 5 PRZYGOTU] | — TQI usipz || rozeoczny

ZATRZYMA] AKTUALNE ZADANIE — 30 sekund — zapisz miejsce pracy; nie przygotowuj

positku, prowadzgc rozmowe stuzbowy albo piszac wiadomosel.

SPRAWDZ GEOD [ SAMOPOCZUCIE — 30 sekund — glod, pragnienie, nudnosei, bal,

zawrdt glowy, poziom energii.

SPRAWDZ ZALECENIA — 30 sckund — alergie, nietolerancje, dieta lecznicza, zalecenia
dotyczice konsystencji, plan lekdw albo insuliny, ograniczenia plynéw, produkty zakazane.

SPRAWDZ ZYWNOSC — 1 minuta — termin waznosci, przechowywanie, pelny skiad,
alergeny, oznaki zepsucia, temperatura.

pRZYGOTUJ R!*:AI_NA PORCJ[; — | minuta — nie nakladuj automatycznie za duio;

zachowa) mozliwosé dolozenia po sprawdzeniu sytosci.
USIAD? STABILNIE — 30 sckund — ustaw stopy, krzeslo, talerz, sztucce i odpowiedni napoj.

ODLOZ EKRAN — 20 sekund — telefon poza stolem, chyba Ze jest potrzebny ze wzgledow

bezpieczenstwa albo medycznych.
ZROB KROTKA PAUZE — 20 sekund — zauwaz wyglad positku, temperature, gléd i tempo.
ROZPOCZNI] OD MALEGO KESA — nie zaczynaj od bardzo gorgcego pokarmu.

SPRAWDZ KOMFORT — jeshi pojawia si¢ trudnosé z polykaniem, bdl, silne nudnosei,

dusznosc albo reakeja alergiczna, przerwij i zastosuj adpowiednie postgpowanie.

WARUNEK
PRZERWANIA

WARIANT WARIANT PRZY &
UPROSZCZONY — ) BARDZO NISKIE] ENERGII

60 sekund e dusznosé
wybierz prosty positek s obrz¢k twarzy albo gardia
zgodny z zaleceniami * zadlawienie

= NAPIECIE CIALA I KOMFORT 10/18

potrzebq i whasnymi - Usigdz. albo popros o pomoc; : u.tlralab;:!]rzymmnm'sci
) . . . = SNy DO
A ) sk sélein. s wymagaj przygot : :
zaleceniami. ) Ve ;)dl:xlj:e:;fon - \ f ::}:]:L:;::f:epmyt%: owania ¥ & toudrustl Wil poszss. g 4
= ~aczni] malego "Sﬂ"j{zf./ J potrawy. _.f«:‘gf:j po!)rk:mia __Léig}
“=] PYTANIE DO SAMOOBSERWACJI
= ) Glod przed: Pelry skiad Alergeny sprawdzone: Ekran odfozony:
Czy przygotowalem/am posifek sprawdzony:
kojnie, be. spiech g 3 2 2 3
B e JL’; — /10 tak / nie tak / nie / nie dotyczy tak / nie

i zgodnie z zaleceniami?
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POTRZEBA

zauwazenie smaku,
tempa i rosngcej sytosci
bez automatycznego
przewijania telefonu
albe wykonywania pracy.

KONCEPCJA

nie trzeba jesé bardzo wolno
ani liczy¢ kazdego przeiucia;
celem jest siedzenie stabilnie,
odkladanie sztuczdow

w naturalnych momentach,
doktadne gryvzienie,
zauwazanie smaku,
przerwanie jedzenia

przy dyskomforcie

i unikanie réwnoczesnej pracy.

CZAS

Czas jednego
zwyklego positku,

Q NAJLEPSZA PORA

przy jednym wybranym
positku dziennie;

nie wymaga
natychmiastowej zmiany
wszystkich positkow.

CZEGO POTRZEBUJESZ

= przygotowany positek

+ stabilne miejsce

+ telefon odlozony
poza zasiggiem

+ opcjonalnie karta
obserwacji

i

{}- ZDANIE INTENC]I

Podczas posilhu
wykonujg jedng
czynnosc: jem

i obserwuje komfort. )gj}

i

L

PYTANIE DO

SAMOOBSERWAC]I

®@®®@@®®O

NAPIECIE CIALA | KOMFORT 11/18

Positek bez posplechu 1 ekranu

Praktyka pomaga zauwazyé smak, tempo i rosnaca sytosé
bez automatycznego przewijania telefonu albo wykonywania pracy.

POCZATEK

USTAW POCZATEK — przed pierwszym k¢sem ocen: Gléd

PAUZA
W POLOWIE

e

DECYZ]JA

KARTA OBSERWAC)]

GLAD }
°—0-0-065 1p
SYTose |
0 Lo
e 0 |
KO.!'!F(}RT |
: g 10
NOTAT:

/ 10, Komfort ___ / 10.

ODLOZ EKRAN — wylgez film, media spolecznosciowe, prace i stuzbowe wiadomosci;

jesdli potrzebujesz spokojnego dzwicku, wybierz cos, co nie wymaga patrzenia,

ZAUWAZ PIERWSZE KESY — temperatura, smak, konsystencja,

tatwosé¢ gryzienia, latwosé polykania.

NIE PRZYSPIESZA] AUTOMATYCZNIE — nie przygotowuj kolejnego kesa,

zanim poprzedni nie zostanie bezpiecznie potknigty.

ODLOZ SZTUCCE RAZ W TRAKCIE — nie po kazdym kesie;

zréb }cdnq krotka pauze.

SPRAWDZ POLOWI; POSILKU — ocen glod sytadé, smak, komfort, chqc kontynuacp

?DECYDU] SWIADOMH — kontynuu]t, / mbl{: kmr,l-u} pauze [ kﬂncu; /
mikiadam rewt? / zmieniam k(}nbystenqe; albu temperature;

Z '\KO\ICZ POS"_.[:K — nie siggaj automatycznie po kolc;nq porcjg,

zanim nie sprawdzns;r sytoam

?AUWA? REAKCJE — ocen Icnmfort uczucie pu.lnusc. I:m] nudnm.c:
zgage, potrzebe odpoczynku albo lagodnego ruchu.

Niestrawnosé moze obejmowaé dyskomfort, pieczenie, zbyt wezesng sytosé,

pelnoéé, wezdecie, nudnoéci albo odbijanie.

=4

WARIANT
UPROSZCZONY

Pierwsze pigé minut
positku wykonaj

bez ekranu. Nastgpnie
zdecyduj, czy chcesz

kor

itynuowaé w tej

samej formie.

Glad przed:

/10

128 + Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

00
i |

WARIANT
SPOLECZNY

rozmowa przy positku
moze pozostac;
praktyka nie wymaga ciszy,
trzeba tylko zachowaé
mozliwos¢ bezpiecznego
gryzienia i zauwazania

wlasnego tempa.

Sytosé w polowie:

/10

Komfort po:

/10

WARUNEK
PRZERWANIA

= zadlawienie

+ bdl przy polykaniu

» dusznos¢

+ gwaltowna reakcja
alergiczna

= silny bol brzucha A g

* uporczywe wymioty ;(k/’

Tempo: Ekran:
zbyt szybkie / odtozony /
odpowiednie / uzywany
zbyt wolne
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POTRZEBA
zauwazenic sylosci, uezucia
pelnosci, zgagi, bélu,
nudnaedei albo wedgeia
bez automatycznego
preypisywania wszystkiego
jednemu skladnikowi.

@ KONCEPCJA
skan po posilku nie shizy do
samadzielnego rozpoznawania |
alergii, nietolerancii, refluksw, |
zespohu jelita drazliwego
ani innej choroby. Pomaga
zapisac: co jedzono,
orientacyjng porcjg, tempo,
moment wystapienia objawu,
jego charakter, czas trwania

1 inne okolicznoécr.

CZAS
2—4 minuty

bezposrednio
po positku.

DODATKOWA i
OCENA
po 30-60 minutach,

jezeli jest potrachna,

CZEGO
E POTRZEBUJESZ
+ karta obserwacji
+ diugopis
o zegar
2 pelny sklad positku

PRZYGOTOWANIE

nie wykonuj skanu jako
powadu de pomijania
kolejnych posilkow albo
eliminowania wielu
produktow bez

profesjonalnej oceny.

%’ ZDANIE INTENC]I

Zapisuje reakcje dokladnie,
bez natychmiastowego

L&

osgdzania jednego
skladnika.

—

-
f

&

.. o -
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Skan sytosci i komforty po positku

Ta strona pomaga zauwazyc¢ sytosé, pelnosé, zgage, bol, nudnosci albo wzdgcie
bez natychmiastowego przypisywania reakeji jednemu skfadnikowi.

CO ZJEDZONO? - PELNY SKLAD POSILKU

SKALA SYTOSCI (0-10)

0 2 4 6 8§ 10
I ] 1 1 [ 1 |
I L L L] L T 1
bardzo komfortowo skrajnic
glodny najadzony przepelniony
Moja sytosc: /10

OBJAWY — ZAZNACZ WSZYSTKIE PASUJACE

Ox pelnosé & O wzdgcie
........................ [
________________________ (9 O pieczenie w gorze brzucha % = lif:::nkn

2+ [ ucisk w gorze braucha 2 O zaparcie
"""""""""""" % [ $wiad / wysypka

bol w gorze brzucha
________________________ l;' O w gorze brzuc @ bk
________________________ == [ nudnosci 0% [ dusznosé
(&) I: roOb o ]

O [ olbijaric @) [ zawrét glowy

o .
________________________ POCZATEK OBJAWU PONOWNA OCENA

O podezas posilku
O bezposrednio po positku

GODZINA POSIEKU: ........

ZAPISZ POSILEK — 30 sckund
pelny sklad: ghéwna potrawa, dodatki, sosy, napdj,

0

suplementy, nietypowe .»kladnlh

ZAPISZ TEMPO — 20 sckund

OCEN SYTOSC — 20 sckund

10 skrajnie przepelniony.

M(:-Ja S\rto.u‘ - 10

nudnusc:, odhg.'m:c

SPRAWDZ INNE OBJAWY —

q?)'bklef umiarkowane J’ spokojne / pﬂc:} wane.

skala: 0 bardzo glodny, 5 komfortowo najedzony,

SPRAWDZ GORN&. CZESC BRZLCHA 30 sekund
neutralny komfort, pelnosé, picczenie, ucisk, bal,

wzdgcie, zgaga, bicgunka, zaparcie, swigd, wysypka,

30 sekund

obrzgk, dusznodc, zawrdr glowy.

WARIANT
UPROSZCZONY
Zapisz: Co zjadlem,
Sytosé. Glowny objaw.
Godzing. Cazy jest lepicj,

&

czy gorzej.

& WARUNEK PRZERWANIA

dusznosé, obrzek twarzy albo gardla,

omdlenie, krwawe wymioty,
czarne smoliste stolce,

silny i staly bol brzucha,
uporczywe wymioty,

bol w klatce piersiowej,

#6lte zabarwienie skory albo ocau,

O poinigf - czas .ovvrvens

Ej ZAPISZ | = | OBSERWU) | —> | ] POROWNA] Ind &D
4 b Py . o4 e

(po 30-60 minurach lub péinicj)

EROUZINR woviiviisvssosvassvnsins

O po ckolo trzydziestu minutach

Moja:ocenar oo

SKONSULTU]
PRZY NAWRACANIU

ZAPISZ CZAS POCZATKU — 20 sekund
podczas posilku / bezporednio po / po okolo
trzydziestu mmut:u.h ! ptﬁzmq

* NIE WSKAZUJ AUTOMATYCZNIE WINNEGO SKLADNIKA

zamiast wniosku .na pewno nic toleruje X", zapisz:
»Po positku zawmrajau)rm X, Y i Z zauwazylem
nbj:m o godzinie...”

WYBIERZ [.AGQDN"[' ]{ROK
jesli nic ma sygnalow alarmowych: komfertowa pozycja,
puluzowaf odziez, zastosowad wlasne zalecane postgpowanie,

nie dokladaé l:ochnq duej porcji, zapisa¢ objaw,

skontakiowat sig z lekarzem albo farmaceuty pray nawrotach.

WYKONA] PONOWNA OCENE
po tlszalomm czasie zapisz: lepiej / bez zmian /
gorzej [ pojawil si¢ nowy objaw.

SZUKA] WZORCOW, NIE PO]LDYJ\CZ]:GO [}OWDDU
IIIDPICTO PDW[ZIﬁquCL bh’z‘ ZZIPI.S} PDITIZIgEJq
preygotowaé rozmowg ze specjalista.

@ WAZNE OSTRZEZENIE
trudnodé, lub bél podezas polvkania,

czgste wymioty, krwawienie,

albo utrzymujaea sie niestrawnosdé
wymagaja konsultacji lekarskiej.

)2

Py

CI} Tempo

Eﬁ Sytosé:

/0

rb

silny staly bél brzucha, dusznosé,
Ponowna ocena:

niczamicrzona utrata masy ciala
L o © lepiej / bez zmian / goreej

) Poczatek objawu
atek obj

129 . Przewodnik Encrgetycznego Samouzdrawiania
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POTRZEBA
Uporzgdkowanie informacji

o powtarzajjcym sig bélu
breucha, wadeciu, zgadze,
nudnosciach, zmianic
wypradnien albo uczuciu
pelnodci przed rozmowy

# lekarzem lub dieterykiem,

KONCEPCJA

.:Tlm dziennik nie shuzy do

samopotwierdzania: alergii
pokarmowej, nictolerancyi,
refluksu, choroby jelit,
~zakwasaenia”,  nagromadienia
toksyn”, problemu z okredlong
czakra.
Jedna reakcja po posilku nie
zawsze wskazuje konkretng
preyczyng.
Zapis pomaga zauwazyc:

*  moment wystapienia objawu

*  pelay sklad posilku

* porcjg | tempo jedzenia

*  leki i suplementy

*  stres lub wysilek

*  czestotliwosé

* wplyw na codzienne

funkejonowanie

CZAS
2-4 minuty

po pojawicniu sig objawu,

PODSUMOWANIE
10 minut
raz w tygodniu,

=

E CZEGO POTRZEBUJESZ
* jednej tabeli

» dlugopisu

* zegara

» crykiet produkrow

® listy lekow 1 suplementdw

CZAS PROWADZENIA
T=14 dni albo zgl:bdnie
# zaleceniem spl;cj:llisty_

PRZYGOTOWANIE

Nie prowadi dziennika kosztem
pilnej pomocy. Jeili pojawi sie
silny, naghy bol, krwawienie,
omdlenie, nasilona dusznosé
albo uporczywe wymioty,
najpierw uzyj odpowiedniego
dzialania ratunkowego.

-<}- ZDANIE INTENCJI

Zapisuje fakty
[ powtarzajgce si¢ wzoree,
zamiast samodzielnie

wskazywaé jedng z

P?‘Z_JJI’.‘Z_)!H?.

Czy zapis pokazuje powtarzajgey sie wzorzec,

— \—\5% .

NAPIECIE CIALA | KOMFORT 13/18

Dziennik objawdw trawiennych

Ta strona pomaga uporzadkowaé powtarzajace si¢ objawy trawienne przed rozmowa

z lekarzem lub dietetykiem.

DZIENNIK OBJAWOW
NASILENIE

DATA POSILEK OBJAW POCZATEK (0-10) LEKI DZIALANIE REZULTAT
WYBIERZ OBJAW MIEJSCE OBJAWU SKALA NASILENIA (0—10)

[ bal [ wadecie [ géma caic braucha [ okolica pepka 0 4 [3 8 10
[ pieczenie O ufil:iianie 0 i Tl . I } } } /
[ 7gaga [J biegunka bark umiarkowany skrajnie
[:‘ nudnosci D raparcie O e LI cale podbrzusze obliaw ((:bj;lw :)de,'zuwa.ln}') :u']n:,' objaw
[ wymioty [ inny objaw [ lewa strona [ trudne do okreslenia
O pelnoic Moje nasilenie: /10

o ZAPISZ DATE 1 GODZINE
NAZWIJ GEOWNY OBJAW
OPISZ MIE]JSCE

OCEN NASILENIE

ZAPISZ PELNY POSILEK

ZAPISZ CZAS MIEDZY
POSILKIEM A OBJAWEM

ZAPISZ OKOLICZNOSCI

ZAPISZ LEKI I PRODUKTY

ZAPISZ WYPROZNIENIE,
JEZELI MA ZNACZENIE

LAPISZ DZIALANIE
WYKONA] PONOWNA OCENE

PODSUMUJ] WZORZEC

® 06 0000 &0

g WARIANT UPROSZCZONY

Objaw.

Godzina.

Pelny sklad positku.

Nasilenie.

Co wydarzylo sig pozniej. )f‘g
Ty
L

czy prébuje wyciggnaé wniosek z jednego zdarzenia?

130 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

DR e e
Wybierz z listy objawdw powyiej,

Wybierz z listy miejse powyie).

0 — brak objawu. 10 — skrajnie silny objaw.

Nasilenie:

Godzina poczgthu: o

/10

Zapisz: danie glowne, sosy, pravprawy, dodatki, napdj, deser, suplementy,
gumg do fucia, produkty spozyte bezpofrednio wezedniej,
Nie zapisuj wylacznie: zjadlem kanapke. Zapisz mozliwie pelny skiad.

Wybierz: podczas jedzenia / do 30 minut po / 30—60 minut po / kilka godzin

pozniej / niezaleinie od posilku / w nocy.

Zapisz: tempo jedzenia, wielkodd porgji, pozycjg po positku, sen, stres,
akrywnodé fizyczng, miesigezke jezeli dotyczy, infekeje, podrdz, nowy produkt,

zmiang leku.

MNazwa: [Dawka:

Godzina: ...

Nie odstawiaj pryl_ep'tsanych lekéw na podstawie jednego wpisu.

Czestotliwosé, zmiang konsystencji, nietypowy kolor, krew, luz, bél,

brak mozliwosci oddania gazow lub stolca.

Nie uzywaj zdjec, chyba ze potrzebne do konsultacji i bezpiecznie przechowywane.

Wybierz lub zapisz: odpoczynek, zalecony lek, kontakt z farmaceury,
konsultacja lekarska, adpowiedni plyn, zmiana pozycji, przerwanie jedzenia,

pilna pomoc.

Wybierz: lepiej / bez zmian / gorzej / pojawil si¢ nowy objaw.

Odpowiedz na pytania: Keory objaw powtarzal sig najezgéciej?
Czy zawsze wystgpowal po tym samym rodzaju positku? Czy znaczenie
mogto mie¢ tempo lub wielkosé porcji? Czy wystgpowal niezaleinie od jedzenia?

Czy potrzebna jest konsultacja?

& WARUNEK PRZERWANIA

 szybko nasilajgey si¢ objaw
+  brak modliwosci jedzenia lub picia

« omdlenie
Jg’

krwawienie
znaczne odwodnienie
@ NIEJASNE

trudnodci w oddychaniu
nagly, bardzo silny objaw

POWTARZA SIE

@ WAZNE OSTRZEZENIE
Krwiste wymioty, wymioty
preyvpominajgee fusy 2 kawy,
czarne smoliste stolce, $wieia
krew w stoleu, omdlenie albo
silny bol brzucha moga
wskazywaé na krwawicnie

z przewodu pokarmowege () W
i wymagajg pilnej oceny.

( J WYMAGA KONSULTAC]I
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( ’ . L]
@ == | Kréeki, lagoday rach po positk
) rotki, tagodny ruch po positku
mizna pozycii po spokojnym
positku bez wykonywania Zmiana pozycji po spokojnym positku bez wykonywania intensywnego wysitku,
intensywnego wysitku, 1 : . x .
altownego schylania albo treningu przy uczuciu petnosci.
gwalownego schylania albo gw 8 Y & SREEEY p
treningu prey uczuciu pelnodei.
A y i = 3 -
o Spokojne wstanie 9 Kilka krokow 9 Ponowna ocena
KONCEPCJA
Ta praktyka nie jest leczeniem
niestrawnosci i nie sluiy do
wspalania posilku”. Nie uiywaj
ruchu jako kary za jedzenie,
przymus kompensowania kalorii,
sposth ignorowania bolu,
zamiennik konsultacji.
Celem jest kilka spokojnych
krokow lub lagodna zmiana
pozyeji, jesli jest to komfortowe
i bezpieczne.
DN NS oottt SRR
@ CZAS
S RE Wstan powoli i spokojnie, Przejdz kilka bardzo spokojnych Ocen komfort i zdecyduj o dalszym
= z podparciem jezeli potrzebne. krokow po pomieszezeniu. post¢powaniu.
-()- NAJLEPSZA PORA .
po posilku, jesli stan jest stabilny, | .
e g s R0 BEZ TRENINGU - BEZ KARY - BEZ RUCHU PRZEZ BOL 0%
glowy, objawdw alarmowych
i lagodny ruch jest rolerowany. (
o SPRAWDZ KOMFORT — 30 sekund Ocesi sytodé, bol, nudnodci, zgage, zawror glowy, dusznodé, stabilnodé,
E CZEGO ) gy Ao
POTRZEBUJESZ 9 WSTAN STOPNIOWO — 30 sekund Pracsut stopy pod kolana, wstatt 2 podparciem jeteli potrzebne.
Po wstaniu zatrzymaj sig.
* bezpiecznej kratkiej trasy s R e A AR A RS S SRRl Seiistse s s iz eisiadi e
*  wygodnego obuwia 9 WYKONA]J PIERWSZE KROKI — 1 minuta Przejdi bardzo spokojnie po pomieszczeniu; nie zwigkszaj tempa
+  mozliwoéci powrotu do tylko dlatego, ze czujesz si¢ dobrze.
siedzenia ' ' ) i
+ opcjonalnie drugiej osoby e ZACHOWA]J SWOBODNY ODDECH — 1 minuta Nie weiagaj brzucha. Nie wymuszaj glebokiego oddychania.
( 3 6 UTRZYMUJ POZYCJE WYPROSTOWANA,  Nie pochylaj si¢ gleboko do przodu. Nie podskakuj i nie skrecaj
PRZYGOTOWANIE ALE NIE SZTYWNA — 1-3 minury e,
Odczekaj chwile po jedzeniu, g e G
ocef réwnowage, usur @ SPRAWDZ OBJAWY Zatrzymaj sig i oceni: lepiej, bez zmian, gorzej.
pracstkody. Mie zaczynaj | | oo s e e
intensywnego ¢wiczenia. 0 WROC DO ODPOWIEDNIE] POZYCJI “;:blﬂ.z; d:lszc slpﬁtojlz;: :h;:d - sllc:](Iizcme Hipocpantymd
St i dbmalicen plecami, odpoczynek, kontake ze specjalista.
53 bEgachl o i e e ddi e I RS S e
@ ZAPISZ REAKCJE (:9 Czas ruchu: ... | Komfort przed: /10 Komfortpo: ___ /10
R | G ) 4 g
WARIANT .
<> ZDANIE INTENCJI Z AR Ry WARIANT & WARUNEK PRZERWANIA
gk BEZ RUCHU ; g
: ; SIEDZACY * silny bdl brzucha
Po posilku wybieram Usiadit seabiinie; Pozostari w wygodnej, + bal w klatee piersiowej
fagﬂdﬂy ruch tyﬂ?o w.!‘edy, Poruszaj stopami. bardziej wyprostowanej * dusznosc
s gﬁx_lu'iﬂii dh‘ni:-l i pomyet B ERA g e . z::ﬁﬁj:;z si¢ zawroty glowy
; mier pozycjg tulowia Bkl Lo . ; P ;
toleruje. ) " bez ucisku brzucha. : ?:qz OW?I: e * uporczywe wymioty jé‘)ﬁ
9 Ponownie oceri komfort. R RN + cigika reakcja alergiczna
il - A 3 i
® Czy lagodny ruch popravia komfort, i E Posilek: (9 Czas od posilku: QQ Wybrany ruch: | Komfort przed:  Komfort po:
czy moje cialo potrzebuje : f
odpoczynku i oceny objawu? Jéﬁ .................................................. R i __f10 /10
L4 ' : J
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i

®

N
g

" @ KONCEPCJA ZA DUZY UCISK WIEKSZY KOMFORT OBSERWACJA

oz Pozycja komfortu przy uczuciu petnosci

Znalezienie pozycji, kiora = . ; : . .
i Odnalezienie pozycji, ktora nie zwigksza ucisku brzucha

nie zwicksza ucisku brzucha

ani zgagi po posilku. ani zgagi po positku.

Nie ma jednej obowigzkowe

poeyeji. Uzythownik testuje:
siedzenie z podpartymi plecami,

rozluznienie odziey, lekka

Godzina Pnji”ﬂl: 13:00

i onis sig pefnofei: 13:30
zmiang kata wlowia, unikanie Pojawienie si¢ pet

natychmiastowego polodenia Objow: pebnoic, wadecit

sig plasko, ograniczenie e . reiem

pochylania i ucisku brzucha. ‘ B a4 w

U oséb z refluksem objawy Po 15 minatack: lepie @

moga nasilac si¢ po polozeniu. |

NIDDK wskazuje, #e pray

nocnym refluksie pomocne

moie byé spoiywanie posilkdw

oo najmnie] trzy godziny przed :

polozeniem sie hub snem. | Pasek ciasny. Pochylanie zwigksza Oparcie podtrzymuje plecy. Zapisuj porg i reakcje,
F, ucisk na brzuch. Luzniejsza odziez, brzuch swobodny. aby rozpoznaé, co pomaga.

5-15 minut. dusznosé, trudnosé z polykaniem. Jesli wystapi silny bol, dusznodé lub

D) cuas | (o i
I; | OCEN OBJP.W | 30 sokund Wybierz: zwykla sytoéé, pelnosé, wzdgcie, zgaga, bol, nudnosci,
SERUr

\II
.—C.
]

; ) NIE KLADZ SIE AUTOMATYCINEE — Jesli objawy nasilaja si¢ w pozyeji lezacej, pozostaw w pozycji siedzace]
PRZYGOTOWANIE ? lub stojacej zgodnie z indywidualnymi zaleceniami.
Nie stosuj pozycjonowania ZAPISZ C7AS [ Zanotuj godzing posilku, pojawienie si¢ pelnosei, czas trwania

' CZEGO POTRZEBUJESZ.

* krzesta z oparciem
* poduszki (opcjonalnie)
* luinej odziezy

* karty komfortu

w domu zamiast oceny
nowego lub nasilonego bélu,

trudnoéé z polykaniem, nie kontynuuj rutynowej prakeyki komfortu.

Poluzuj pasck, dostosuj odziez elastycana, usui przedmiot uciskajgey brzuch, |
oddal si¢ od krawedzi stolu. Nie zdejmuj sprzetu medycznego ani odzieizy

NAJLEPSZA PORA 9

b POLUZU] UCISK | 30 sekund

LT LT S ) EE RS oY e e | | e o | RN
sygnaléw alarmowych. . :
5 ; Oprzyj plecy, pozostaw brzuch wolny od dodatkowego ucisku.
e US]ADZ Z PODPARCIEM 1 minuta Nie napinaj migsni, aby utrzymac ,idealng” postawe.

Pozostan bardziej wyprostowany, jesli pochylenie lub polozenie sig
nasila zgage, Nie odchylaj si¢ tak bardzo, by utrudnialo to bezpieczne

wstanie.

SPRAWDZ KAT TULOWIA 1 ninus
RUZLUEN[] DLONIE I SZCZEKE 30sekund = Zrelaksuj dlonie i szczgke. Nie uciskaj ani nie masuj intensywnie brzucha,

i pozycje, ktora przyniosta wickszy komfort.

WYKONAJ PONOWNA OCENE po 10-15 minueach - Po 10~15 minutach ocesi: lepiej / bez zmian / gorzej / nowy objaw.

2000 ©

L = A
<> ZDANIEINTENGl | | 9% WARIANT UPROSICZONY WL, o /I WARUNEK PRZERWANIA
. - - v 0] " . a g & . i - h - E: k . - -
I e T e
i obser wije OE’JJW Oprxn PIL{Y' sig, sklad positku, nasilenie objawu bomdle e i

bez intensywnego

Pom ey blardmc;" oraz zastosowane leki. silny lub narastajgey bél brzucha
WYprostowane) pozycjl. i

-
manipulowania 0 /f) Sprawdi ponownie Nawracajqce objawy omow 2 :P(’rcw‘!’e‘:' wymioty
" * Krwawienie
brzuchem. _/Q%:? po kilku minutach. z lekarzem lub farmaceuty. o trudned? hub bel podesae polpkania

e

b
i PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]! @ Objaw % Pozycja poczathowa | 2> Wybrana zmiana @ Po 15 minutach
Ktira pozycja zmmiejsza neisk
bez ukrywania objawn g O lepiej O bez zmian O gorxej
“:)'ﬂ'ﬂg,ajﬁ!rego ka’ls',lfrag“? SESASEANASNSNNENSENEINES | SASGEISIAEALEGISESLEAESIEAALEAEEEE | AEEIANANEGEEAEAAEdEEdEALESESEEImEE
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@ POTRZEBA

szybkie rozpoznanie,
kiedy samopiel¢gnacja

to za malo.

¥ i

@ KONCEPCJA

Ta strona nie shaiy do
okreslania przyczyny bélu.
Jej jedynym zadaniem jest
decyzja:
SAMOPIELEGNACJA /
KONSULTACJA /
PILNA POMOC.

CZEGO
NIE ROBIC

* nie prowad? pojazdu
przy zaburzonej wizji,
rownowadze
lub $wiadomosci
¢ nie wykonuj silnego
masazu szyi
nie probuj ,odblokowywad
energii”
nie dokladaj kolejnych lekdw
bez sprawdzenia skladu

nie zwlekaj 2 pomocy,
by dokoriczyé dziennik

nie zostawiaj osoby
z objawami neurologicznymi

samej

PROSTY TEST
ORIENTACYJNY
OBJAWOW UDARU

Y Qe =

Sygnaty alarmowe bélu gtowy

Szybkie rozpoznanie sytuacji, w ktorych nie nalezy wykonywa¢ kolejnego rytuatu,

NAPIECIE CIALA I KOMFORT 16/18

masazu, naparu ani ¢wiczenia, lecz skorzystaé z pilnej pomocy.

STREFA 1 — |
PILNA POMOC

\ B A
112/999

* rozpoczal si¢ nagle i jest
ekstremalnie silny

* po powainym urazie

* 7 utraty przytomnosci .

¢ z drgawkami ”

* 2z nowym oslabieniem
lub dretwieniem twarzy,
ramienia lub nogi

» z rrudnoscia w méwieniu, .
rozumieniu lub pamigtaniu

¢ z utraty widzenia |

¢ z problemami z chodzeniem
lub rownowagg

» z dezorientacjy lub wyraZng .
SENNOoscig

* z bardzo wysoky gorgczka,
sztywnoscig karku lub
wysypka, ktéra nie znika .
po ucisku

Nagly ,,bol piorunujgcy”,
ostabicnie/dr¢twienie, utrata
widzenia, problemy z mowy,
rownowaga lub $wiadomoscia

| wymagajq natychmiastowej pomocy.

i3 _6 TWARZ

(A ﬁ‘;r RECE
© = vow
5 @ CZAS

STREFA 2 —
PILNA KONSULTACJA

O
@3

s+ bdl wyraznie inny niz wezeéniejsze

epizody

systematycznie si¢ nasila
regularnie wybudza ze snu
bél zuchwy podczas jedzenia
bardzo bolesna skéra glowy

nowe podwdjne lub zamglone
widzenie

bol podczas wysilku, kaszlu,
pochylania sig

cigza lub polég z silnym
lub nietypowym bélem

po rozpeczeciu nowego leczenia
potrzeba lekéw czgéciej niz
zwykle

objaw utrudnia pracg
i codzienne funkcjonowanie

-

STREFA 3 —
ZAPLANOWANA
KONSULTACJA

béle glowy regularnie nawracaja
WZOrZee jest nieznany

dotychczasowe postepowanie
przestaje pomagac

pojawiaja sie nudnodci
lub nadwrazliwosé¢ na swiatlo

bol 1gczy si¢ z napigciem Zuchwy
lub problemami ze wzrokiem

potrzebny plan lekdw,
ktory jest bezpieczny dla Ciebie

Cazy jedna strona opada?

Czy obie rece mozna uniesé?

Czy wypowied? jest wyraina?

Przy jakimkolwick nowym niepokojgcym objawie
natychmiast dzwoni pod 112 albe 999.

Oficjalne materialy kampanii udarowej w Polsce podkreslajy: szyvbka reakcja ratuje mozg.

‘<>" ZDANIE INTENC]I

Sygnalu alarmowego
nie probuje uspokoié

rytualem.

K

WARIANT KARTY
DO WYCIECIA

.’ 2

PYTANIE DO

NAGLY EKSTREMALNY BOL
OSEABIENIE

PROBLEMY Z MOWA
UTRATA WZROKU

UTRATA PRZYTOMNOSCI
DRGAWKI

POWAZNY URAZ

— 112 LUB 999

133 - Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania
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Czy ten bél jest podobny
do znanego wzorca,
czy pojawil si¢ nagle,
inaczej albo z nowym

SAMOOBSERWAC]I

objawem?
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RECEPTURA 89/105 Sy
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o

™
' POTRZEBA
\Sg/

Sygnaly alarmowe objawéw trawiennych

Ro ; s ; £, ' ) o
g Rozpoznawanie sytuacji, w ktérych napar, odpoczynek, zmiana pozycji

w ktorych objawy trawienne
wymagajy wigcej niz
dzialanie w domu. 1';'( ;
e ST i ' — =
o WEZWIJ PILNA POMOC 9 KREW LUB OBJAWY KRWAWIENIA

R 112/999 |

» nagly, ostry lub bardzo silny bdl brzucha
® uporczywe wymioty, szczegolnie z krwig
s masywne krwawienie z przewodu pokarmowego
® utrata przytomnosci *
® zaburzenia $wiadomosci
 nasilona dusznoé¢
* gwaltowna reakcja alergiczna [
® bdl brzucha wraz z omdleniem, bladg lepky

skorg albo szybkim pogorszeniem
Wedlug oficjalnego portalu Pacjent.gov.pl
nagly silny bél brzucha, wymioty krwia, |
masywne krwawienie oraz nasilona
duszno$¢ s powodami do wezwania
pogotowia ratunkowego.

lub prowadzenie dziennika to za malo.

N
( j | KONCEPCJA
"\___./'

Ta strona nie diagnozuje.

* czerwone krwiste wymioty

* wymioty przypominajjce
Pomaga zdecydowad: kiedy

fusy z kawy
obserwowac; kiedy umdwié
konsultacje; kiedy dziala¢ » czarne smoliste stolce
pifiley lielly wecfn ipdimoc: $wieza lub ciemna krew w stolcu

e krwawienie wraz z zawrotem

glowy albo omdleniem

o "

Qa CZEGO NIE ROBIC
ot

X nie wywoluj wymiotéw . . .
Takie objawy mogg wystgpowad

w przebiegu ostrego krwawienia
z przewodu pokarmowego.

bez wskazania

®

A vl

specjalisty

X nie podawaj jedzenia
osobie nieprzytomnej :
e Ry

o PODEJRZENIE NIEDROZNOSCI

X nie probuj leczyé

9 SZYBKA KONSULTACJA MEDYCZNA

krwawienia naparem :
3 * nawracajjey bol brzucha
X nie masuj intensywnie " upor\cz;'nl;a =gaga : 4 ]
s czgste lub utrzymujgee si¢ wymioty
brzucha podczas L g e
: ; * trudnosci lub bél przy polykaniu |
silnego bélu - Y -
* niezamierzona utrata masy ciala |
e przewlekla biegunka lub zaparcia

s polaczenie silnego bélu brzucha,
wyraznego wzdecia, wymiotow

oraz braku mozliwodéci oddania

> nie stosuj srodka
Preeczyszezajjcego
prezy nieznanym,
silnym bdlu

X nie opdiniaj pomocy,
szukajgc przepisu
domowego \_

X nie prowadi samodzielnie
pojazdu, jesli mdlejesz

lub jestes bardzo slaby

= obrzek jezyka, warg

krew, $luz lub ropa z odbytu

silny bél przy wyprdznianiu

utrzymujgea sig gorgczka

zazdlcenie skory lub bialek oczu

objawy odwodnienia

wezesne uczucie pelnogei

gnaczne zmnicjszenie zdolnodci do jedzenia

lub gardla

¢ trudnosci w polykaniu

gazodw lub stolca

szybkiej pomocy.

gl

REAKCJA ALERGICZNA

= nasilajgca sie dusznoéé

» omdlenie

@ Nie podawaj kolejnego ziola ani produktu, aby zneutralizowa¢ reakcje.

‘¢ ZDANIE INTENC]I

Silnego, naglego albo
krwotocznego objawu
nie obserwuje wylgeznie

4L

w domu.
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% WARIANT KARTY DO WYCIECIA I'\L/’

NAGLY SILNY BOL BRZUCHA
KREW W WYMIOTACH
CZARNY SMOLISTY STOLEC
MASYWNE KRWAWIENIE
UTRATA PRZYTOMNOSCI
NASILONA DUSZNOSC

CIEZKA REAKCJA ALERGICZNA

— 112 wus 999

il /'5\

Calkowita niedrozno$¢ jelit
moze zagrazac zyciu i wymaga

s szybko narastajgeca reakcja
Ca]cgﬁ organizmu

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

Czy objaw jest lagodny

i znany, czy nagly, silny,

krwotoczny albo szybko

narastajgey?

4£
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. POTRZEBA

polacayé najhezpiecznicjsae
prakyki 2 modulu w jedng
kartg, = kiorej moina
skorzystaé w praktyce.

0
;Qr'é;. - NAPIECIE CIALA 1 KOMFORT 18/18

Osobisty plan napiecia 1 komfortu

Polaczenie najbezpieczniejszych praktyk z Modulu 08 w jedna prostg karte
na lekkie napigcie, nawracajacy bdl glowy lub dyskomfort po positku.

I."
‘ KONCEPCJA

plan nie zawiera wszystkiego.

Uivtkownik wybiera: jeden

‘ czesty sygnal ciala, jedng
zmiang srodowiska, jedna
krotkq prakiyke, jeden
dziennik, jedno ustalone
dzialanie, jeden warunck

| konsultacji oraz sygnaly

| alarmowe,

i CZAS
PRZYGOTOWANIA

! 20-25 minut.

| @ CZAS UZYCIA

INANY WZORZEC | KROTKA PRAKTYKA LEK I ZALECENIA KONSULTACJA 112 / 999
Moj lagodny, znajomy To zrobig jako pierwsze. Przyjmuj¢ zgodnie Kiedy i do kogo Natychmiastowa
obraz objawu. z planem. sig zgloszg. pomoc.

JEDNA STRONA -« JASNA DECYZ]JA « ZERO ZGADYWANIA

1-15 minut zaleznie

od sytuacji.

o WYBIERZ OBSZAR 9 OPISZ ZNANY, 9 WYBIERZ PRAKTYKE KROTK4 o WYBIERZ ZMIANE

. 2 LAGODNY WZORZEC O i B SRODOWISKA
| = E O kark i barki Zmiana pozycji [ ekran wyej
CZEG-D‘ e O dlonie ) Poczatek: ...oooroveereerenn [0 odpoczynek dla oczu [ wigksay tekst
*—1 POTRZEBU]JESZ ) S L ¥
U@ oczy % Typowe sasiknie (0-10) D) rozluinienic szezgki O podparcie praedramion
+ stron 118-134 O} secacka oy Typowe asikcnic (-0 ... O kilka keokéw O mniej swiatla
* zapisdw objawéw 06 bil glowy @ it [J zapis abjawu [J mniej halasu
+ listy I".k““' Y O pelnete | 0 [J siedzenie bez ucisku brzucha O lugnicjsza odziet
: ?Itcc: .SPIcCJahsry O é o @ Okolicznosci: ....ecoveeecciiisnss O telefon poza stolem
ontaktéw O & wadgcie Moja prakeyka: .........o..coovev
* jednej karty planu BB s || s Moja zmiana: ........ccooceveccionsenan
@ ZAPISZ PLAN LEKOWY @ WYBIERZ DZIENNIK o USTAL MOMENT @ USTAL WARUNEK
: ‘ PONOWNE] OCENY KONSULTAC]I
S R e 8 bo.l glovy . = Po wykonaniu praktyki O nawracajacy objaw
6’ Dawka: ..... ks i Deloh e e g U‘DJ“]'“'!'- trawienne E 5Pm“-d7@ Uhj:l.“' po... O nasilaj.'p;}' sig nl}j.]\r
B B i s posilki [ zmieniajycy charakter
& Maksymalna crestothiwoi: ...viveoervecners L napicie r:ia]n O ogranicza jedzenie / pracg / sen
82" Potwiardians pezez: 0 korzystanie z ekranu OS5min O15mn O 30 min [ potrzebuje leku cagiciej
i doditer sl ekl Zapisuj tylko informacje, Olgodz. O2godz. O 4 goda O nie udpal“-mia na plan
& Y % S T . [0 nowy objaw
olejku, ziofa ani suplementu. ktdre s3 uZyteczne. NS st et £
O esson o Q) sy () SPR&“E?%BWD';LS& e ()  AxtuaLizujpo
; : . e T KONSULTAC]I
Moje sygnaly natychmiastowej pomocy: @ | 1 g PR N O |x1w.lr|u~n amiescié sig na jednej stronie Zapisuj kaidg zmiang dawki
- ' usui losowe rytualy lub leczenia z datg.
[ usuit niepotwierdzone dawki oy L S L Y
' usud wicle nowych produktdw AT S S R S—
[ usui dzialanie przez bol
Numer alarmowy: ...oooovervennne [0 ususi interpretacje energetyezne | Tmmmmmmmmmmmmm—m—m—m
................................................................... 112 lub 999 zastt_"pmj:;« oceng objawu Ko zaleotl ..o i
{}» ZDANIE INTENCJI Z WARIANT UPROSZCZONY @ PYTANIE DO SAMOOBSERWACI
MIJ; s}-gn:if; ........................................................... Ctj' ma:, P‘;an W:I'Tﬂfﬂf.c odrésnia

wMdj plan pomaga mi dzialaé
spokojnie, ale nie opoZnia
potrzebnef pomocy.”

Moja lagodna praktyka: ...

; lekki znany objaw od sytuacji
A Sprawdzg ponownie po: ; :
g Dzwonig do lekarza gdy

s ’ ' a g wymagajacej konsultacji
Waywamm pamoc gy: ....ciuiosieiasmmssmisssismms s | albo ratunku
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Ktora praktyka pasuje do aktualnego objawu?

Zakoncz Modul 08 dzigki szybkiej nawigacji po praktykach, dziennikach i wlasciwym poziomie pomocy.

GLOWA I OCZY r?% CIALO I POZYCJA & POSILEK I BRZUCH
N BOL GEOWY /N NAPIECIE KARKU /"3 PRZED POSILKIEM
\ / /{L | [ BARKOW \g’ 7 Receptura 82 — Spokojne przygotowanie
@ Receptura 74 — Dziennik bélu glowy \\___// == . Strona 127
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, . Strona 119 e

7 Receptura 73 — Lagodna przerwa
dla karku Strona 118

@ JEM W POSPIECHU

o7 Receptura 79 — Rozluinienie czola, Receptura 83 — Posilek bez ekranu

.

szczgki i skroni — Stmna 128
................................. Strona 124 A
2 i . o/ Receptura 78 — Skan napigcia / . PO POSILKU CZUJE PELNOSC
= AR g e calego ciala ... Strona 123 \ (;b Receptura 84 — Skan sytoéci i komfortu

DO s et Strona 126 Ry Strona 129

of Receptura 88 — Sygnaly alarmowe | o Receptura 86 — Lagodny ruch  Strona 131

bolu glowy . Strona 133 =2 Receptura 87 — Pozycja komfortu Strona 132
D | TELEFON I POZYCJA =,
8 .,.-/ % OBJAWY TRAWIENNE POWRACAJA
e :C7ZENIE OC %/ Receprura 85 — Dziennik objawow
. ZMECZENIE OCZU o/ Receptura 76 — Neutralna pozycja s Strona 130
N7 Receprura 75 — Odpoczynek dla oczu telefonu z oo, Strona 121 .,-/-- = POTRZEBUJE SPRAWDZIC
Strona 120 . & SYGNALY ALARMOWE
| A P L Mot e e . e e *\.- F Rgcgptum 89 — S}ignal}l’ e
/" N SWIATLO I HALAS ¥ k] objawdw trawiennych Strona 134
}D SA NIEKOMFORTOWE [ % | DLUGIE SIEDZENIE
Lo e WS /"o CHCE STWORZYC WEASNY SYSTEM
3/ Receptura 80 — Przerwa przy P = 1 . '
nadwraliwodci Stiona/igs || % PeePR 77 = ehksrna 3o \% /) Receptura 90 — Osobisty plan napigcia
pozycp e .. Strona 122 = i komfortu Strona 135

X WYBOR WEDLUG CZASU X

-3 ~—0n
g 30-60 SEKUND @ 35 MINUT 5—15 MINUT =5 7-14 DNI

1]

+ zmiana pozycji telefonu * odpoczynek dla oczu * spokojny positek * dziennik bolu glowy
» rozluznienie szczeki s krotki skan ciata  lagodny ruch po positku s dziennik objawow
» odlozenie ekranu + zapis bélu glowy * pozycja komfortu trawiennych
= sprawdzenie objawu —,ég * zmiana po dlugim siedzeniu » przerwa od éwiatha i hatasu (.;2
B = o @ A [ :
;ﬂkf_‘j _;6:%6’ e,

& NAJPIERW PILNA POMOC ¢  NAJWAZNIEJSZE ZASADY MODULU 08 MINI-KARTA WYBORU

b ek v bal " ) + Nie wykonuj ruchu przez bél. Obszar: glowa / oczy / szyja / cialo /
oyl oy sk g + Nie wykonuj manipulacji szyi. positek / brzuch

¢ problemy z mowg lub widzeniem  * czarne smoliste stolce « Nie nacisksj oczu ani bolesnych skroni.

* oslabienie jednej strony * masywne krwawienie « Jeden objaw nie potwierdza jednej prayczyny. Objaw jest: znany / nowy / silnicjszy / nagly
 utrata przytomnosci * nasilona dusznosé « Zapisuj pelny sklad positku. Maatiss 710
asilenie

¢ silny nagly bél brzucha * cigzka reakcja alergiczna | * Nie eliminuj wielu produktéw po jednym zdarzeniu. T

» Nie stosuj naparu zamiast pilnej pomocy. Woybieram: prakiyke / dziennik / konsultacje /

+ Nawracajgcy objaw wymaga planu i oceny. pilna pomoc

o Sygnal alarmowy ma pierwszefistwo przed rytualem. |

e > 112 LUB 999 | YRR
_;l{\ - umer S[l"l'll'ly

o
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MODUL 09
Siedem czakr jako mapa refleksji

e
Symboliczne praktyki pomagajace nazwaé potrzebe,

wybraé intencje i przej$¢ do konkretnego dzialania.

i ~ =

@) WAZNE WYJASNIENIE STRUKTURA PRAKTYKI

W tym przewodniku czakry nie sa ooy ‘
przedstawiane jako: STABILNOSC SYMBOL

. stmktury anatomiczne

* narzady ; £ A ‘
o TWORCZOSC

+ mierzalne centra medyczne ( )  AKTUALNA

+ przyczyny choréb POTRZEBA

» metoda diagnozowania SPRAWCZOSC

RELACJE ® PYTANIE

4

‘f MALE
DZIALANIE
d

ZNACZENIE OBSERWACJA

+ zamiennik leczenia

ad Qg\ JAK ICH UZYWAMY
Ry

Traktujemy je jako symboliczng mape KOMUNIKACJA
siedmiu obszaréw refleksji:
Stabilnosé.

Przyjemnos¢ i tworczosc,
Decyzja i sprawczosc.

PERSPEKTYWA

Relacje i zyczliwodc.
Komunikacja.

Perspektywa i rozeznanie.
Znaczenie i szerszy kontekst.

(i) Nota

NCCIH wskzauje, #e nie ma naukowych

dowodéw potwierdzajgcych istnienie
pola energii zakladanego w prakrykach
takich jak Reiki. Dlatego ten modul

nie przypisuje czakrom dzialania RECEPTURY MODULU
medycznego ani mierzalnej energii

leczniczej. Ij;}:; Siedem obszaréw w jednym shedym skanie refleks;ji.
—
AL

2 Kolory jako neutralne symbole intencji.

# Czakra podstawy — kentake z podiozem i bezpieczenstwem. &7 Krysztal jako przypomnienie wybranego obszaru.
7 Czakra sakralna — micjsce na przyjemnosé i wybor. & Siedmiominutowa $ciezka siedmiu czakr.
&2 Splot stoneczny — jedna moliwa decyzja. & Jedna czakra, jedna aktualna potrzeba.
Czakra serca — #yczliwy kontake bez przekraczania granie. ;
& SRR # precRraczania gratit. -z Granice w prakrykach energetycznych.
Czakra gardla — jedno jasne zdanie. < : ; d ; :
& . & i g : i & Siedmiodniowy dziennik symboliczny.
¢7 Trzecie oko — fakt, interpretacja i pytanie. . : .
B . a & Osobista mapa czakr bez diagnozowania.

@ Czakra korony — szersza perspektywa i znaczenie.

7= i
WAZNA ZASADA — Kazda praktyka konczy si¢ realnym dziataniem.
:,l: Przyklady: zjes¢ posilek, odpoczad, ustali¢ granice, zadaé pytanie, zapisa¢ decyzje,
skontaktowaé sig ze specjalista, poprosi¢ o pomoc.
\

S -
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RECEPTURA 91/105

@ POTRZEBA
Powrét do konkretéw,
gdy uiytkownik czuje chaos,

rozproszenie albo niepewnosé
dotyczacy najblizszego kroku.

- =

N
7
KONCEPCJA

Ta czakea shuiy tylko ko pytanie
symboliczne: .Co pomaga mi caué

sig bezpieczniej i stabilniej w te]
chwili?", Praktyka nie otwiera
|. ani nie odblokowuje tadnego

centrum medycznego.

| Pomaga sprawdzié: miejsce, stopy
i podparcie, jedzenie, woda, leki,
odpoczynek, finanse albo

organizacja, realne zagrozenie,

. E&?ﬂ —» CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 01/15

Czakra podstawy —

kontakt z podlozem i bezpieczenstwem

Stabilnos¢, podstawowe potrzeby, bezpieczenstwo i codzienna organizacja.

Krysztat-symbol: Jaspis czerwony albo
dowolny bezpieczny, gladki kamien

. Kolor-symbol: Przygaszona czerwien

MIEJSCE

PODSTAWA

potrzeba pomocy. POTRZEBA
@ CZAS
5—8 minut.
\ e ——
e —% e = =y
Q NAJLEPSZA PORA /
.' - o ROZEJRZY] SIE — 30 seckund — nazwij miejsce, aktualng porg dnia, jeden bezpieczny element
; otoczenia oraz wyjscie z pomieszczenia.
*+ po okresie chaosu : L Pﬂ . !
* preed pudj.gciem decyzji 9 OPRZY] STOPY — 30 sekund — zauwaz kontakt ze podlogg; nie wyobrazaj sobie, ze energia
* po powrocie do domu wplywa do ziemi, skup si¢ na realnym podparciu.
» przed wyborem kolejnej : e : : : : BRI .
prakryki 0 DOTKNI] KAMIENIA — 30 sekund — zauwas cigzar, temperaturg, powierzchnig.
x —— o Powiedz: , Ten kamien przypomina mi o konkretach.”
CZEGO POTRZEBUJESZ e SPRAWDZ PODSTAWOWE POTRZEBY — 2 minuty — sprawdis
+ biiita O jestem w bezpiecznym miejscu [0 jadlem [0 mam odpowiedni plyn [ prayjglem zalecone leki
* bezpiecznego kamienia O potrzebuje toalety [ potrzebuje odpoczynku O wiem, gdzie s3 wazne dokumenty
* kartki L] potrzebuje skontaktowaé sig z kimé
+ dlugopisu A
s - - e NAZWI] JEDNA NIEPEWNOSC — 1 minuta — przykfady: nie wiem, od czego zaczsé; nie wiem,
~ ——— czy mam wystarczajgco czasu; martwig sie pfatnoscia; nie wiem, kogo zapytal; czuje si¢ niebezpiecznie.
PRZYGOTOWANIE '
: ; @ WYBIERZ REALNE DZIALANIE — 1 minuta — preyktady: zjesé posifek; sprawdzi¢ termin platnosci;
Spra.wdz, czy kamiefi: . zamkng drzwi; poprosi¢ o obecnosc; zadzwonic do placéwki; przygotowad dokument; odejsé
% Meaiosiiph el z nichezpiecznego miejsca; skorzystac z pilnej pomocy.
*+ nie kruszy sig
* jest caysty 6 ZAPISZ ZDANIE STABILNOSCI — 30 sekund — W tej chwili wigksz stabilnoéé da mi...
o e U O I T Rt e A T e A S o s FO S S O
* moze stabilnie leze¢ na L s .
powikrzchni 0 ODLOZ KAMIEN PRZY DZIALANIU — jesli wykonujesz telefon, poléi kamieri przy notatce;
. ) Jesli przygotowujesz posifek, poléi go na pélce z dala od jedzenia.
=
{}— ZDANIE INTENC]I 2 WARIANT UPROSZCZONY WARIANT BEZ KRYSZTALU & WARUNEK PRZERWANIA
< 4 : ! : Jesli zagrogenie wynika 2z realnej przemocy,
Stabilnos¢ buduje poprzez 60 sclf:um!:.Opm?'; swp'y. Utyj .drcwm.'lm'go kraika, ognia, urazu, ostrego objawu albo
konkretne, bezpieczne {\rﬂw” migjsce. Sprawds kartki albo dowolnego bezposredniego niebezpieczenstwa —
daibiiais. Jedng podstawowg potrzebe. stabilnego przedmiotu. preejdé do dzialania ochronnego; nie probuj
Wykonaj jeden krok. _jé,g sig ,uziemiac” w miejscu, kedre nalezy c;pus'ﬂl:./ﬂg'
¥ ' " G
@ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]! Moja podstawowa | @ ol Realne dzialanie i 88 Osoba lub micjsce
Krdra konkretna czynnosé potrzeba ! : : wsparcia
zwigkszy moje rzeczywiste 5
bezpieczenstwo albo ' i
Sfﬂbl‘hiﬂs’c‘? )%g Fetessssssisssssssssasssssassaanas : fessisssrsrsssssssssssssssssssss 0 sasnssssssssssesssssesssssissssssess  Smatsrasssssssssssssssssssrasssssssess
J
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RECEPTURA 92/105

POTRZEBA

Zauwagenie, czy codziennosé
zawiera choé jedna malg
czynnesc wykonywang

z ciekawosci, przyjemnosci
albe osobistegn wyboru,

a nie wyljeznie z obowigzku,

KONCEPCJA

Prakeyka nie obiecuje odblokowania
kreatywnodci ani leczenia
problemdw emocjonalnych,
seksualnych czy hormonalnych.
Wykorzystuje symbol, by zapytac:
Co jest dla mnie przyjemne?

Co jest bezpieczne? Na co
naprawde mam ochote? Jaka
maly rzecz moge wybrad bez
przekraczania wlasnych lub
cudzych granic?

-()- NAJLEPSZA PORA

¢ po zakoriczeniu obowigzkéw

* podezas preerwy

* przed czynnodciy twércza

* gdy deien sklada si¢ wylacznie

z zadan

CZAS

7=10 minut,

+ po zauwazeniu ze odpoczynek
odbywa si¢ automatycznie
przy ekranie

@ﬁ CZEGO POTRZEBUJESZ

+ karneolu albo pomaranczowego
przedmiotu

* kartki

¢ dlugopisu

¢ moiliwosci wykonania jednej
malej czynnosci

PRZYGOTOWANIE

Przyjemnos¢ musi pozostac
bezpieczna, zgodna z prawem,
dobrowolna, zgodna z granicami,
odpowiednia dla syruacii,
mozliwa do przerwania.

-{}- ZDANIE INTENC]I

»Preyjemnosé moze byé
mala, bezpieczna i wybrana

swiadomie.”

I

;
:
—

e

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 02/15

Czakra sakralna —
miejsce na przyjemnosc¢ i wybor

Symboliczny obszar: Przyjemnosé, tworczosé, elastycznosd,

odpoczynek i prawo do dokonywania osobistych wyboréw.

O - Kolor-symbol: Delikatny pomararicz

A Krysztal-symbol: Karneol albo
P dowolny bezpieczny przedmiot w cieplym kolorze

ZAUWAZ  —> (Pb WYBIERZ | —> @

€ zAUWAZ AKTUALNY STAN — 30 sekund

9 DOTKNIJ PRZEDMIOTU — 30 sekund

9 ODDZIEL PRZYJEMNOSC OD AUTOMATYZMU — 1 minuta

@) UTWORZ LISTE PIECIU MALYCH MOZLIWOSCI — 2 minay

@ SPRAWDZ GRANICE — 1 minuea
(D WYBIERZ JEDNA CZYNNOSC — 30 sekund
@ WYKONAJ J4 BEZ WIELOZADANIOWOSCI — 5 minut

€ sprawZ REAKCIE

WARIANT
UPROSZCZONY

2 minuty:

WARIANT
BEZ KRYSZTALU

Wybierz jedng przyjemng
caynnose. Ustaw dwie

& WARUNEK PRZERWANIA
+ jesli wybrana akiywnodé zwicksza napigcie
* narusza granice

he ¢ prowadzi do rvzykownych zachowar

SPRAWDZ
GRANICE

- @ WYKONA] —> ﬁ OCEN

W tej chwili czujg...

Przyklady: zmeczenie, nude, napigcie, cickawosé, brak ochoty,
potrzebe kontaktu, potrzebe samotnosci.

Zauwaz kolor, temperature, fakture.
Powiedz: Ten przedmiot przypomina mi, Ze moge dokonaé
malego wyboru.”

Zadaj sobie pytania: Czy przewijanie telefonu naprawdy daje mi
odpoczynek? Czy kolejny zakup jest moim wyborem, czy impulsem?
Cazy wykonujg t¢ czynnodé z cickawosei, czy 2 presji? Czy po nicj
czujg si¢ lepiej, neutralnie cey gorzej?

Prayklady: posluchaé jednej piosenki; narysowadé prosty ksatal
wybraé wygodne ubranie; przygotowaé lubiany napsj odpowiedni
dla uizytkownika; otworzyé okno; dotkngd przyjemnej thaniny;
wykona¢ spokejny spacer; przeczytad jedng strong; zadzwonic
do bliskiej osoby; pobyé¢ samemu.

Czy wybrana czynnodé: nie szkodzi mi; nic narusza granic innej osoby;
nie wymaga duzego wydatku; nie przeszkadza w leczeniu; nie niesie
ryzyka; nie shuzy uniknigciu pilnego problemu?

Wybierz piec¢ minut, a nie caly wieczor atrakeji.

Jesli stuchasz muzyki, nie przewijaj wiadomosci; jesli rysujesz,
nie oceniaj wyniku; jeshi odpoczywase, nie pracuj.

Zaznacz: przyjemnie, neutralnie, nickomfortowo,
cheg kontynuowaé, chee zakoriczyé,
potrzebujg innej formy odpeczynku.

@ WAZNE OSTRZEZENIE
W bliskoséci 1 seksualnodci

kazda akeywnodé wymaga
fwiadomej, dobrowolnej zgody

) ; _ * wigze sig z presja ze strony innej osoby wszystkich oséb zaangaZowanych;
minuty. Odléi telefon. | « powaduje bal brak zgody, presja lub poczucie
Siravdz veakicjs: N ;, Q? * shizy unikaniu jedzenia, snu, lekow 9 ni-.'|>¢zpic:.‘;n?‘|'1$rwn ::?znm:zajq._

_"QK i lub pomocy pUf  przerwanic i szukanie wsparcis

& MOJ AKTUALNY STAN
|

| PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I:

PIEC MOZLIWOSCI

Jaka mala czynnosé jest dla mnie przyjemna, bezpieczna i naprawde wybrana?

) MOJ WYBOR

(%) REAKCJA PO PRAKTYCE

5006
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RECEPTURA 93/105 . \\«; ; . CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 03/15
N

@ POTRZEBA

Przejicie od dhugiego

Splot stoneczny — jedna mozliwa decyzja

analizowania do jednej decyzji, Symboliczny obszar: Sprawczosc, wybor, odpowiedzialnosé i wykonywanie matego dzialania.
ktéra moizna wykonaé bez
naruszania bezpieczeristwa Krysztat-symbol: Cytryn albo

i wlasnych granic 'O Kolor-symbaol: Delikatne, jasne zloto

KONCEPCJA

Splot sloneczny jest symbolem
pytania: , Na co mam wphyw

dowolny bezpieczny przedmiot w zéltym kolorze

NIE MAM
PELNEGO WPLYWU

MAM WPLYW

w tej chwili?”.

Ta praktyka nie sluzy:
* wzmacnianiu narzadu;
+ leczeniu ukladu trawiennego; ; i e

* diagnozowaniu wzablokowanej

% 43 e }% j
+ zmuszaniu si¢ do dzialania =
mimo choroby albo wyczerpania;
+ podejmowaniu decyzji
za innych.

CZAS
7=10 minut

‘O NAJLEPSZA PORA

+ przed odkladanym zadaniem

{OC> obpzIEL = WYBIERZ = @ SPRAWDZ | —> j§ DZIALA]J

NAZWIJ SYTUACJE — 1 minuta — napisz jedno zdanie. Przykfady: ,,musze odpowiedzie¢ na
wiadomodc”; ,nie wiem, ktéry termin wybrac”; ,,czekam na decyzj¢ innej osoby”; ,,obawiam sie
wyniku rozmowy™; ,mam za duzo zadani”. Nie opisuj calej historii.

DOTKNIJ PRZEDMIOTU-SYMBOLU — 20 sekund — zauwaz kolor, ksztalt, temperature,

powiedz: ,Ten przedmiot przypomina mi o jednym dzialaniu, kiére zalezy ode mnie.”.

WYPEENI] KOLUMNE ,MAM WPLYW” — 2 minuty — przyklady: moge zadac pytanie; moge
sprawdzic termin; mogg odmdéwic; moge przygotowad dokument; moge odpoczac; moge poprosié
o pomoc; moge wybra¢ pierwszy krok.

WYPELNI] KOLUMNE ,NIE MAM PEENEGO WPLYWU” — 1 minuta — prayklady: reakeja
drugiej osoby; ostateczny wynik procesu; preeszlosc; pogoda; decyzja instytugii; cudze emocje.

WYBIERZ JEDNA DECYZJE — 1 minuta — powinna byé: konkretna, bezpieczna, mozliwa do

u'yk(mzmi'.a, zgudnﬂ z wartosciami, mozliwa do zmiany przy nowej Fnﬁeracjl',

+ podceas niezdecydowania

+ pootrzymaniu wielu mozliwosci

+ po zauwazeniu, Ze uzytkownik
probuje kontrolowaé rzeczy
niezalezne od siebie

+ przed rozpoczeciem malego

dzialania

@ CZEGO POTRZEBUJESZ

o cytrynu albo zéltej kartki

* dlugopisu

* karty podzielonej ZAPISZ PIERWSZY RUCH — 30 sekund — dokoricz: ,W ciggu najblizszych dziesieciu minut...”.
na dwie kolumny : %

» minutnika SPRAWDZ KOSZT — 1 minuta — odpowiedz na pytania: Czy mam wystarczajace informacje?
Czy decyzja wymaga konsultacji? Czy dzialanie jest zgodne z prawem i bezpieczeristwem?

Czy probuje zdecydowat za inng osobe? Czy moja energia pozwala wykona¢ ten krok?

PRZYGOTOWANIE

Podziel kartke na:
MAM WPLYW /
NIE MAM PEENEGO WPLYWU

©@ OO0 0 @

WYKON!’AJ ALBO ZAPLANUJ — jesli to mozliwe, wykonaj teraz; jesli nie, ustal date i godzine.

i ™

WARIANT BEZ KRYSZTALU

& WARUNEK PRZERWANIA
Nie podejmuj szybkiej decyzji dotyczacej
zdrowia, zmiany lekéw, duiych finansdw,
prawa, bezpieczeristwa, zakoriczenia
waznej relacji ani ryzykownej aktywnosci,
gdy brakuje informacji lub porady 0
specjalisty.

s
.<>, ZDANIE INTENCJI Z WARIANT UPROSZCZONY

60 sekund:

Nazwij sytuacje.
Zapisz jedng rzecz zaleing MOJ WPLYW

od Ciebie. Wykonaj &)
pierwszy ruch.

N ANy

Nie kentroluje wszystkiego.

Moge jednak wybraé jeden
odpowiedzialny krok. gg‘
L

' PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]T  Krtéra cz¢é¢ sytuacji naprawde zaleiy ode mnie?

8 Sytuacja @ Mam wplyw na

N

Nie mam pelnego
wplywu na

% Pierwszy ruch
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Q Moja decyzja

-------------------------------------



RECEPTURA 94/105

@ POTRZEBA
)

vbra jeden dycaliwy czyn
waobec sicbie lub innej osoby,
bez przejmowania catkowirej
edpowiedzialnosci za emocje

kogos innego.

-

KONCEPCJA

Czakra serca w tej praktyce
symbolizuje pytanie: .Jak moge
okazaé troske, zachowujae
granice?”,

Praktyka nie stuzy:

+ leczenia serca;

+ zast¢powania pomocy
medyeznej;

wymuszania przebaczenia;
pozostawania w krzywdzacej

relacji;
+ ignorowania zlosci, zalu
albo potrzeby dystansu;
+ brania odpowiedzialnosci

za decyzje innych osob.

CZAS

7-10 minut,

-~

O NAJLEPSZA PORA

>

+ po konflikeie;
o przed wyslaniem wiadomosci;
¢ gdy uzytkownik czuje wing
z powodu odmowy;
¢ gdy chee wesprzed bliska
osobg;
* podczas samokrytyki.

il S iy
CZEGO POTRZEBUJESZ

o kwarcu rozowego albo
zielonej kartki;

* notesu;

s diugopisu;

s listy trzech mozliwych
dziatan.

- @?g e
Czakra serca —

zyczliwy kontakt bez przekraczania granic

”

. Kolor-symbol: Stonowana szatwiowa zielen

.

@@ 9 @@@@0;

@

Symboliczny obszar: Relacje, troska, wspotczucie, wdzigcznoéé i zdrowe granice.

N = ~
Krysztal-symbol: Kwarc rézowy

albo zielony awenturyn

foad &

o
_*_»H—‘—'--T—“‘

BLISKOSC NIE WYMAGA UTRATY SIEBIE

NAZWI] RELACJE — 30 sekund — Ta praktyka dotyczy mojej relacji z....

Mozc dolvczvc talm:— relaql Z samym/ samq scb4

NAZWI] EMOC_]E — 1 minuta — Wybierz maksymnlnle trzy: troska, smutek, zloéé, wdzngc?nosq.,
mcczamwamc, zchzml:. ]q;l-. pctrzcba d\ stansu.

DOTKNI] SYMBOLU — 20 sckund — Powiedz: ,,[wzf:wosc nie wymaga rezygnacji z granic.”.

SPRAWDZ, CZEGO POTRZEBUJE DRUGA OSOBA — 1 minuta — Nie zgaduj. Zapisz: co osoba powiedziata,

cz¢go pnproslia oraz czego | nie wiesz.

SPRAWDZ WEASNE MOZLIWOSCI — 1 minuts — Zadaj sobic pytania: Czy mam czas? energic?

bezpieczenstwo? Czy pomoc jest zgodna z moimi warto$ciami? Czy nie podejmuje zadania,
L[orc ‘wymaga spec'j:.lllsn" sz moge udmowu: E?f;SCI. prosb\

WYBIERZ RODZA] ZYCZHWOSCI — 1 minuta — Prz_ka ldy wvsfcuhac przez o.l'resiony czas; przekazac

informacje; przygotowac posilek; powiedzie¢ , nie moge dzisiaj”; podaé kontakt do specjalisty; zaproponowac
inny termin; odpoczgé; powiedziec sobie wspieraface zdanie.

ZAPISZ GRANICE — 1 minuta — Szablon: ,, Moge

Przy“.ad ..Mage pomzm:wmc przez pn;masue minut, a.'e nfe mng} dns mztquac -:‘m‘e; s-.maq:

ZAPISZ JEDNO ZYCZLIWE ZDAN IE - 30 sekund - Przykiﬁd! ~Widze, Ze ro dfa Cref:ue rrud'ne e Cht.g

pomde w zakresie, ktory jest dla mnie mozliwy.”; , Potrzebuje teraz odpoczynkw.”; ., Nie zgadzam sig, ale moge

, ale nie moge

mowic z szncunlc:em - ,,N:e muszg zasfucrmea na pods!;lmws tms‘krr

WYKONA] DZ]M:ANIE — Zréb 1o, co ujfbm'as 'wybrales. N:e dodaua; kofe_;nych ob:cmu‘ z poczucia winy.

<> ZDANIE INTENCJI

Troska moze by¢ szczera
i fednoczesnie

ogmniczona.—ﬂgg

Il
L

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 04/15

-

®

Jak moge okaza¢ troske bez porzucania wlasnej granicy?

(% Relagja

P
Z WARIANT @ WARIANT BEZ KONTAKTU & WARUNEK PRZERWANIA
L TR 7 DRUGA 0S
UPROSZCZONY i < DR{“ A lO ) Nie uzywaj symboliki serca, aby:
Mogg... !‘"}:"b"'-'ml,f‘-“_"’" Zyezliwy czyn pozostawac w przemocy, tolerowaé
Shiiiiosaseasait ey wobec siebie: edpoczynek, zagroenia, wymuszac przebaczenie,
Nie moge... posilek, prayjecie zaleconego kontaktowad si¢ z osobg zagrazajaca
leku, rozmowg ze specjalists, bezpieczenstwu lub ignorowaé wiasne
zakoriczenie kontakeu na dzis. leczenie.
— 4 - = — N - ==
.
QD Moja emocs (@) Mog (X) Nie moge o, dyclive daialanie
_J
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| @ POTRZEBA

Przygotowac jedno proste
‘ zdanie, ktare przekazuje
fake, potrzebe, pytanie
albo granicg — bez
nadmiernego tumaczenia.

KONCEPCJA

Ta czakra jest symbolem
pyvtania: ,,Co cheg powiedzied
jasno i z szacunkiem?”.
Praktyka nie sluzy do leczenia:
bol gardla, tarcayey, problemow
z glosem, chordb ukladu
oddechowego. Nie oznacza
tez, ze kazda mysl musi byé
wypowiedziana od razu.

CZAS

5—8 minut.

O NAJLEPSZA PORA

» przed rozmows

» przed napisaniem
wiadomosci

* po zauwazeniu, Ze
uiytkownik dlugo
sig tlumaczy

= przy trudnosci z
zadaniem pytania

+ przed postawieniem

granicy

@ CZEGO POTRZEBUJESZ

+ sodalitu albo
nicbieskiej kartki

* notesu

+ dlugopisu

» opcjonalnie minutnika

'<:>" ZDANIE INTENC]I

Jedne jasne zdanie

moze wystarczyc.

Czakra gardla —

jedno jasne zdanie

Symboliczny obszar: Komunikacja, pvtanie, wyrazanie potrzeby
i spokojne stawianie granic.

. Kolor-symbol: Delikatny blgkit @; Krysztal-symbol: Sodalit albo niebieska kartka

@ NAZWI CEL | = y NAPISZ — % SKROC — Q SPRAWDZ — ﬁ PRZEKAZ

B @9@@@@@0

Uzupelnij:
albo ,,Czy mozesz...”,

WYBIERZ CEL KOMUNIKATU — 30 sckund — wybierz ju,ful prie._kazaé fakr; zadaé pytanie;

p()pl\')‘“t (ldl’l’l()b\!t Ll‘iT']II{. termin; “)I"'I?IL llel.lCI{, I'I.kﬂllﬁ./}'i. r(ﬂ'ﬂ‘ll)“"f,

IAI’IE\;Z FAKT — 1 minuta — prnklul

i\u. dud.maj oceny: _I'l.k .C'\A—\kl{. rukt mnie nie \!..Illujﬂ. ;

. Termin 7(15r.if zmieniony na piqlck."

ZAP]SZ PUTRZI Bl;, AI BO PYTAN[F — 1 minuta — przy H ldy
d(? |utr.1 ( Z}" MOZESE pr]{_'i!a(. d()kl'lm!_n‘:‘ H
»Potrzebuje przerwy w tej rozmowie.”.

POLACZ W JEDNO ZDANIE — 1 minuta — szablon: FAKT + POTRZEBA / PYTANIE.
Przyklad: ,,Poniewaz termin zostal zmieniony na pigtek, potrzebuje¢ potwierdzenia,
czy moje zadanie réwniez ma nowg date.”.

Potrzebuje potwierdzenia
. Nie mogg przyjac tego terminu.”;

USUN NADMIAR TEUMACZENIA — 1 minuta — usui powtarzajace sig przeprosiny,

diagnozowanie drugiej osoby, groizby, stowa zawsze” 1 | nigdy”, szczegdly niezwigzane

z celem oraz pig¢ dodatkowych pytan.

SPRAWDZ TON — 30 sekund — powinno byé zrozumiale, konkretne, rzeczowe,
bez upokarzania, czytelne bez znajomosci calej historii.

ZDECYDUJ O KANALE — 30 sckund

konl Il(l x p()‘”\'l'l'_dl'llkli_l'n IJl"'lI( Ronl Ikt'l..l na razie.

— rozmowa; wiadomodd; e-mail; formularz;

WYSLIJ ALBO ZAPISZ TERMIN — ;esll jestes bardzo aktywowany, zachowaj szkic

1 wrad po ]JraCl..l’“ ie.

/I\  WARUNEK PRZERWANIA
Nie wysvlaj wiadomesei w sytuacjach
przemocy, grozby, silnego pobudzenia,
ryvzvka zawodowego lub prawnego
ani braku bezpieeznego kanalu;
wtedy priorytetem moze byé
i) dokumentacja, wsparcie lub af
porada specjalisty. ) -I"L &

WARIANT UPROSZCZONY

@ WARIANT GRANICY

wPotrzebuje...”, Nie mogg

s Mage

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]T:

Czy odbiorca zrozumie,

czego potrzebuje albo
o co pytam?

Q MOJE JEDNO

ZDANIE

O POTRZEBA

LUB PYTANIE
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RECEPTURA 96/105

i
POTRZEBA

Oddzielanie tego, co reeczywidcie
wiadomo, od interpretacii,
ralozenia i informacji, kdre

weigz wymagajg sprawdzenia.

KONCEPCJA

w Trzecie oko™ to symbol pytania:
»Co wiem, co zakladam i czego
muszg si¢ dowiedziec?”.
Prakeyki nie shizg:
+ przewidywaniom prayselodci;
* czytaniu cudzych mysli;
* diagnozowaniu ., intuicjg”;
+ zastgpowaniu danych, badan
i profesjonalnej opinii;
* uznawaniu kazdego silnego

uczucia za dowdd.

- NAJLEPSZA PORA
* po niejasnym komunikacie

+ przed decyzja

* w trakeie silnego zatozenia

| o innej osobie

* podezas czytania sprzecznych
informacji

* gdy lek nie ma jeszcze

w e

\‘u
@ CZAS
8-12 minut. |
syl
S

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 06/15

Y PO
Trzecie oko —
fakt, interpretacja i pytanie

Symboliczny obszar: Perspektywa, rozréznianie informaciji,

refleksja i sprawdzanie zatozen.

. Kolor-symbol: Jasne indvgo albo lawenda @ Krysztal-symbol: Ametyst albo sodalit

- ~ . ~, - \

e @
INTERPRETACJA PYTANIE

> DZIALANIE OPARTE NA DANYCH

o NAZWI] TEMAT — 30 sekund — pr.f)l:lad »INie m‘rz}m:zfem odpowiedzi na wiadomos¢”.

KOLUM NA , FAKTY" — 2 minuty — napisz ty wlku to, ¢o mozna porwlerdz:c
Przyktady: wystalem wiadomosé we wtorek o 14:00; nie otrzymatem odpowiedzi do czwartku;
nie znam aknmfnega harmonogramu tej usobu

KOLUMNA ,INTERPRETACJE” — 2 minuty — prayklady: ,.Igamm;e mnie. "', ,,N.: pewno fest zla.”
wZrobilem cos 3le.”; ,Sprawa zakoniczy sig 3le.”.  Uwaga: Nazwanie interpretacii nie oznacza,

Ze jest memozn'nm — tylko ze nie jest potwierdzona.

KOLUMNA #PYTANIA” — 2 minuty — przyklady: Czy wiadomosé domrfa’ Jaki jest termin

potwierdzenia o
odpowiedzi? Czy istnicje inny kontakt? Czy musz¢ dzialaé przed okreslong datq? Kto moze
v polw;erdzn: m_'j‘brmaqg
. CZEGO POTRZEBUJESZ 9 WYBIERZ JEDNO LRODLO — 1 minuta — np. bezposrednie pytanie, dokument urzedowy,
ametystu albo lawendovej o ot o e w  e RS
kartki () 7APISZ NAJBARDZIE] OSTROZNY WNIOSEK. — 1ainutn — preyblid- Nie merssobfowsicdsi
* notesu podzielonego i nie znam przyczyny. Moge wysla¢ krétkie przypomnienie.”.
na trzy kolumny . S e i
o dlugopisu 0 WYBIERZ DZIAEANIE — 1 minuta — np. zadad pytanie; poczekaé do terminu; sprawdzic
dokument; shonsultowaé; nie podejmowaé decyzji bez danych; zakosiczyé dalsze analizowanie
\ P na dzis. E = ey I y
\I ) - et —%
<>,. ZDANIE INTENCJI Z WARIANT UPROSZCZONY . WARIANT BEZ KRYSZTALU & . WARUNEK PRZERWANIA
Wy 3 : Uy trmh o Nie wiywaj pm.'kf‘}-.'k: do ilmfesrmnmfnnm
»Silna interpretacja nie jest WIEm: ..o secenscsissnesens PEEELAE S realnego zagrozenta lub ignorowania
; : : | wiarygodnych dowodéw; w przypadkach
.-’eszcze po‘rwmrdmﬂym Zal\.ladﬂm. T e e e e P _ ‘ . | 2a I'-LJ.ZI'.‘.’Ji, enacy, obiawgw ,mdj.cznn_fc‘h
Fics biaky lawenda bigkit 4 Rl s )
Jaktem. _’Qg Sprawdz:;: g g — fake |—interpretacia | | — pytanie lub ryzyka prawnego szybka reakeja
) e - Y 4 moze by¢ konieczna. _
" s - -\
@ KTORA CZESC l‘i(}jE_] HISTORII JEST FAKTEM, A KTORA INTERPRETACJA?
- TN B e A, 3 - e o i oo ™
(2) paxry C:) INTERPRETACJE (2) pyaNia e ek —> DZIALANE
T T T Sl M e —— )
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RECEPTURA 97/105

@

POTRZEBA
Patrzenie na bieigey problem
# szerszej perspekiywy bez
umnicjszania jego realnego

Znaczenia.

@ KONCEPCJA

Czakra korony twtaj symbolizuje
pytanie: ,Co jest dla mnie
wazne w szerszym kontekscie?”,
Nie shuzy:

+ osiggania wyZszego poziomu
swiadomosci™;

» kontaktowania sig
# nadnaturalnymi frédlami;

+ wyjasniania choroby jako
lekeji;

* unicwazmiania cierpienia;

* zmuszania si¢ do znalezienia
POZVIYWNCEO Sensu;

« zastepowania konkretnego
dzialania abstrakcyjng
duchowoscig.

(- NAJLEPSZA PORA

CZAS

8-12 minut.

*+ po pilnym dziataniu,
+ podczas wainej decyzji,
+ gdv czujesz sig utknicty/a,
+ po trudnym wydarzeniu,
gdv jested gotéw/owa
do refleksji,
+ podeczas planowania

kolejnego etapu.

CZEGO POTRZEBUJESZ

» krysztalu gorskiego albo
bialej kartki

* notesu

» dlugopisu

= spokojnego miejsca

'<>' ZDANIE INTENC]I

Szersza perspektywa prowadzi

mnie do konkretnego dzialania

zgodnego z wartosciami. .
o1&

AT

Q0O ©0000Q

8
Z

co jest waine;
co jest pilne;

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 07/15

Czakra korony —
szersza perspektywa i znaczenie

Symboliczny obszar: Znaczenie, wartosci, szerszy kontekst i poczucie przynaleznosci.

Kolor-symbel: Bardzo jasny fiolet albo biel @ Krysztal-symbol: Krysztat gorski albo ametyst

DZISIA]

WARTOSC

0% % \

Z POMOCA

SAM

NAZWI] AKTUALNY PROBLEM — 1 minuta — napisz jedno konkretne zdanic.
NAZWIJ, DLACZEGO TO WAZNE — 1 minuta — uzupelnij: ., To ma dla mnie znaczenie, poniewaz...".

WYBIERZ WARTOSC — 1 minuta — przyvklady: bezpieczenstwo, uczeiwodd, troska, odpowiedzialnoéé,

zdrowie, wiedza, rodzina, rozwdj, odpoczynek, wolnosé.

SPRAWDZ PERSPEKTYWE CZASU — 1 minuta — zapytaj, co bedzie waine jutro, za miesige, co wymaga
dzialania dzisiaj, a co moize poczekac.
Uwaga: nie uzywaj perspektywy odleglej do ignorowania pilnej potrzeby.

SPRAWDZ PERSPEKTYWE RELAC]JI — 1 minuta — czy potrzebujesz porozmawiaé z kimé, czy probujesz
robi¢ wszystko sam/a, czy jest wspolnota, specjalista lub instytucja wsparcia,

ODDZIEL ZNACZENIE OD OBOWIAZKU — | minuta — to, Ze co$ jest waine, nie oznacza, Ze musisz
robi¢ wszystke sam/a albo od razu.

WYBIERZ DZIALANIE ZGODNE Z WARTOSCIA — 1 minuta — przykiady: uméwié konsultacje; powiedzied
prawde; odpoczad; ustalié granice; zakoficzyé niepotrzebne zadanie; wesprzec bliskg osobg w mozliwym

zakresie; poprosi¢ o pomoc.

ZAPISZ ZDANIE PERSPEKTYWY — 30 sckund — prayklad:  Najwainiejsze jest bezpieczenstwo, dlatego
dzisiaj nie bede prayspieszac tej decyzji.”.

WARIANT BEZ SYMBOLU

Uzyj biatej kartki

& WARUNEK PRZERWANIA

Nie szukaj duchowego znaczenia w ostrej

WARIANT UPROSZCZONY

3 krvzysie, gdy potrzebne 53 bezpicczedstwo,
# jednym slowem 3 i
: pomoc medyczna, adpoczynek, interwencja

jaki jeden krok tacay
jedno z drugim, (=

okreélajgcym wartosé. _L\)")’
L5

prawna lub ochrona przed przemocy.

® Ktéra wartoé¢ powinna prowadzi¢ moja najblizsza decyzje?

8, PROBLEM

) DLACZEGO TO WAZNE

b MOJA WARTOSC

—> DZIALANIE ZGODNE Z WARTOSCIA
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RECEPTURA 98/105

©

POTRZEBA
Sprawdzenie siedmiu
obszardw codziennego
funkejonowania bez
siedmiu osobnych
rytualéw.

KONCEPCJA
Uyj siedmiu czakr tylko jako

zestawu pytan:
+ Cay jestem bezpieczny
i mam podstawy?
+ Czy mam miejsce na wybdér
i przyjemnosc?
= Na co mam wphyw?
*» Gdzie potrzebuje troski
lub granicy?
+ Co powinienem powiedziec
albo zapytac?
* Co jest faktem, a co
interpretacja?
+ Co jest dla mnie waine?
Praktyka nie skanuje energii
ani nie diagnozuje ,blokad™.

CZAS
7=10 minut,

¢ rano

¢+ po trudnym dniu

* przed planowaniem

* po pojawieniu si¢ chaosu
* raz w tygodniu

CZEGO POTRZEBUJESZ

= karty siedmiu pytan
* dlugopisu
* opejonalnie siedmiu malych

kolorowych znacznikow

J\}» ZDANIE INTENCJI

wSiedem pytaii pomaga

mi wybrac jeden

rzeczywisty krok.” _’%g

~

 Siedem obszar6w w jednym skanie refleks;ji

‘O NAJLEPSZA PORA

A
L @E"’g .

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 08/15

Sprawdzenie siedmiu obszaréw codziennego funkcjonowania

bez wykonywania siedmiu osobnych, rozbudowanych rytuatéw.

U @ smsiNose

C) @) WYBOR I PRZYEMNOSC

\ £

QDO D

SPRAWCZOSC

TROSKA I GRANICE

KOMUNIKACJA

PERSPEKTYWA

ZNACZENIE

Czy mam zaspokojona podstawowa potrzebe?

Cazy dzisiaj wykonalem cho¢ jedna malg rzecz
z whasnego wyboru?

Jaki jeden krok zalezy ode mnie?

Czy potrzebuje kontaktu, zyczliwosci
czy dystansu?

Jakie jedno zdanie albo pytanie wymaga
wypowiedzenia?

Co jest faktem, a czego jeszcze nie wiem?

Ktéra wartos¢ jest dzis najwazniejsza?

DZISIA] WYBIERAM OBSZAR NR

KROK 1 STABILNOSC ...
KROK 2 WYBOR I PRZYJEMNOSC ..o

KROK 3 SPRAWCZOSC -

" KROK 4 TROSKA I GRANICE ..ooooooooooooroerrn

'KROK 5 KOMUNIKACJA

'KROK 7 ZNACZENIE ..

KROK 8 WYBIERZ JEDEN OBSZAR ..o,

KROK 9 WYBIERZ DZIAEANIE oo

minuta.

minuta,

minuta.
minuta.
minuta.

minuta.

minuta.

nie poprawiaj wszystkich siedmiu; wybierz najbardaiej
konkretny lub najbardzigj pilny.

uzupelnij: . W ciggu najblizszych dwudziestu czierech godzin...”.

przenies je do planera, na nastepny dzies,
do kensultacji lub do pozniejszej prakiyki.

F

WARIANT UPROSZCZONY

2 minuty: wybierz trzy pytania:
* czego potrzebuje

* na co mam wplyw
* co zrobig teraz

1)

WARIANT BEZ KOLOROW

Uszyj numeréw 1 do 7;

kolor nie jest
konicczny.

/)\  WARUNEK PRZERWANIA

Jesli skan zwigksza przecigzenie,

zatrzymaj si¢ po pierwszym
~

o

konkretnym obszarze: nie tworz
siedmiu nowych zobowigzar.

'3

i

Q

@ STABILNOS(

WYBOR

O SPRAWCZOKC

Ktory jeden obszar prowadzi dzis do najbardziej potrzebnego dziatahnia?

Q& RELAE

() XOMUNIKAG)A

< PEISPEKTYWA | | Sy INACZENIE F’ MOJ JEDEN KROK
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RECEPTURA 99/105

[ \
| POTRZEBA
Uiywanie koloru jako prostego
przypomnienia o wybranej
potrzebie, nie jako medycyny
ani energi.

s

' KONCEPCJA ‘

Kolor nie: |
* leczy

* reguluje narzadow |
*+ otwiera czakry

* zastgpuje dzialania l
* ma identycznego znaczenia ‘

dla kazdego czlowieka,

Kolor moze by¢ osobistym
znacznikiem.

Proponowane skojarzenia:

. CZERWIEN — podstawy

i b\. Z.PIE‘CZC]'I!-E“ 0

@ POMARANCZ — wybér
i prayjemnost
ZOETY — decyzja
i sprawczoéd
. ZIELEN — troska i granice
BLEKIT — komunikacja
. INDYGO — pytania |
i perspekuywa

() FIOLET LUB BIEL —

Znaczenie 1 wartosel

' CZAS

5-10 minut.

-(J- NAJLEPSZA PORA

* podczas planowania dnia

* przed rozpoczeciem praktyki

* przy tworzeniu przypomnienia

*+ po wybraniu jednego obszaru
refleksji

CZEGO POTRZEBUJESZ

* siedmiu jasnych kartek
albo markerow

*+ jednej malej karty intencji

* dlugopisu

{}— ZDANIE INTENC]I

»Kolor przypoemina
o dzialaniu, ale go

¥

nie zastepuje.”

'eee @@@@0

. Z WARIANT

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 09/15
— N — !

Kolory jako neutralne symbole intencji

Wykorzystanie koloru jako prostego przypomnienia o wybranej potrzebie,

bez przvpisywania barwie dziatania medyczncgo albo energetycznego.

PODSTAWY WYBOR DZIALANIE GRANICE ~ KOMUNIKACJA PERSPEKTYWA ~ WARTOSC

KIEDY ZOBACZE TEN KOLOR, ZROBIE...

WYBIERZ POTRZEBE, NIE KOLOR — 1 minuta — najpierw ndpcm:cdz na pytanie: , L.:Lgu potrz{bup.?

WYBIERZ JEDNO SKOJARZPNIF — 1 minuta — np. zielef przypomina mi o granicy

i trosce 0 \I:!!hll,‘

ZAP[SZ [NT]ZN(.]P — 1 minuta — wzér:

prz»pcmnc soble, ahv

Ki-.’dy zobacze kolor .

WYBIERZ M]EJSCI'. — 1 minuta — zakladka w notesie; mala karta przy biurku; naklejl-:a

na p].mng'rze, eft)l.n-:tn na pudelku, I'mgmi_rlt uhrama, tapeta l.ll‘!.:}dZLl’ll'l bez dndatl.m\}d‘l p-nwmdnmieli_

DODA] DZIALANIE — 1 minuta — czerwony: zjedz posilek; pomaraficzowy: zréb pieciominutowy
przerwe; z6lty: zacznij pierwszy krok; zielony: powiedz granice; blekitny: zadaj jedno pytanie;
Il'ld\gl'} 5pr:|wd? {akl I'llil‘l\ prf‘u p{)mm] W[’JIE wartosc.

NIE UZYW}\J WIELU KOLOROW JEDNOCZESNIE — wybierz jeden kolor na dzier albo
na _]edn.g L(mkrr:tn} sytuacjg.

SPRAWDZ PO DNIU — zapytaj: czy zauwazylem/am kolor?; czy przypomnial mi o dzialaniu?;
czy dzialanie bylo pomocne?; czy kolor stal si¢ tylko dekoracja?

ZMIEN LUB USUN — jesli to nie dziata, zmiens miejsce albo uzyj prostego tekstu.

iz - ™
A WARUNEK PRZERWANIA

Nie polegaj wyfacznie na kolorze

w sprawach dotyczicych lekéw,

alarméw, instrukcji bezpieczeristwa,
alergii, dawek ani sytuacji

wymagajacych jednoznacznego tekstu, _@

WARIANT DLA OSOB
7 TRUDNOSCIA
ROZROZNIANIA KOLOROW

UPROSZCZONY
Wybierz jedng karte

W B Uzywaj symboli, numerdw,
i zapisz jedno dzialanie.

wzordw, slow, rédnych ksztaltéw.

CZY KOLOR PROWADZI Q Moja potrzeba @ Wybrany kolor Q Moje skojarzenie @ Dzialanie @ Migjsce e
MNIE DO KONKRETNE] przypomnienia
L A () R . PR ——— f mmese s
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RECEFTURA 100/105

@ POTRZEBA
Polaczenie jednego
bezpiecznego krysztalu

z jednym konkretnym
dzialaniem wynikajacym

Z wyhrancgo nbszarl.l

refleksji.

.
KONCEPCJA

Krysztal nie leczy;
nie zmienia narzadéw;
nie gwarantuje ochrony;
nie powoduje decyzji;
nie oczyszcza emocji;
nie zastgpuje profesjonalne]
pomocy. Jest widocznym
i dotykalnym
przypomnieniem.

. i
—
CZAS
u PRZYGOTOWANIA
5—10 minut.
A

5
| @ CIZAS _
CODZIENNEGO UZYCIA

Kilka sekund przy
zauwazeniu krysztalu.

CZEGO POTRZEBUJESZ |

* jednego bezpiecznego
krysztalu

* karty dzialania

* stalego miejsca

* dlugopisu

e

‘<>' ZDANIE INTENC]I

wKrysztal jest
przypomnienienm.

Dziatanie wykonuje ja.” ? f

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 10/15

T
Krysztat jako przypomnienie
wybranego obszaru

Polgczenie jednego bezpiecznego krysztalu z jednym
konkretnym dzialaniem wynikajacym z wybranego obszaru ruﬂeksji.

= =0 )

g ZZOBA CZ E’
JASPIS KARNEOL KWARC RoB; E
CZERWONY ROZOWY

o

SODALIT

KRYSZTAL
GORSKI

+ CZLOWIEK DZIALA

AMETYST

PRZEDMIOT PRZYPOMINA

o WYBIERZ OBSZAR — wybierz jeden: stabilnodé; przyjemnosé; sprawczosé; relacja; komunikacja;

pcrqpcktw, wa; znaczenie.

WYBIERZ KRYSZTAL — pr.rykladj, jaspis czerwony — stabﬁnmx. I-;arm:ul — \u!mr.
cytryn — dzialanie; kware rézowy — zyczliwosé; sodalic — komunikacja; ametyst — refleksja;
Lrysz.ta]‘ gorskl — warto$¢ Iub |nt|.ncja P1m|g,raj te sLo;arz:.ma 52 s‘lmbulnzm i moZna jc zmienic.

SPRAWDZ BEZPIECZENSTWO FiZYCZNE — stabilny, bez ostre] krawgdzl nie krusz.p.y sie,
na tyle duzy, by nie mogl zostac polkniety, poza zasiggiem malvch dzieci i zwierzat.
\n. umtes.:-:r.a] w napo;u ani Jeclzumu

ZAPISZ }EDNO DZIALANIE — wazdr: ,,Kit’d'lr zauwaze ten Lnuui‘ w;.kun.im
Przykiady: opre stopy; zrobig przerwe; rozpoczne zadanie; sprawdze granice; zadam pytanie;
od:fznh; f.xh od mrcrpreraqr, przypomng sobre W, |rro.sc

WYBIERZ MIE]SCE — przy notatkach, obok rckfnnu przy drml.uh na brurku w puden'i.u
dokumentow, przy karcie wieczornej. Nie umiescczaj na krawedzi, nad {ozkiem, w miejscu,
gdzu moze spmc, przy _;edzemu, w urzadzmm mt‘d}crmm

WYKONA] P[ERWSZPL PROBF — spcyrz na Ln \z.raf pr;ecz'.m L.zrr;* -.uyllom} n‘;mn'.mm e R

- NIE ZMIENlA] 1NTENCJ] CODZH:N NIE — urrz\maj ]Edi‘lﬂ skajarzeme przez rrzv do swdmm dm
SPRAWDZ SKUT]:CZNUSC PRZYPOMN[ENIA — zapytaj: czy zauwazam? czy w '.’knmrj . d?mhmcf

czy pom:lg1 czy stal sie nlcwul‘nczr:? wdnb-l

99,9 @ 9 2. ®:

USUN LUB ZM]EN — Je:,h nie dsza zmien miejsce a!ho uzyj karty rei.srmte_;
WARIANT

WARIANT @
UPROSZCZONY . BEZ KRYSZTALU

Poloz kamien na karcie re s .
3 doa Uzyj moneta, drewniany
z jednym czasownikiem:

ODPOCZNI] / ZAPYTA] /

o ~
& WARUNEK PRZERWANIA
Nie traktuj kryszeafu jako substyrutu

lekiw, alarmu, identyfikatora medycznego,

element, klips, karta lub 2 :
porady specjalistycznej, planu

inny maty, codzienny

ZACZNI] / SPRAWDZ / el ™ bezpieczeristwa ani urzgdzenia 0 /'
ZATRZYMA]. _ﬁ% przedmiot. 0 ,~/ ostrzegawczego. "‘-\__::‘J

@ Czy przedmiot rzeczywiscie przypomina mi o dzialaniu?

,Qj Obszar

@ Krysztal y Dzialanie @ Miejsce Sprawdze po
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RECEPTURA 101/105

Ve

POTRZEBA

Krotka, uporzadkowana
refleksja obejmujaca
wszystkie siedem
symbolicznych obszarow
bez tworzenia dlugiego
rytuatu,

KONCEPCJA

Kaida minuta zawiera jedno
pvtanie i jedng odpowiedz,

najwyzej jedno stowo lub
jedno zdanie.

Praktyka nie wymaga
wizualizowania energii,
zamykania oczu, specjalne]
postawy, krysztaltow,
muzyki, mantr ani

intensywnego oddechu.

CZAS

Dokladnie 7 minut.

A

~(J- NAJLEPSZA PORA
* rano
*pa pracy
+ przed planowaniem
* raz w tygodniu
- * po okresie chaosu

i @ CZEGO POTRZEBUJESZ
* minutnika
+ karty siedmiu minut
* dlugopisu
* stabilnego miejsca

<> ZDANIE INTENC]I

© 0 0 8 O @

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 11/15

Siedmiominutowa $ciezka siedmiu czakr

Przeprowadzenie krotkiej, uporzadkowanej refleksji obejmujacej

wszystkie siedem symbolicznych obszaréw bez tworzenia dlugiego rytuatu.

@ MINUTA 1 — STABILNOSC
Czego potrzebuje, aby czué sig
bezpieczniej i stabilniej?

MINUTA 2 — WYBOR

Jaka mala, bezpieczna czynnosc bylaby
dzis moim wlasnym wyborem?

MINUTA 3 — SPRAWCZOSC

Jaki jeden krok zalezy ode mnie?

MINUTA 4 — RELACJE
Czy potrzebuje troski, kontaktu
czy granicy?

MINUTA 5 — KOMUNIKACJA
Jakie jedno zdanie albo pytanie
wymaga wypowiedzenia?

MINUTA 6 — PERSPEKTYWA

Co jest faktem, a czego jeszcze nie wiem?

MINUTA 7 — ZNACZENIE
Ktora wartos¢ powinna prowadzi¢
moj nastepny krok?

&

4

PO SIEDMIU MINUTACH — WYBOR

Dzisiaj wykonam...

g WARIANT UPROSZCZONY WARIANT BEZ ZAPISYWANIA

s—  KOLEJNOSC KROKOW

a—

o Ustaw minutnik na dokladnie 7 minut.
9 Przygotuj karte siedmiu minut i dlugopis.
0 Skup sie i we spokajny oddech.

9 W kazdej minucie przeczytaj pytanie.
6 Pomysl przez chwile.

@ Napisz jedng odpowiedz.

e Przejdz do nastepnej minuty.

@ Po uplywie 7 minut wybierz jedng odpowiedz.

O ZASADY PRAKTYKI

»  Napisz jedng odpowied? w kaidej minucie.

*  Po siedmiu minutach wybierz tylko
jedng odpowiedz.

»  Nie rozwija) kazdej odpowiedzi.

*  Nie probuj rozwigzac wszystkich
siedmiu obszardw.

* Nie oceniaj, czy odpowied? jest
wduchowa®.

*  Wybierz dzialanie, ktore moina
naprawde wykonac,

+ W sytuacji zagrozenia zawsze wybierz
bezpieczenstwo.

'S e —
& WARUNEK PRZERWANIA

Przerwij, jesli liczba pytait zwigksza

Siedem minut prowadzi 3 minuty: Odpowiedzi wypowiadaj cicho £
d ; 2 lub ach |  przecigéenie, pojawia si¢ silny lek,
mnie do jednego Cazgo potrzebuje! it b s potrzebna jest pilna pomoc lub
deiabariia: Na co mam wplyw? ‘/Qg Na koricu zapisz tylko dzialanie. ‘ praktyks zastepuje potraeby
= ¢
Co zrobie: v/%g ‘ odpoczynek lub leczenie. _ig
) 5 J
Ktéra z siedmiu odpowiedzi najbardziej wyraznie prowadzi do dziatania?
[ MNUTA 1 MINUTA 2 MINUTA 3 MINUTA 4 MINUTA § MINUTA 6 MINUTA 7 DZISIA)

° 3 @ © © ) ® ||| ERemAN
...................................................................................................................................................................... Wl B e
---------------------------------------------------------------------- ‘ sGramssssssEsEsssEsasEEannn EsssEIEEsssmEsssLEERERERE | FLTTTLT T sasssnssmsenssnnsnsans

A [ —— Il Ll I . et
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RECEPTURA 102/105 -— ‘Q?ﬁ — CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 12/15

(@) rorzsm Jedna czakra, jedna aktualna potrzeba

Wybranie jednego
symbolicznego abszaru
odpowiadajacego aktalnej

sytuacji zamiast robienia

Wybranie jednego symbolicznego obszaru odpowiadajacego aktualnej sytuacji

zamiast automatycznego wykonywania pelnego rytuatu siedmiu czakr.

pelnego rytualu

~

e N N s Y N
siedmiu czakr.

( STABILNOSC WYBOR 1 SPRAWCZOSC RELACJA ] KOMUNIKACJA PERSPEKTYWA INACZENIE

{ — e B —— - - ——
‘ KONCEPCJA | i
Nie kazda sytuacja wymaga % Q Cl}
pracy ze wszystkimi E :S
siedmioma obszarami. e~ 4,_‘_,7 %\
Ty wybierasz jedng
.

kategori¢: STABILNOSC, I
WYBOR, SPRAWCZOSC,

RELACJA, KOMUNIKACJA,
PERSPEKTYWA, ZNACZENIE,

a potem wykonujesz

jedno realne dzialanie.

; JEDEN CZASOWNIK

CZAS fiibsediisisbiisiisaiiniiiiie sifisiapisesbiaciniiaion ey sebpaiiiianii shistdlsiiisiitiniiisisin et st
5-10 minut.

WYBIERZ MNIE] - ZROB KONKRETNIE

“(J- NAJLEPSZA PORA ol
* po skanie siedmiu o NAZWI] AKTUALNA SYTUACJE — 1 minuta — napisz jedno zdanie.
obsgarle || e e i O e L e o S Y R S A TR A T S AT oS
gy jednej konkretnej @) PRZECZYTAJ SIEDEM OBSZAROW — 1 minuta — keotkie definice:
trudnosci
& pized syl b STABILNOSC — WYBOR — SPRAWCZOSC —  RELACJA —  KOMUNIKACJA —  PERSPEKTYWA —  ZNACZENIE —
albo k c];:nru Potrzebuje podstawy  Potrzebuje preestrzeni  Potezebuje wykona¢  Potrzebuje troski, Potrzebuje cos Potrzebuj¢ oddzielic  Potrzebuje kierunku
b albo hezpieczestwa.  na wlasng decyzje lub krok. kentaktu albo powiedziec lub fakt od interpretacji. Gpartego na
P ) BT Przvjemnosc. granicy. zapytac. wartosci,

groinmagyn | |89 THUEIDMOUE - tovou - i win sty

* siedmiu kart obszaréw o UZASADNI] WYBOR — 1 minuta — uzupelnij zdanie: , Wybieram obszar , poniewaz...",
+ jednego znacznika e e el
* dlugopisu o WYBIERZ PYTANIE — 30 sekund
* opcjonalnie jednego Stabilnosc: Wybor: Sprawczosé: Relacja: Komunikacja: Perspekiywa: Inaczenie:
krysztalu «Czego potrzebuje . Co wybieram N co mam ~Czy potrzebuje «Co cheg .Co jest +Ktira wartoéc
teraz?” dobrowolnie?” wphw?* troski czy granicy?” powiedziec?” faktem?” prowadzi decyzje?”

@ ZAPISZ DZIALANIE — 1 minuta — dziafanie powinno zaczynac sie od czasownika.
Przyklady: zjem; odpoczng; zapytam; odmowig; sprawdze; zapisze; zadzwonig; zakoricze; skonsultuje.

6 DOD:‘U CZAS — 30 sekund — teraz; dzisiaf; jutro o okreslonef godzinie; po konstltacyi.

0 WYKONAJ PIERWSZY RUCH = np. jesli dziatanie brzmi ,, Zadzwonig do lekarza”,
pierwszym ruchem moze byé znalezienie numeru i przygotowanie pytar.

0 SPRAWDZ REZULTAT — Czy potrzeba si¢ zmmiejszyla? Czy potrzebny jest kolejny krok?
Czy wybrano whisciwy obszar? Czy potrzebna jest pomoc specjalistyczna?

Y

/ - \ e \
<> ZDANIE INTENC]I Z WARIANT UPROSZCZONY WARIANT BEZ KART /N WARUNEK PRZERWANIA
% Toaes s A i Nie uzywaj wyboru s)'rﬂboh'{'zm.:go do
wledna porrz'eba Ucdno l “yblem]t_dnﬂstﬁw? Uzyj numeréw od I do 7 odkladania pilnej pomocy, kensultaji,
dziatanie wystarczq P ODSTA“"{{ W ﬂ? R/ _KROK} i wybierz jedna kategorig niezbgdnego posilku, przyjecia
na tg praktyke.” | | GRANICA / ZDANIE / FAKT / z listy siedmiu ebszarow. przepisanege leku, opuszczenia
WARTOSC i zapisz jeden mnsnuﬂf}g /@ niebezpiecznego miejsea ani 2adnego
J obowiazku bezpieczesistwa.
PITANE DO SWOORSERWACE (2] Ak sy | Wybrayobsr | QD Dhco | () Mejepsmic | £ Vot () Koy
Czy potrafie wybraé jeden
obszar bez tworzenia f :
siedmiu nowych zadaii? | s P istiunrisinsomspoenisnnsn | soabibinssviviidivaiats | absasaussicusssetonisiiids
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RECEPTURA 103/105

POTRZEBA

Nauczenie uzytkownika
rozpoznawania momentu, w
ktérym praktyka energetyczna,
duchowa albo holistyczna
przestaje byé dobrowolnym
narzgdziem refleksji | zaczyna
przekraczaé granice, opdZniad
pomoc albo wywolywac presje.

KONCEPCJA

Bezpieczna praktyka symboliczna

powinna byé:

e dobrowolna

» mozliwa do przerwania

* jasno opisana

+ pozbawiona obietnic wyleczenia

* zgodna z granicami
uiytkownika

» wolna od praymusu
finansowego, emocjonalnego
i fizycznego

» uzupelnieniem codziennej
troski, a nie zamiennikiem
leczenia

Praktyka nie jest bezpieczna,

jeieli ktos:

* obiecuje pewne wyleczenie

» nakazuje odstawic leki

» zabrania konsultacji z lekarzem

s przypisuje kaida chorobg
H2lej energit”

* wywoluje poczucie winy za
brak poprawy

* wymaga tajemnicy

» przekracza granice dotyku

» zwigksza oplaty poprzez strach

» twierdzi, 2e tylke jedna osoba
moze pomadc

» naciska na kontakt mimo edmowy

CZAS

10-15 minut.

[ L] -
-~ NAJLEPSZA PORA
o przed udzialem w nowej praktyce
o przed konsultacjg holistyczng
* przed zakupem kosztownego
programu
* po pojawieniu si¢ dyskomfortu
| - gdy ktos proponuje dotyk,
diagnoze energetyezng albo

zmiang leczenia

CZEGO POTRZEBUJESZ

* karty granic

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 13/15

Granice w praktykach energetycznych

Bezpieczenstwo, swiadoma zgoda, prawo do odmowy 1 odréznianie
symbolicznej praktyki od leczenia.

—/_//\

ZGODA

VE

Swiadoma i dobrowolna
w kazdej chwili
mozliwa do
wycofania,

INFORMACJA

)

Pelna, jasna
i zrozumiala
przed podjgciem
decyzji.

(=) MOGE ZAPYTAC

+

GRANICA

O
e H n: j
e . i
Mam prawo do

wlasnych granic
i ich ochrony.

Bl

Moge w kaide]

chwili wyjsé
bez wyjasnien
i konsekwencji.

WYJSCIE

MOGE ODMOWIC

4
HH MOGE ZAKONCZYC

@;-o

Jec‘zema

~Koricze sesjp, Jezeli poczuje dyskomfort.”

«Nie wyrazam na to zgody.”

wbrak poprawy oznacza opér”;

»Cheg zakonczy¢ te praktyke.”
,,Nie kupuje kolejnego produktu.”

NAZWI] PRAKTYKE — zapisz nazwe, osobg pmuadzqca. miejsce, czas, koszt, deklarowany cel.
_ Nie uiywaj wylacznie ogdlnego okreslenia: , sesia energetycana’.

ZAPISZ, CO DOKEADNIE MA SIE WYDARZYC — check touch, gdzie dotyk mode sig pojawié, czy moina odméwié,
czy trzeba zdjac odziez, produkty na skérg, oleje/dym/zapach, nap6j/ziola/suplementy, ezy bedzie nagrywanie.
SPRAWDZ ZGODE — Zgoda musi byé: éwiadoma; dobrowolna; konkretna; mozliwa do wycofania w kazdej chwili,
Zgoda na rozmowg nie oznacza zgody na dotyk. Zgoda na donl dloni nie oznacza zgody na dotyk innych czgsci ciala.

SPRAWDZ OBIETNICE — czerwone flagi: ,na pewno Ci¢ wyleczg”; ,lekarze nie cheg, abys to wiedzial™; ,,choroba jest
Tiwoja wing™; ,lek blokuje energic”; ,musisz kupi¢ kolejng sesje”;
rodzinie ani lekarzows".

SPRAWDZ WEASNE ODCZUCIE — Czy czuje presje? Czy moge zadad pytanie? Czy moge odmdwic? Czy znam kosat
catkowity? Czy rozumiem, co si¢ wydarzy? Czy moge wyjéc? Czy praktyka koliduje z leczeniem?

ZAPISZ GRANICE = praykiady: ,Nie wyrazam zgody na dotyk.”
lekiw bez konsultacyi.”
wNie pode;:mgm decyzji finansowej dzisiaj.”

PRZYGOTUJ ZDANIE ODMOWY —
Pormbu;p czasu do n:amvsﬁ:

p e MOW O [y

»Nie bede prz:.jmc:wnc' ﬁldnego prm'ufc.!u." . Nie zmieniam

.Nie zgadzam si¢ na nagrywanie.”

» Nie bede zmientad

USTAL PLAN WY]SCI.-\ — wiasny transport; osobe kontaktows; moZliwosé opuszczenia miefsca; sposib odzyskania

rzeezy osobistych; kontakt alarmowy.

ZDECYDU] — uczestnicze z jasno ustalonymi granicami; proszg o dodatkowe informacje; odkladam decyzje;
konsultuje # lekarzem albo farmaceuty; rezvgnuje; zglaszam niebezpieczne zachowanie.

. ' ~ B
S . <> IDANIE Z WARIANT UPROSZCZONY WARIANT BEZ UDZIALU /I\  WARUNEK PRZERWANIA
* pelnego opisu prakeyki DRUGIE] OSOBY )
§ = B INTENC)I s : - : Natychmiast 21k.am.zpralc;'k;-. jedeli:
® informacji o cenie, czasie * Co dokladnie sig wydarzy? Zastosuj te same granice wobec
: Praktyka symboliczna : saiee i . * ktos ignoruje odmowe
i sasadach i s w o Cay mogg odmawic? materialdw internetowych, ¢ pojawis sig nieuzgoduioay dotyk
* mozliwodci skontaktowania sig e ,wﬂ:_m m"wy ;i » Czy prakivka ingeruje Nie kupuj produktu ani nie * kroé probuje zatrzymac Cig w migjscu
2 2aufang osoby i i m e R amieniaj leczenia pod wplywem | |« wymagane jest prayjgcie nicznanej substani
-_— do decyzji. * Czy moge bezpiecznie wast” strachu 1 presji czasowej. * pojawia si¢ groéba
/Qé | A * prakeyka wywoluje nagle pogorszenie 2drowia
\ \ 4% \_*_prowadegcy nakazuje odstawic leczenie J‘g J

Czy zachowujg¢ pen’ne prawo do pytania, odmowy i zakoriczenia pmk!yki g

ﬁ Nazwa praktyki @ Co ma sie wydarzy¢ @ Moja granica @ Zdanie odmowy [1 Plan wyjécia Moja decyzja:
O uczestnicze
- QO pytam
0 odkladam
O rezygnuje
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RECEPTURA 104/105 — ‘&?@7 — CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 14/15

() roruzsns Siedmiodniowy dziennik symboliczny

Obserwowanie przez siedem

G : Obserwowanie przez siedem dni, ktéry z siedmiu obszaréw
dni, ktory 2 siedmiu obszarow

refleksji najezesciej prowadzi refleksji najczgsciej prowadzi do potrzebnego dziatania.
do potrzebnego dzialania. - -
= INSTRUKCJA CODZIENNA
KONCEPCJA o ZAPISZ DATE e ZAPISZ JEDNO DZIALANIE
Dzier: — Datmre—— Powinno by¢ konkretne, male, bezpieczne, modliwe

Dziennik nie shazy do: do wykenania, niezalezne od nadnaturalnego rezultatu,

9 NAZWI] AKTUALNA POTRZEBE

* mierzenia energii czakr
* gceniania I:térrfcz.akra jest DE s potioui. i @ WYKONAJ DZIALANIE
W Jeieth Nie uiywaj nazwy czakry jako pierwszej odpowiedzi. i Nie zapisuj dziesigciu moliwych krokéw.
§ P Nujpierw nazwij realng potrzebe. : 0
+ diagnozowania choré
; Rl ) a WYBIERZ OBSZAR : ZAPISZ REZULTAT
tworzenia obowigzku pracy i Wybierz jedng apeje:
nad wszystkimi obszarami Prayklady: i ’\.\'\‘kunanc

* Potrzebuje zjeic 1 uporzgdkowac dokumenty. — Stabilnosc.

* poréwnywania sig z innymi A el i :
= * Potrzebuje odpoczynku i malzj przyjemnasci. — Wybér.

rozpoczgte
odloione z terminem

-
* wymaga pomocy
-

Kazdego dnia wybierasz: * Potrzebuje wysfac windomoét, — Komunikagja. |
* jeden obszar 9 ZAPISZ PYTANIE nie bylo whiciwe |
* jedno pytanie 0 Stabilnosé: , Crego potraebuje, aby zwighszyd bezpieczenstwo lub porzadek?” i pojawila sig nowa informacja |
* jedno dzialanie 2] Wybsdr: .Jaka mala czynnodt jest naprawdg moja?” i iy - -
. jeden rezultat 9 Sprawczos: ,Na co mam wplyw?” : 9 OCEN UZYTECZINOSC
Siedem obszaréw refleksjic 0 Relacja: .Cry potrzebuje troski, kontakew czy granicy?” i 0 — prakiyka nie pomog/a.
O Stabilnosé (5] Komunikacja: ,Co chog powiedziec albo zapytac?” : 5 — prakiyka doprowadzila do potrzebnego dzialania.
9 Wyh-fu : przyjemnaﬁf o Perspektywa: .Co wiem, a co zakladam?” i
Fakit,
6 Sprawczos | 0 Znaczenie: , Kidra wartos¢ powinna prowadzié decyzje?” W :m'k' — 15
O Troska i granice )
8 Lot TABELA SIEDMIU DNI
(6] Perspektywa DZIEN POTRZEBA OBSZAR DZIALANIE REZULTAT 0-5
@ Znaczenie :
b DZIEN 1 rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr ae
CZAS 1y | ST SR TS I L | N e
3-5 minut dziennie, -7 3 T
had iBtias | | e i
il I T O Y " .
e — ~ z i t
CZEGO POTRZEBUJESZ )l | P ey e et M| e el TS T o ) [ SO
+ tabeli siedmiu dni DZIEN &
[ T N B - B R e s - .
“Hgpcymainte ek L
kolorowych znacznikéw
+ wezedniejszych kart = - v : 2 —— :
M G PODSUMOWANIE PO SIEDMIU DNIACH |
e —————— @ POLICZ POWTARZAJACE SIE OBSZARY (D ZAUWAZ BRAK
‘ ‘% PRZYGOTOWANIE Najczgiciej wybierany obszar: Krtéry obszar nie zostal wybrany?
Wybierz stala pore. Nie oznacza to zablokowanej czakry. Moze oznaczad, Nie trzeba automatycznie nad nim pracowac,
P.r;y“m‘ : ¢ dany rodzaj potrzeby czesto pojawial sig w tym tygodniu. p
2 mnop};s'nimfaniu @ WYBIERZ JEDN4 ZMIANE NA KOLEJNY TYDZIEN
+ po zakoriczeniu pracy @ ZAUWAZ NAJLEPSZE DZIALANIE Przykilady: weaesniej robié przerwe; szybeief zadawad pytanie;
* przed wieczorng rutyng Ktore dzialanie przynioslo najbardziej prakyczny rezultar? : przygotewad jedzenie; jasno ustalac granicg; ogramiczyé licabe |
Naa picwadd sapiiuw wocy, zadasi; skonsultowaé powtarzajgcy si¢ problem. |
| jezeli zwigksza on pobudzenie. |
i N N — SE— B
<> zoaNEINTENCHE || S wARIANT UPROSZCZONY WARIANT BEZ KOLOROW P& LS PRI
rzerwij dziennik, jezeli prowadzi do:
Obserwuje potrzeby i dzialania, Codziennie zapisz wylgcznie: Usyj numeréw od 1 do 7. « obsesyjnege ir:-.:lfimania
a nie domniemane blokady POTRZEBA — OBSZAR — : ﬁ?;‘:ﬁ;’zg czakeg”
energetyczne. DZIALANIE * unikania potrzebngj pomocy
« tworzenia wielu rytuafow ﬂ
: ABL J L e _z:m.-'.asl d'.::'nf.-nﬂm k.

Ktére dzialanie, a nie ktory kolor lub symbol, bylo najbardziej pomocne?
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RECEPTURA 105/105

@

Osobista mapa czakr bez diagnozowania

Stworzenie jednej osobistej mapy, ktdra Ijczy siedem symbolicznych obszaréw

CZAKRY — PRAKTYKA SYMBOLICZNA 15/15

-,
stworzenie uzytecznej mapy: £

SYMBOL — MQJA POTRZEBA —

To ostatnia z 105 receptur przewodnika.
Jej celem nie jest zakonczenie procesu

wpelnym otwarciem czakr”. Celem jest

Czas przygotowania: 25—35 minut.

Czas akrualizacji: 10 minut raz w miesigcu
albo po wainej zmianie.

Crego potrzebujesz: wsaystkich stron Modubu 09;

siedmiodniowego dziennika; jednej duiej karty;
dlugopisu; opcjonalnie sicdmiu malych symboli.

z konkretnymi pytaniami, dzialaniami, granicami i zZrodtami wsparcia.

'
& Mapa nie zawiera:

diagnoz;

+ nazw chordb;

-

* obowigzku stosowania krysataldw; g

ocen .otwarta” albo zamknigta”;
obietnic uzdrowienia;
dawek lekow wymyslonych przez uiytkownika;

informacji sugerujjcych, e leceenie

MOJE DZIALANIE — MOJE WSPARCIE. . nie jest potrzebne.
=
o STABILNOSC POTRZEBA DZIALANIE WSPARCIE
Symbol: Caerwoay punke albo jaspis. Moja typowa potrzeba Moje dzialanie Moje wsparcie NIE DIAGNOZUJE
Pytanie: Crego p'utriehuiq1 aby e

rwigkszyé realne bezpieczenstwo

i porzgdek?™

NIE ODSTAWIAM

! : o = = = LEKOW
9 {% WYBOR I PRZYJEMNOSC POTRZEBA DZIALANIE WSPARCIE
) : . Moja ty trzeba Moje dzialanie Moje wsparci
Symbol: Pomaratczewy punkt albo karneol. Jypavapa ! ) o
? Pytanie: . Jaki maly wybdr jest bezpieceny e NIE [GNO'RUJE
_ i naprawdg maji” OBJAWOW
;;—“\' SPRAWCZOSC POTRZEBA DZIALANIE WSPARCIE
9 \)\ Moja typowa potrzeba Moje dzialanie Maje wsparcie SZUKAM PO MO‘CY,

S
CXo
#
0

Symbol: Zélty punke albo cytryn.

Pytanie: .Na co mam wplm'?"

TROSKA I GRANICE
S}'mhﬂ!‘. Zi:lon'_v Punkl albo kwarc rwm\
Pytanie: .Cay potrzebujg komtak, troski
ey granicy?”

KOMUNIKAC]JA

Symbol: Blkitny punki albo sodalit.
|’}'tanil:: Lo chcs mwf:ﬁizicé alba
rapytad?”

PERSPEKTYWA

S}'mlml: L'm'l;m{cwlv pnnkl alba amclyst.
Pytanie: Cao jest faktem, co interpretacjy
_ icaego jeszcze nie wiem?”

ZNACZENIE
Symbol: Bialy albo jasnofioletowy punkt.
Pytanie: .Kidra wartodé powinna prowadaic
__ midj nastgpny krok?™

POTRZEBA

Moja typowa potrzeba Maje dzialanie

POTRZEBA
Moja typowa potrzcha

DZIALANIE

POTRZEBA
Moja typowa potrzcha

DZIALANIE

Moje dzialanie

Moje dzialanie

DZIALANIE

GDY JEST
WSPARCIE POTRZEBNA

Moje wsparcie .

WSPARCIE

Moje wsparcie

WSPARCIE

Moje wsparcie

POTRZEBA
Muia typowa pulr.’.cl!a

DZIALANIE
Moje dzialanie

WSPARCIE
Moje wsparcie

0

DODAJ KOLUMNE
NIE UZYWAM TEGO DO...”
dizgnozowania;
emienianiz lehow;
ignoroviania abjaw;

@ DODAJ SYGNALY PILNE

Moje sygnaly wymagajace

narychmiastowej pomocy:

@ opw KowTakTY
Lekarz lub placowka

WYRIERZ JEDEN OBSZAR

NA NAJBLIZSZY TYDZIEN
Nie h_x'bl’n:mjgo dfalrgo, F3 H:rdaj\' sig
wnajbardzicy zablokewany ™, Wybierz go

dlarego, 7e zawiera konkretne dzialanie.

B Pobpisz ZasADE MAPY

I mapa jest narzgdziem refleksji.
Nie jest dizgnozy, leczeniem ani
zamiennikiem profesjonalnef pomocy.”

e oceniania innych osob; Farmaceuta
» thumaczeni przemocy; PR
« opddniania pomoey; o s ] Podpis uaytkownika
« obwiniania sichie za chorobg. SP‘“F]'S'-’ adrowia st't'hltmtgo Drialanie
Moija dodatkowa granica:
Numer alarmowy w Polsce: Zaufana osoba Termin Dara
i ey i 112 lub 999.
L s % . L. p L

-<i> ZDANIE INTENC]I
Symbol pomaga mi zadaé pytanie.

2 WARIANT UPROSZCZONY

WARIANT BEZ SYMBOLIKI CZAKR

Z.-lsrqp nazwy siedmiu czakr

r :
/N WARUNEK PRZERWANIA

Uswit 2 mapy kaidy clement, kicry:

Utwérz tabelg: ke . o awighsaa lk:
daelort i 5 neutralnvan Kalegortam: * [WOrzy poczucie winy;
o ek OBSZAR / PYTANIE / i By e i

wykonuje w rzeczywistym

* prowadei do ryzykownef prakeyki;

swiecie,

bezpieczeristwo; wybdr; dzisfanie;
relacje; komunikacja; fakty; wnnon’:f,’qg

_ﬁg DZIALANIE / WSPARCIE. gg

+ wymagas kosztownego zakupu;
& odbiera prawo do decyzji.

[@ Czy moja mapa prowadzi do prostych dzialan, granic i realnego wsparcia?

[ Q% RECEPTURA 105/105 — KOMPLETNY ZESTAW PRAKTYK &)2;]
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— @fﬂ,{? P
Ktory symboliczny obszar odpowiada Twojej aktualnej potrzebie?

Zakonczenie Modutu 09 przejrzystym panelem wyboru pigtnastu praktyk
oraz ponowne podkredlenie, ze czakry sa w tym przewodniku narzedziem refleksji, a nie diagnozq medyczna.

o | ®@ |[[©® |[©® /([ e |[ 6 | o
POTRZEBUJE POTRZEBUJE POTRZEBUJE POTRZEBUJE POTRZEBUJE POTRZEBUJE POTRZEBUJE
BEZPIECZENSTWA MALEGO WYBORU PODJAC TROSKI ALBO COS POWIEDZIEC ODDZIELIC FAKT SZERSZE]
LUB PODSTAW LUB PRZY_TE,\-‘INUSCI JEDNA DECYZJE GRANICY LUB ZAPYTAC OD INTERPRETAC]I PERSPEKTYWY
© /A
Receptura 91 — Receptura 92 — Receptura 93 — l Receptura 94 — Receptura 95 — Receptura 96 — Receptura 97 —
Czakra podstawy Czakra sakralna Splot stoneczny Czakra serca Czakra gardia Trzecie oko Czakra korony
Strona 138 Strona 139 | Strona 140 Strona 141 Strona 142 Strona 143 Strona 144
X N N A
2 N =W =~
SKAN KOLOR KRYSZTAL GRANICE MAPA
Q, & 9,
0
o
Receptura 98 — Receptura 99 — Receptura 100 — Receptura 103 — Receptura 105 —
Skan siedmiu Neutralne symbole Krysztat i jedno Granice praktyk Osobista mapa
obszarow koloréw dzialanie energetycznych czakr
Strona 145 Strona 146 Strona 147 Strona 150 Strona 152
R =/ (R . 3 i J
CHCE WYKONAC PELNA, CHCE WYBRAC TYLKO A CHCE OBSERWOWAC
KROTKA SCIEZKE * JEDEN OBSZAR =2:| WZORZEC PRZEZ TYDZIEN
Receptura 101 — Receptura 102 — Receptura 104 —
Siedmiominutowa praktyka Jedna czakra, jedna potrzeba Siedmiodniowy dziennik
L Strona 148 Strona 149 Strona 151 v
- @ Wybor wedlug dostepnego czasu n
(O t2mvury | (D s-0MNUT 7MINUT | 7DNI 20-35 MINUT
jeden obszar; praktyka jednej czakry: i . 0 e 3
jedno pytanie; skan siedmiu obszaréw; d siede:Zr:?numwa _dnequ : ka;t.a. granic;
jedna kartka koloru; jedno jasne zdanie; écioika symboliczny. " '_SKL i
jeden przedmiot fakt, interpretacja T SEank.
przypominajacy. i pytanie. )
" @ Wybor wedlug pytania
STABILNOSC WYBOR SPRAWCZOSC RELACJA KOMUNIKACJA PERSPEKTYWA INACZENIE
Eg ﬁ, @ @ 20-
— _,_I"— | \% /%\
Czego potrzebuje Co jest naprawde Na co mam Cay potrzebuje Co chee Co jest Ktora wartoét
teraz? moim wyborem? wplyw? troski czy granicy? powiedziec? faktem? prowadzi decyzjg?
A e ™, = LS e

* diagnozowania choroby

¢ okredlania przvceyny bélu
* zmiany lekéw

L]

& TEGO MODULU NIE UZYWA] DO

oceniania innej osoby
usprawiedliwiania przemocy
obiecywania uzdrowienia

kupowania produktéw pod

@ NAJWAZNIEJSZE ZASADY MODULU 09

= Symbol nie jest strukurg anatomiczng, .
* Kolor jest przypomnieniem, nie leczeniem. .
* Krysztal jest przedmiotem, nie lekarstwem,
* Silne uczucie nie jest automatycznie fakeem.

Praktyke moina przerwaé.
Brak zgody oznacza zatrzymanic.
Kaida refleksja powinna prowadzié

do realnego drialania.

* Objaw medyczny wymaga odpowiedniego

~

{ AR Termin

odkladania konsultacji postgpowania.
) wphywem strachu . z}'czliwoéc' nie wymaga porzucenia granic. * W bezpoérednim zagrodeniu
¥ pierwszenstwo ma bezpieczenstwo. 2
Q Moja aktualna Wybrany Wybrane 7] Jedno Czy potrzebuje
potrzcba obszar pytanie dzialanie pmfesj;:nalncj pomocy?

tak O nie O

nie wiem (O

[

SYMBOL

-

PYTANIE

— DZIALANIE — WSPARCIE

3|
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MODUL 10

Twdj osobisty system samopielegnacji

ofi

Od 105 receptur do prostego planu,
ktory wiesz, kiedy i jak zastosowac.

Nie musisz stosowa¢ wszystkich receptur.
Nie musisz posiada¢ wszystkich krysztatow.
Nie musisz pi¢ wielu naparéw.

@ Nie musisz wykonywac
pelnego rytualu

kazdego dnia.

PRAKTYKA
KONCENTRAC) | |

BUBULLLY Y Yy

MOJ TYDZIEN
ol

Jezeli uzytkownik nie wykonuje planu,
aleczy sprawdzic:

czy plan jest zbyt dtugi

czy praktyka nie pasuje

czy pojawily si¢ objawy

czy potrzebna jest pomoc

e
a
@
g " : o
ystem nie jest testem dyscypliny. ©
o
@ czy odpoczynek jest wainiejszy

niz kolejna technika.
x L J

154 « Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

L

Dobry system osobisty
powinien byc:

¢ prosty

e bezpieczny

* mozliwy do wykonania
przy niskiej energii

* zgodny z leczeniem

e oparty na kilku sprawdzonych
praktykach

e fatwy do przerwania

e aktualizowany przy zmianie
zdrowia, lekow lub sytuacii

(

Cel modutu: Wybrac:

* jedng praktyke poranng
* jedng praktyke koncentracji
* jedny praktyke odpoczynku
* jedng praktyke dla ciata
¢ Jedng bezpieczng recepture
z naparem albo decyzje
0 niestosowaniu naparow

* jeden krysztal jako przypomnienie
albo decyzjg o niestosowaniu
krysztalow

* jeden plan na trudny dzien

* jeden prég szukania pomocy

@ Struktura Modutu 10:

1. Zbierz to, co naprawdg dziala.

2. Trzy poziomy wsparcia.

3. Poranny plan minimum.

4. Plan dnia przecigzonego.

5. Wieczorny plan zamknigcia.

0. Tygodniowy rytm samopielegnacji.
7. Karta lekow, produktéw i kontaktéw.

8. Osobisty plan na kolejne
trzydziesci dni.




KARTA SYSTEMU 01/08

v

CEL

Q Wybra¢ z calego
przewodnika prakevki,
ktére uivtkownik
rzeczywiscie zastosowat,
dobrze wlerowal

i potrafi wykonac bez

rozbudowanego

przvgotowania,

{ i

-()- KONCEPCJA
=

Praktyka nie trafia do systemu

ty]l:o d|atego, e

* wyglgda atrakeyjnie

+ wykorzystuje popularny
krysztal

* ma intensywny smak

+ kros jy polecil

* jest opisana jako
wnajsilniejsza”

* kosztowala duZo pienigdzy.

g

@ CZAS

20—30 minut.

. )
| CZEGO POTRZEBUJESZ

s calego przewodnika

* wezesniejszych notatek
* dziennikow

¢ jednej karty wyboru

¢ dlugopisu

— —

Zbierz to, co naprawdg¢ dziata

Wybraé z calego przewodnika praktyki, ktore uzytkownik
rzeczywiscie zastosowal, dobrze tolerowal 1 potrafi wykonad
bez rozbudowanego przygotowania.

~

BEZPIECZNA

Q@ PROSTA

Prakeyka jest latwa
do przygotowania

Praktyka nie niesie
niepotrzebnego
ryzyka i jest zgodna

i wykonania. i emocje.

ze zdrowiem.

@ TOLEROWANA

Prakryka jest dobrze

tolerowana przez cialo

* UZYTECZNA

Praktyka wspiera dzialanie,
porzadek, regeneracje
lub jasnosé.

ra

Tabela punktowa

BEZPIECZNA
0-2

PROSTA

PRAKTYKA 0—2

TOLEROWANA

0-2

UZYTECZNA
0-2

-

ZAPISZ PRAKTYKI, KTORE ZOSTALY WYKONANE —
Nie zapisuj wszystkich 105 receptur, Zapisz tylke te reeczywideie zastosowane.

Cay nie wywolala nietypowe] reakeji? Cay potrafig jg praerwad?

Czy wiem, kiedy jej nic stosowa?

Cxzy mogg wykonaé prakivke w trudnicjszy dzien?
Cazy instrukeja jest jasna?
OCEN TOLERANCJE — reakejg ciala; reakejg emocjonalng: smak, jezeli dotycay;

komfort; dzialania nicpoigdane.

Czy ulatwila edpoczynek? Czy pomogla praygotowad konsultacjg?

Czy hyl:! t}'lko tli:lonrnq'jnym q‘luaium?

Maksymalnie: 8 punktéw.

WYBIERZ MAKSYMALNIE SZESC PRAKTYK — kategorie:

0 — nie wiem.
1 — wymaga sprawdzenia.
2 — zasady sj jasne,

0 — zbyt trudna,
1 — moiliwa z przygotowanicm.
2 — latwa do zastosowania.

1 — neutralna.
2 — dobrze wlerowana.

0 — brak wartodci.
1 — czgiciowo pomocna,
2 — wyrainie pomocha.

Interpretacja: 7—8 Kandydat do stalego systemu.
5=6 Moina uproscic albo ponownie sprawdzic.
0—4 Mie umieszczaj w podstawowym planie.

® Rargepiiten: / @ PORANEK / @ SHIUPIENIE / ® ODPOCZYNEK / ® CIALO / @ NAPAR LUB BRAK NAPARU

Jezell dwie prakevki maja ten sam cel,
pozostaw larwiejsza i lepicj tolerowang.

USUN POWTORZENIA —

ZAPISZ PRAKTYKI WYKLUCZONE —  Prakiyka / Powad:

reakcja; przeciwwskazanic; zbvt trudna; brak uiytecznoici;

‘ '@ UTW{)RZ L]STI" REZER“'O“’.P! —  Maksymalnie trzy prakiyki, kidre moina przetestowal péiniej.

e

Nie testuj wszystkich jednoczednie.

PORANEK SKUPIENIE
O ©
rd 1 by

ODPOCZYNEK

(«

#, ZDANIE PRZEWODNIE

M3j system sklada sig z prakiyk Whybierz tylko trzy prakeyki:

sprawdzonych, a nie z najwigkszej rano; podczas przecigienia;

liezby technik.

WIECZOTEnt.
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CIALO

WARIANT UPROSZCZONY & WAZNE OSTRZEZENIE

Kazda nowa diagnoza, nowy lek,

NAPAR LUB
BRAK NAPARU
§34

K3

cigza,

zabieg, reakcja alergiczna albo istotna

zmiana zdrowia jest powodem do
ponewnego sprawdzenia systemu.

SYMBOL LUB
KRYSZTAL

-

PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Ktdre prakeyki naprawdg stosuje
i potrafig bezpiecznie powtdrzyc?




KARTA SYSTEMU 02/08 & .qug &

&> o Trzy poziomy wsparcia

Dopasowanie dzialania Dopasowaé dzialanie do rzeczywistego poziomu trudnosci,

zamiast stosowad t¢ samg recepturg przy lekkim napigciu i przy powaznym objawie.

POZIOM 1 — POZIOM 2 — POZIOM 3 —
SAMOPIELEGNAC]A KONSULTACJA PILNA POMOC

do poziomu trudnosei,
aby reagowac adekwatnie

i bezpiecznie.

Znany, lagodny stan O O Objaw powtarza sig, Nagly, silny albo
bez sygnalow m nasila albo wplywa niebezpieczny objaw.
| alarmowych. na codzienne
| funkcjonowanie.
i \ J J A8 o
-,Q.- KONCEPCJA ZDEFINIU] POZIOM 1 — Moje znane, lagodne sytuacje: lekkie napigeie po ekranie;

potrzeba krotkie] przerwy; trudnoéc z rozpoczeciem zadania; zwykle wieczorne pobudzenie; O

znany, lagodny dyskomfort zgodny z planem lekarza.

Sq trzy poziomy wsparcia.

Poziom 1 to znane, Moje prakeyki: Boziomuitls. oot i s s e

lagodne stany.

Warunki: objaw jest znany; nie nasila si¢ szybko; nie ma sygnaléw alarmowych;

Poziom 2 to objawy prakryka jest wezedniej tolerowana; wiem, kiedy sprawdzi¢ ponownie.

powtarzajace si¢ lub e SR T
\\'Pl}'wai*}(‘e na i}rcie. ZDEFINIT I POZIOM 2 - Moje sygnaly konsultacji: objaw powraca; trwa dhuizej niz :cwyklc;
Poziom 3 to nagle, silne amienia cl:n:lraklcr; wprylwa na -]Q{IZI.'HI!‘.', sen allbn Prace; Wymaga czgstszego leku;
: - = pn]awﬂa SIE NoWa reak::]a; nic |es[em pewlen ultcrakcp', P]ilﬂ domowy ne \V)'Stal'c?_ﬂ.
lub niebezpieczne objawy
wymagajqce pilnej pomocy. Moje kontakty Poziomu 2:  Lekarz .......cociiiiinnnnn Parmaceuta: .....iiuinsiinsimnioncas

Innydpegalista: cearg mrnmn e s

cigika reakcja alergiczna; silny nagly bol brzucha; masywne krwawienie;
bezpodrednie zagroZenie bezpieczenstwa,

nagle oslabienie jednej strony; trudnodé méwienia; nagly ekstremalny bél glowy;
@ CZAS
PRZYGOTOWANIA

15=20 minut.

Dzialanie: zatrzymaj rytual; wezwij pomoc; nie prowadi samodziclnie; poinformuj inng osobg;
zastosuj osobisty plan ratunkowy.

Numer alarmowy w Polsce: 112 lub 999.

CZEGO
*=] POTRZEBUJESZ

.. = Poziom 3,

Jezeli objaw jest nagly, silny albo niebezpieczny:
* osobistego planu
DODAJ CZAS PONOWNE] OCENY
Poziom 11 Sprawdze ponownie:po: ......icmiitmm i i it et ces
Poziom 2: Skontakiuje sig dor ..........c.ccovecererossisssssessmss s rsssasssmanaesasassmsmmsssessseese 1es

— 9 ZDEFINIUJ POZIOM 3 — Przyklady: bol w klatce piersiowej; nasilona dusznosé; utrata przytomnosci;

* informacji od lekarza

* listy sygnalow

DODAJ PYTANIE DECYZYJNE —
Czy objaw jest znany, lagodny i stabilny? — Poziom 1.
Jeizeli nie wiem albo objaw sig powtarza: ..o =+ Poziom 2.

al s
Hlamtonpdt Poziom 3: Dzialam natychmiast.
o kontaktéw 00 | g e s o S e e L S e R e R S
o @ DODAJ ZASADE ,NIE SCHODZE W DOL" —
* jednej karty trzech e il : . . :
= 5 Nie probuj interpretowaé sygnalu Poziomu 3 jako Poziomu 1 tylko dlatego,
poziomow : el B ; Bk
| ze cheesz unikng¢ konsultacji. Nie thumacz powaznego objawu stresem,
czakra ani energig bez oceny.
e PRZETESTU] KARTE —
* Mam lekkie napigcie barkéw po pracy, bez bolu i drgrwienia. — Poziom 1.
| * Od dwéch tygodni codziennie boli mnie glowa. — Poziom 2.
~ 4 e Pojawil si¢ nagly bol glowy i trudnoéé méwienia. — Poziom 3.
. . iy 'S
ZDANIE PRZEWODNIE WARIANT UPROSZCZONY PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
® ZIELONY: Znany i lagodny.

Czy wybrany poziom odpowiada

rzeczywistej powadze sytuacji?

Im powainiejszy albo

o : e ZOLTY: Powtarza sig albo
mniej znany objaw, tym

budzi watpliwosd.

e g7 domens ® CZERWONY: Nagly, silny
ey : lub niebezpieczny. @ Qi | | rmmmmTmmommmmmmemmmmmmsmmemse

AN - ’ L%

o (V) 112 /999
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KARTA SYSTEMU 03/08

KONCEPCJA

Plan minimum na poranek

nie jest rutyng sukcesu

.
Poranny plan minimum

Stworzy¢ krotkg poranng sekwencj¢ mozliwa do wykonania réwniez w dniu o niskiej energii.

i nie musi zawierac:

* Intensywnego treningu
+ wielu suplementéw

+ dlugiej medytacji

o kilku naparow

« pelnej pracy z czakrami

' a N
.

STAN SWIATLO PODSTAWA KONIECZNE PRIORYTET |

x| B s

g A S —_—

Powinien zawiera¢

. nat}-‘chmiastow?j 3 MINUTY 10 MINUT
produktywnosci Wersja minimum Wersja pelna

na bardzo niskq energie. na wigcej energii i czasu.

najwyzej piec elementow:

o Bezpieczenistwo
i samopoczucie.

9 Swiatlo albo orientacja

i O
CZAS

15 minut.

Czas codziennego uiycia:
3-10 minut.

CZEGO POTRZEBUJESZ

* jednej malej karty

o planu lekéw

* miejsca na pierwszy priorytet

e A

L

@ Pierwszy priorytet. | | e

Czas Pn)'gﬁlowania; 6 -

e dhgopisu | | ...l

<>- ZDANIE PRZEWODNIE

Dobre rozpoczgcie dnia
moze skladac sig z jednej
podstawy i jednego kroku.

SPRAWDZ STAN PO PRZEBUDZENIU — wybierz jedng opcje.
* moge bezpiecznie wsta  * potrzebujg usigéé ¢ mam zawroty glowy  * odczuwam bél
* potrzebuje pomocy  * muszg zastosowaé osobisty plan medyczny

st WPROWADZ SWIATLO LUB ORIENTAC]E — wybierz jedng opcje. "/ Niepatra
P . * odstonic okno  * usigéé w jasnym migjscu ¢ sprawdzi¢ godzing i dzien £ bf'ZPOf'“'d"fﬂ
e Podstawowa potrzeba. * wlgezy¢ bezpieczne oswietlenie w storice.
0 Jedno konieczne 9 SPRAWDZ PODSTAWE — wybierz jedng opcje. @ Wybierz to, co
dzialanie. Moja poranna podstawa: toaleta; zalecony lek; posifek; odpowiedni plyn; higiena; naprawde jest
odpoczynek; konrahzﬂplelunem potrzebne.

WYBIERZ JEDNA PRAKTYKE — wybierz jedng opcj¢.

* poranne $wiatlo i pierwszy ruch  » jedna szklanka i priorytet = skan podstawowych potrzeb M
* lagodny wydech * jedna czakra, jedna potracha  * brak prakeyki, jezeli potrzebny jest odpoczynek

Mo;a prakr'. ka  poranng:
ZAPISZ JEDNO DZIALANIE KONIECZNE — wybierz ;edim z przqfi.fadou 5
o przyjac zalecony lek ¢ zjes¢ o wysfa informacje o nieobecnosci

. pmgmou'ac dziecko  * dotrzeé na wizyte * odpoczac z powodu objawiw

ZAPISZ PIERWSZY PRIORYTET — co cheg zrealizowaé daisiaj w pierwszef kolgjnoscr. 7—//\3' Priorytet nie moze

Moja wersja pefna:

ZAPISZ WARUNEK REZYGNAC]I

Rezygnuje z rutyny i szukam odpowiedniej pomocy, gdy...

UMIESC KARTE W WIDOCZNYM MIEJSCU

Nie umieszczaj jej w miejscu wymagajacym otwierania kilku aplikacji.

PD wy Lo'mmu pudsran byc cafvm projektem.
UTWORZ WERS]E TRZYMINUTOWA — skricona %ekufnrja na najnizsza energie. 3 min
J‘.ffo;a wrrs;a minimum:

UTWORZ WERSJE DZIES[EC]QM]NUT@W& pefmeysza sekwencja, gdv mam wigcej energil. 10 min

— =

)
B i
Z WARIANT UPROSZCZONY ® PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]|
SPR ,1[131,?[])1}[)52}[; N/ Czy poranny plan pomaga mi
WYKOI\‘J Al PODSJT AWE / rozpoczgcé dzien, czy tworzy |
WYBIERZ JEDEN KROK kolejng liste obowigzkow? !
2, 8 .
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@ KONCEPCJA

Dzieni przecigzony nie jest

dniem przeznaczonym na

V7

Plan dnia przecigzonego

Przygotowaé skracony plan na dzien, w ktéorym energia, konecentracja

albo mozliwosé dzialania s3 wyraZnie obnizone.

nadrabianie. Plan opiera si¢
na czterech kategoriach:
MUSZE DLA BEZPIECZENSTWA /
MOGE WYKONAC

W MALE] WERSJI /

MOGE PRZELOZYC /
POTRZEBUJE POMOCY.

@ CZAS | 6
PRZYGOTQOWANIA: @
15=20 minut. J

SRS B ¢
@ CZAS UZYCIA: |
3—-5 minut

w trudnym dniu.

CZEGO
Y ] POTRZEBUJESZ:

jednej karty

* listy obowigzkdw
minimalnych

* kontaktow
* planu lekow

* mozliwosci przelozenia
czesci zadan

ZDEFINIUJ SYGNALY PRZECIAZENIA —
trudnosé z czytaniem; czeste bledy; rozdrainienie; bél;
potrzeba placzu; przysypianie; beak apetytu; chaos mysli;
trudnos¢ z podejmowaniem decyzji; wycofanie.

SPRAWDZ POZIOM WSPARCIA —

Poziom 1: Mogg zastosowad uproszczony plan.

Poziom 2: Potrzehuje konsultacji albo pomocy organizacyjnej.
Poziom 3: Potrzebujg pilnej pomocy.

Nie wykonuj planu przecigzonego dnia zamiast ratunku.

ZAPISZ ,MUSZE DLA BEZPIECZENSTWA" —
prayjaé zalecane leki; zjest; zadbaé o zaleing osobe albo znaleid
zastepstwo; odwolaé prowadzenie; poinformowaé prace;

zabezpieczy¢ mieszkanie; skontaktowac sig z lekarzem.

ZAPISZ JEDNO MALE ZADANIE — Nie wigcej ni jedno.

odpowicdzied jednym zdaniem; otworzyé formularz;
preygotowad dokument; wykonad jeden telefon:
uporzgdkowad pigé elementéw.

ZAPISZ TO, CO PRZEKLADASZ —
Przenies zadania do konkretnego terminu.
Nie przechowuj ich w pamigci.

ZAPISZ, O CO PROSISZ —

zakupy; transport; opicka; praygotowanie posithu;
preesunigcie terminu; towarzyszenie podezas wizyty;
kontakt emocjonalny.

WYBIERZ PRAKTYKE TRZYMINUTOWA —
skan podstawowyeh potrzeb; lagodny wydech;
odpoczynek bez telefonu; zmiana pozycji;

karta teraz, painicj, nie dzis".

ZABLOKU] RYZYKOWNE DZIALANIA — dzié nie:
prowadzenia prey sennosei; intensywnego treningu przy oslabieniu;
wainej decyzji finansowej; samodzielnej zmiany lekdw; testowania

nowego ziola; laczenia wielu produkadw; wiclogodzinnej pracy bez przerwy.

Moje trzy najwainicjsze sygnaly:

................................................................

Moje minimum bezpieczenstwa:

~
Odpoczynek rozpoczynam o0: ...cooceeiiccecncnns
Nie ezekaj do calkowitego wyczerpania.

Moja dodatkowa granica:

S

@ O WYKONAJ PONOWNA OCENE — | Spraw.dzg T e e e e R
| Decyzja:
0O kentynuujg male minimum O koricze zadania
kontaktuje sig ze specjalista O prosze o dodatkowa pomoc
[ a pe p po
r 3 . i TR 1
O MUSZE DLA @ MOGE WYKONAC ' MOGE E % POTRZEBUJE
‘ BEZPIECZENSTWA W MALE] WERS]I H PRZELOZYC POMOCY
L . J . J . .
[ <S>  MNIE]j ZADAN - WIECE] OCHRONY —€<
i} ZDANIE PRZEWODNIE l Z WARIANT UPROSZCZONY @ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
Tru_d:lfy dzien wymaga . Jedna podfmw. Co imoge dzid beapiecznie
mniejszego planu § wigkszef Jedna kenieczna rzecz. ; >
it i 3 : usungc z planu:
ochrony, nie wigkszej presji. Jedna prosba o pomoc.
Jedna przerwa.
At s
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(@) roxceran Wieczorny plan zamkniecia

Wieczorny plan zamknigcia Stworzy¢ powtarzalny, krétki plan kenczacy obowigzki
powinien odpowiedziec i przygotowujacy do odpoczynku bez koniecznosci
na piec pytan: wykonywania rozbudowanego rytuatu.
Co zostalo zakoniczone? ] {EF= - =)
e ZAPISZ ZAMKNI]J SPRAWDZ OGRANICZ ODPOCZNI]
Czeka do jutra: CIALO BODZIEC
Czego potrzebuje cialo? —H—I =—m I
Ktéry bodziec ograniczam? — = £ = = 4’
= +
Jak rozpoczynam 4 ®
odpoczynek? A
S ~
- \ PLAN PELNY PLAN MINIMUM
@ CZAS Wrykonuje kroki 1-10. Wykonuje kroki 2, 3, 5, 7 i 8.
PRZYGOTOWANIA: Zwykle trwa 10—20 minut. : Zwykle trwa 3—5 minut.
=l = : el —

15—20 minut. — —_——— -~ — ——

€@ USTAL GODZINE ZAMKNIECIA WYBIERZ JEDNA PRAKTYKE

wieczorna lista wystarczy”

6
@ C7ZAS Moja orientacyjna godzina: .......ooveevemcoeeeniicennne 8 G e it
CODZIENNEGO Nie musi by¢ identyvezna kazdego dnia. Powinna O zapisanie otwartych mysli
QO
@]
O
O

jednak oznaczaé koniec nowych obowigzkdw.

«r"Y A: rozluznienie szczeki
UZYCI lagodny wydech
10—20 minut. €) 7APISZ TRZY ELEMENTY spokojny napéj wezesnicj dobrze tolerowany
» symbaliczna prakyka jednej potrzeby
TAROMCTOME! :o:cosisirnmsstssneintitisnatiisbincisatuniassuriiiant i y -
Mop prakevlas s anaaiin b aesaiin
A S " ==
CZEGO _ Pierwsay Kyok FANGE. iuoinivsivmmansisissmmisinsasessissmsians 9 WYBIERZ SPOKOJNA CZYNNOSC
POTRZEBLJ ESZ: b i y —_ . h i o ]‘ig"cnn
Ex €) ZAMKNIJ SPRZET | MATERIALY O vadaiiihs
notesu O zapisanie dokumentéw O  spokejna muzyka
. miejsc:l na telefon O zamknigcie aplikaciji O przvgotowanie ubrania
Al . ) odloienie narzedzi O krétka rozmowa
+ lagodnego odwietlenia O zabezpieczenie danych O odpoczynek bez ekranu
+ planu lekow O  przygotowanie jednej rzeczy na rano NIGIAEEINOEE. ... s omeneney snsepensnzsnensansensensmmemes smnmsasansneas
: A X Nie rozpoczynaj nowego projektu. : -
* jednej spokojnej : ' @ UTWORZ WERSJE MINIMUM
czynnosci 0 SPRAWDZ CIALO W dniu bardzo niskiej energii wykonuje:
O pntrmbui{; posli‘Ec.u " p Zapis pierwszego kroku na jutro.
O Wtrmbu!g Pl_'-"_"‘“"' zgodnie z zaleceniem Prayjecie zaleconego leku albo podstawows higieng.
Q potrzebuje ligieny Odloenie telefonu.
O potrzebuje leku zgodnie z planem Praejicie do odpoczynku.
) odczuwam bél =
O pourzebuje spokojniejszego swiatta © DODAJ PLAN NOCNEGO PRZEBUDZENIA
O pdedine Kkt alho s ioec Moje fagodne $wiatho: .....ooorooroveuverrreeeeeseeeeeees
e 3 i N Moja spokojna czynnosé: ...
6 OGRANICZ JEDEN BODZIEC — wybierz jeden TElEEON: POTOFIIIE! iocsssesssssssssnsnsssssinivisrai sesnssiasas
O dntboys pasindondels. (D) plosopliwik, ( DODAJ WARUNEK KONSULTAC]I
O media spolecznosciowe O dodatkows kofeing Skontakeujy sig 2¢ specjalists, gdy:
O intensywne wiadomosci O wiclozadaniowosd O problemy ze snem utrzymuijy sig
) jasne $wiatlo ) nocne wybudzenia sq czgste
O wystgpuje znaczna sennosé w dzien
O pojawiaja sig przerwy w oddychaniu
Mo6j ograniczany bodziec: ..., O méj nastréj wyradnie sig pogarsza
() wieczorna rutyna nie wystarcza
<> ZDANIE PRZEWODNIE > WARIANT UPROSZCZONY () PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]!
. 8 s 3 minuty:
Koricz¢ dzien poprzez zamknigcie Zapisz, co jutro. Ktéry jeden element najwyrainiej
obowigzkow, ograniczenie bodzcow Zamknij sprzet. sygnalizuje, ze dzisiejsze obowigzki

i przejscie do jednej spokojnej Odléz telefon. zostaly zakoriczone?
czynnosci. /@2 Wykonaj podstawe. /Q’g
Rozpocznij odpoczynek.
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KONCEPCJA

+ tygodniowy rytm nie jest
harmonogramem idealnej
produktywnosci

* nie powinien wymagaé
wykonywania wielu rytuatow
deiennie

* codziennego stosowania ziot

uzywania wszystkich krysztalow

* nadrabiania pomniietej praktyki

+ Scistego przestrzegania planu

€ VVBIERZ PRAKTYKE PODSTAWOWS

— Y —

Tygodniowy rytm samopielegnaciji

Utozy¢ prosty plan siedmiu dni, ktéry pomaga regularnie korzysta¢ z kilku

sprawdzonych praktyk bez wykonywania calego przewodnika kazdego dnia.

Kryteria: i Prayklady:
 bezpieczna + kritka |
* dobrze tolerowana

* mozliwa do wykonania | , lagodny wydech

o skan podstawewych patrzeb | |
i o jedno zadanie przez 10 min
i+ wiecoorna lisa wystarcsy” | | Dini, w ktdrych jest najbardziej

-

| 9 WYBIERZ PRAKTYKE PORANNA

Moja praktyka poranna

€ WYBIERZ PRAKTYKE WIECZORNY |
Moja praktyka wieczorna |

.........................................................

podezas choroby it B potrzebna |
: : ; Prey Mizsze) enetgll | o amiana pozyji e
* ignorowania zmeczenia e e ) T |
* wykonywania praktyki tylko § aktualna potrzeba Wersja minimum Wersja minimum
po to, aby zaznaczy< ja jako Moja prakiyka podstawowa
ukﬂﬁciﬂnq < F ] sssssssssssssssssssssssssssansasanssennss e nsnann.
Dabry rytm tygodnia zawiera: F 9 ' e \ [ é - Vs - )
+ jedng praktyke podstawowia WYBIERZ PRAKTYKE KONCENTRAC]I WYBIERZ PRAKTYKE DLA CIALA | | @ ZDECYDUJ O NAPARZE
* jedng praktyke poranng Moja praktyka skupienia G‘)ﬂ, Moja praktyka dla ciata | O jeden wezedniej tolerowany napar
ted ki ; O napar tylko w okredlone dni
s T [ [ Al | [ e e : ;
o il K i e O brak napardw w systemie podstawowym
Jedgige ey Ronoeilrad) Sytuacja, w ktdrej jej uzywam Warunek przerwania o] O konsultacje przed dalszym stosowaniem
* jeden dzien obserwacji W [
ST i RO | s e et | b MO WYDAL cvciesissisnssiassesisimninrsmpsinsasins
!e . 8 : go wStosufe blok bez powiadomien przed Nie planuj ruchu przez bél ani podczas Nie testuf kilku nowych produktow ziolowych
¢ jeden moment aktualizacji systemu przygotowaniem wainego dokumentu.” niepokojgeych objawdw. w tym samym tygodniu.
s S T —E X - J B 0 s
CZAS @ wvoierz svmpoL Ao kRsziat | (@) zapavy ok ocraviciostco vy | | @) zapLaNU) PR2EGLAD
PRZYGOTOWANIA k : o W : — ‘ s e i :
Moj przedmiot przypominajacy tym dniu skupiam si¢ na: @ Zadaje sobie pytania:
gl IR T PR - e * podstawowych potrzebach | * Coraeczywiicie wykonatem?
. % Wi + obowigzkach zwigzanyeh 2 bezpieczenstwem |+ Co bylo pomacne?
3 —— ) 2 « jednej kebtkiej prakeyee + Co bylo zhedne?
CZ.‘S .......................................................... % nd]mca\‘nltu - Cz!.' poj:l.wiia sig IH.ijB?
COTYGODNIOWEGO Mnjc dzialanie + potrzehnym kontakeie * Cay plan wymaga uproszczenia?
> 5 ; =
PREBGIADU =~ | [ o % Wby nasgepussrap i | | E:.\ !:oo‘lrzehuyg konsultacji?
10 minut. Mozna wybrac brak krysztafu. i s
s N L. b LS R—
= - e —— ~
czEGO PoTRZEBUJESZ | | ) WYPELNI] TYDZIE
| . | ; & r ; - l oy i
& Gilaiiasndnmd ‘ PONIEDZIALEK W'Tﬂiﬂ\ SRO_D.-K_ 7 -_CZ\_\ARi}:h PI.ﬂThK_ | SOBOTA NIEDZIELA ||
o kart systemu ze stron 155—159 ‘ PRAJ‘\'T_YI{A P‘RA!{T_‘I.'K:\. PRAKTYKA PRAKTYKA PIIAKTY?{A
] GLOWNA GLOWNA GEOWNA GLOWNA GEOWNA Praeglad albo
» listy wybranych praktyk T — e odpoczynek
» dh-lgﬂplsu ‘ WERSJA WI‘ZRS]_.-\ “'F_.RSJ._.-\. WERSJA WERS]A WERS]A
2 informacji o lekach MINIMUM MINIMUNM MINIMUM MINIMUM MINIMUM MINIMUM
Fane I | e s s e e e R e .
A A
: ( . E b : - L
(1) DODAJ ZASADE POMINIETEGO DNIA =) (i2) DODAJ ZASADE ZMIANY ZDROWIA 07
- ) L, . 2 B . [ Aktualizuje lub zatrzymuje plan pray:
== * nie nadrabiaj jej podwéjnie * nie traktuj pominigcia jako poraki & Hpan e * nowej diagnozie
* nie zwigkszaj porji ziola ¢ wréd do najprostszej wersji . cigiy = reakgji alergiczne]
S Lo ¢ karmieniu piersiy * wyraZnej zmianie objawdw
nie wydhuzaj nastepnej sesji o 2abiegu * zaleceniu specjalisty
\ N - —y
s W \
[ () NIE NADRABIAM | | ©p NIE ZWIEKSZAM PORC]T | | Q% AKTUALIZUJE PRZY ZMIANIE ZDROWIA |
e — e e : A7 S
Ve L N
-{} ZDANIE PRZEWODNIE S WARIANT UPROSZCZONY () PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]!
+Regularnos¢ oznacza powracanie L e o s AT ‘ #Lzy t_vgpdnfowy rytm zostawia
do prostego planu, a nie wykonywanie d W TRUDNYM MOMENCIE «coveveeeenee s wystarczajgco duzo miejsca na odpoczynek,
wszystiego bez przerwy.” /gtf_%é MIECIOREN oot e i P PR e O
\
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' @ KONCEPCJA

+ Larta nie zastepuje oficjalne)

—y —

Zgromadzi¢ w jednym miejscu aktualne informacje potrzebne

do bezpiecznego korzystania z lekow, suplementow, 7161, naparéw 1 innych produktow.

| DATA OSTATNIEJ AKTUALIZACII

specjaliscie
CZAS
PRZYGOTOWANIA
20—-30 minut.
~
(T} czas
[ \j AKTUALIZACJI

dokumentacji medyezne)

* ma pomaéc praygotowad
konsultacje

+ sprawdzi¢ pelng listg
produktéw

* ograniczy¢ przypadkowe
lyezenie

*+ zapisaé alergie

+ miec dostep do wainych
kontaktow

* poda¢ akwalne informacje

po kazdej zmianie leku,
dawki, produktu albo

stanu zdrowia.

CZEGO
POTRZEBUJESZ

* opakowan lekow

o ulotek

o listy suplementéw

* opakowan ziot

o zaleceni lekarza

+  danych kontaktowych

NAJWAZNIE]SZA
ZASADA
Nie polegaj wylacznie
na pamigci. Przepisz
nazwe dokladnie

z opakowania.

@ ZASADY AKTUALIZACI

lek zostanic

&

(@

'@ DANE PODSTAWOWE

LEKI NA RECEPTE

* preparaty WECWANG scAonows

( Produkt

Sp(m'ﬁ StOSCWanIa

|
| @ WAZNE CHOROBY I OGRANICZENIA

Lapist wylyeenie informacje potrzcbne do berpiecanegn stosowania produladw,

* choroba nerek = choroba watroby

= alergie  * cigia
. ugr:mi(aenii; plyndw

{ Maje informacje

» padaccka  + zaburzemia krzepnigeia
+ karmienic piersia + planewany zabicg
+ specjalna dieta

pe

(@ WAZNE KONTAKTY

~ | Lekarz M.tinfr_'. Telefon R ) Numcr alnnm)wy: 112
Farmaceuta lub apicka  Telefon g Pogotowie ratunkowe: 999
Specjalista Telefon ' Adres najblizszej placiwki |
Zaufana osoba Telefon

b,

O A B2

(D NUMERY ALARMOWE

tak / nie

(@ ZABIEG | WIZYTY

--I'hnm'an‘\' zabicg
Data
Keire produbay omiwilemn ze specialing?

- )| @ Mie odstawiaj leku samedzichnic przed zabiegiem.

@ MIEJSCE PRZECHOWYWANIA KARTY
Kopia papicrowa znajduje sig
Kopia cyfrowa znajduje sig

Osoba znajgca miejsce karty

®

Nie umiesrczay pelnveh danych medyeanych
w publiczmie dosigpaym micjscw

@ rorwiERDZENIE

1« Nie zmieniam lekéw ani dawek na podstawic tego przewodnika.
Kazda watpliwosé dotyezacy interakeji konsultujg

- Leki, produkty, alergie 1 waznekontakty |

i
Imig | nazrwisko Data urodzenia  Diea ostatnic aknsalizaci karty | LEK 1 LEK 2 LEK 3
i T " | Pelna nazwa
Dawka
Osoba do kontakiy Telcfon | Fora
Powid stosewania
| s b S Lekarzp oy
\ /
KOLEJNE LEKI )
Pelna nazwa Dawka Para Powid stosowania Lekarz prowadeycy
P ——— —— — 1 — — —
— @ LEKI BEZ RECEPTY @) SUPLEMENTY
- = |f - . - ]
| Produk iance Dawka | Jak cagsto m‘m Powid | Produls Pelny sklad Dawka Producent B pormeccal
aynna £ ZASOSIWATIE 2 bezpicceeriswo
~
.."- - e
'@ 7I0LA | NAPARY
’ s - - -~
Produla Mazwa polika WNazwa bacariska Cagsé rosling Parcpa Capaotlinesé Porind stosowania lhr-tm:.ceﬁl Reakeja
J
~ |
| 3 -
| (® INNE PRODUKTY @ ALERGIE | REAKCIE
¢ produkey emergelycme & propanty uspakajajce ¢ olejki J = a0 Cav Fllr.'.l‘:bhil. Twvla &
+ produbty stosowane na skirg  » produbey zawierajgoe kofeing Substancja albo produkt Rodzaj reaki Data pomoc medyezna?

2micni sig ! rowpoczynasz | pojawisig | otreymasz #hliza sig 2micni sig z lekarzem albo fafm“uq_“
dawka adstawiony pracz | powy produke reakeja | nowy diagnosg zabicg eomtake i
lekarza ) : : : alarmowy Bhatal ccvnacinsmingi PULI]’IS e e A e S O B T A R O

S
[ J7 112 /999 b '
S

i? ZDANIE PRZEWODNIE Z WARIANT UPROSZCZONY PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I

wPelna, aktualna lista produktow Jedna karta kicszonkowa: »Czy osoba udzielajgea mi pomocy

"

Jest waznigjsza niZ zapamigtanie
kazdef mosliwej interakeji.”

LEKI / ALERGIE / NAJWAZNIEJSZE OGRANICZENIA
0S0BA KONTAKTOWA / 112 / 999

161 ¢ Przewodnik Energetycznego Samouzdrawiania

wrzymaiﬂby pcﬁu; i aktwalng listg
stosowanych produktow?”

L 03



KARTA SYSTEMU 08/08

KONCEPCJA

Plan trzydziestodniowy
nie jest wyzwaniem

polegajgcym na wykonaniu
praktyki bez ani jednego
pominigein; jego celem

jest wybra¢ maly system,
sprawdzic, czy pasuje

do codziennoscl, zauwazyé
reakcje, zrezvgnowad

z elementéw zbednych,

— Yy —

Osobisty plan na kolejne trzydziesci dni

Przetestowac prosty zestaw praktyk przez trzydziesci dni,

obserwujjc uzytecznosé, bezpieczenstwo 1 mozliwosé utrzymania planu.

wiecrorng

* lepicj praygotowad sig

+  prowadzic deiennik bélu glowy

-
WYBIERZ JEDEN v et “"f'mERZ‘ JEDEN USTAL WERSJE

O “ionicn O vk || @ g O "

Prayklady:

. r::cgu!uinicj koficzyé prace PRAKTYKA | — Prayklady: W trudny dzied wykonujg

* ogranicaye peing kofeing PODSTAWOWA | * liczba dni z wykonang praerwy tylko

+ sayheicj mauwazac potrachg pracrwy P e * godzina zakoficzenia pracy

*  pravgotowad spokojnicjsey rutyng PRAKTYKA 2 — liczba painych poreji kofeiny

poziom cnergii

|-
SYTUACY]NA [+
l * komfort przed i po prakiyce

Wersja minimum powinna
liczha zapisanyeh epizodiw balu

Hd"lm'af “"* ':.'3 Jest hdu km;::lm]u!: : mg{;:::.‘ao liczba dni z wersja minimum ik = i i S
bezpieczne i udyteczne, W ,I.kcz}.c‘ wszysikic objawy REGENERACYJNA
przygotowaé pytania w trzydziesci dni. verserssssessssnssmmstsssssssesssssmenenennss | | M) welaZnik
do specjalisty. Maj cel [
W . — ~
USTAL WARUNEK @ ovio-osserwaci || @) DNIs-14: sTaBILIZACI || @) DNIIS-21: PERSONALIZACA
: PRZERWANIA : i g : e sbdgat 4 , d e :
CZAS . y W D - l Meozliwe zmiany:
PRZYGOTOWANIA Przerywam prakiyke, gdy Q cy msrruhq'.:lcsl]nsnn Prw.'t.lmm 1¢ samg prosty, wersjc. ey
e e e i e | OO ey prakinglon et diobiegs lulcm‘a.na! Nie dodaje wigce] rytualow. * inna pora
25-35 minut. , i e O czy pora pasuje * inne micjsce
Kontaktuje sig ze specjalisty, ady O cay plan e jest 7byt dhugi i + tekst zamiast koloru !
rerrsssnss e | |0 oy pojawia sie reakea Zachownje ... * jeden produke zamizst ml-c.v:anh_
2 * wersja siedzaca zamiast stojgeeej
AT CTAS Wazywam pilng pomoc, gdy Najlatwicjsea prakevka ... * konsultacja preed dalszym
@ CODZIENNY s | | N&jtrudnicjsea prakiyka ..o | | Usuwam ...... Sossranis
L Potrzebna 2miang o eennmmme I J Moja jedna Zmna .......ooomenesimmmsrn
3-15 minut. —_—————— ~ - N — —— — =
L @ . vz | @ s 29: ropsuvowanie @  zEx 0. DECYZA @ v rozroczvvy
SAMODZIELNE UZYCIE - AUTOMATYCEZNIE KOLEJNEGO
= g O zachowuje system WYZWAN ]
(-' N CZAS O cry wiess, hidry prakiykg wybeaé g ?:‘IWF&;Z"{ ppeanle? N = e N | W?im;“‘;a; T
\ | - Sbie P il __' (N 21| IR UPTASICZEM ol i -
\\U PR?FGL‘;DU O czy mﬁzpmn._-n]csz wersj¢ minimum 6 G rniajlu “m:écp; o ra:-‘imiam porg O poaostad pray obeenym planie
_ O cay wiesz, kiedy preestaé : i O rezygnuje 2 produkiu O zrobic tydzien bez monitorowania
10 minut O cay potrafisz pracjié O Cay wystapila reakeja? O konsultujg objawy O oméwi¢ wyniki ze specjalisty
raz w [}'gﬂdniu. do konsultacji 2] C;:.‘ cel h?! pq_ﬁlis[.\'(‘gn:l‘? O rozpoczynam dalsey obscrwacjs O wybrad jeden nowy clement
vy
O ey hroni adpoczynek O Cay potrzebujg specjalisty? ; ‘ Nie trzeba stale zwigkszad
m | Co e SN grRocey }l I ey J Mofdeeyefa: o oo I\ liczby pr;i::ylr.. )
—1 CIEGO = = =
<] POTRZEBUJESZ { OBSERWAC]A h¢ STABILIZACJA D¢ PERSONALIZACJA )< SAMODZIELNE UZYCIE
, - (0 axrvea: ... PRAKTYKA: . PRAKTYKA: .. g wacrven | PRAKTYKA: ... PRARTYRA: _ooooccee
¢ kart systemu 01-07 |1 WERSJA MINIMUM: _.. ! 2 WERSJA MINIMUM 3 WERSJA MINIMUM: __ 4 WERSJA MINIMUM: ___ 5 | WERSJA MINIMUM: __ 6 WERSIA MINIMUME .
¢ kalendarza REAKCIA: . REAKC]A: REARCIA: ... REAKCJA: . ! REAKCIA: .. REAKCJA: ...
n : UWAGA: ... ARG, L UWAGA: e T T UWAGA: ... UWAGA: ...
trzydziestu dni [ . .
f PRAKTYRA: PRAKTYKA: . . PRAKTYKA: . : PRAKTYKA: ... PRAKTYKA: ... PRAKTYEA: ...
* trzech wybranych 7 WERS]A MINIMUM: 8 9 WERSJA MIKIMUM: .. 10 WERSJA MINIMUM: . 1 WERSJA MINIMUNM 12 WERSJA MINIMUM: __
prakeyk REAKCIA: . REAKCJA: REAKCJA: . REAKC]A: REAKCIA:
g UWAGA: | UWAGA : UWAGA: ... UWAGA: ... UWAGA:
* jednej metody [ - -
Lk PRAKTYRA: . PRAKTYRA: . PRAKTYRA: oo PRAKTYKA: ... PRAKTYKA: ..o PRAKTYEA: .........
obserwacji 13 WERSJA MINIMUM: | 14 WERSJA MINIMUM: ... 15 WERSJA MINIMUM: 16 WERSJA MINIMUM: 17 WERSJA MINIMUM: __ 18 WERSJA MIKIMUM: __
. REAKCIA: oo REAKCJA: . REAKCJA: ... 2T R REARCIA: e REAKCIA: ..o
* diugopisu APWRGA: L UWAGA: . ARG UMAGA: o URAGA: v UWAGA:
19 FRAKTYKA - |2 PRAKTYRA: | MR PRAKTYKA: .. | DD PRAKTYEA: | [ R PRAKTYEA: | R PRAKTYRA
WERSJA MINIMUN | WERSEA MINIMUM WEHS)A MINIMUM: WERSJA MINIMUM WERSJA MIKIMUM WERSJA MINIMUM:
REAKC]A: REAKCJA: REAKCJA: ... REARCIA: . REAKCIA: .o
UWAGA: . UWAGA: .. UWAGA: ... UWAGA: .. UWAGA: ..
PRAKTYRA: . PRAKTYRA: PRAKTYKA: PRAKTYEA: .. PRAKTYKA: ... PRAKTYERA: ..o
25 WERSJA MINIMUM: . 26 WERSJA MIKIMUM 27 WERSJA MINIMUM 28 WERSJA MINIMUM: . 29 WERSIA MINIMUM: 30 WERSIA MINIMUM:
REAKCJA: . REAKCIA: .. REAKCIA: ... REAKCIA: REAKCIA: REAKCIA:
[ UWAGA: .. UWAGHA: ... UWAGA: ........ UWAGA: ..... UWAGA: UWAGA: e
§ | g | iy
( 7 PODSUMOWANIE TRZYDZIESTU DNI o
&) zacrowuys M UPRASZCZAM ] usuwam Q? KONSULTUJE
P - - -\l f i
ZDANIE PRZEWODNIE WARIANT UPROSZCZONY @ PYTANIE DO SAMOOBSERWAC]I
» Irzydziesel dni stuzy sprawdzeniu Przez traydziesci dni testuf: o« Ktdry element planu cheg zachowaé
sys.remu', nie udowadnianiu wlasnej n 7 J"fj”'? Pmk‘f}'kr: | dlatego, ze dziala w mojej
dyscypliny.’ 3%5 J Dt or;;,' : codziennosci?”
- Jeden wskaznik. |
P i i R B [ ¢ J
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e alln oy
MODUL 11
Indeksy, szybka pomoc

1 zakonczenie

SV

Znajdz wlasciwg strong, sprawdz bezpieczeristwo
1 wro¢ do jednej konkretnej praktyki.

INDEKS
. PRAKTYKA

e — - —

Rozpoczaé koncowy modut umozliwiajacy szybkie odnalezienie kazdej ze 105 receptur,

wybranie praktyki wedlug aktualnej potrzeby oraz bezpieczne zakonczenie pracy z przewodnikiem.

Nie musisz pamigtac Struktura modutu: Zasada korzystania z indeksu:
calego przewodnika. & &
)
o Strona 164 — Indeks receptur 01-36. @ Nazwij aktualng potrzebe.
Korzystaj z indekséw, gdy: Strona 165 — Indeks receptur 37-72. @ Sprawdz, czy nie wystepuje
® ZNASZ NUMET receptury Strona 166 — Indeks receptur 73-105. sygnal a]armowy.
e pamigtasz tylko temat Strona 167 — Szybki wybdér wedlug 6 Wybierz jedng recepture.
* masz do dyspozycji okreslony czas potrzeby i czasu. o Przeczytaj caly strong.
e chcesz znalei¢ praktyke bez ziot Strona 168 — Koncowa karta © Sprawd: przeciwwskazania.
: bezpieczenistwa i wainych s
. potrzehu;es:‘: karty h‘-’-P‘efz‘e“““a k;z]::;cctf;:.s uh o (6] :Zast?s:u] wersj¢ minimum,
o przygotowujesz konsultacje =~ o " jezeli jest wystarczajgca.
o wracasz do przewodnika po przerwie Strona 169 — Zakonczenie i pierwszy 7Y et

163 -

nastgpny krok.
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Indeks receptur 01-36

Praktyki z krysztalami oraz bezpieczne przygotowanie herbat i naparéw.

Umozliwi¢ szybkie odnalezienie pierwszych trzydziestu szesciu receptur przewodnika.

@) Receptury 01-18 Receptury 19-36 |

RECEPTURA 01 — Jeden jasny priorytet Strona 38 RECEPTURA 19 — Napar z melisy Strona 58
RECEPTURA 02 — Wieczorne zamkniecie dnia Strona 39 RECEPTURA 20 — Napar z miety pieprzowej Strona 59
RECEPTURA 03 — Lagodniejsze slowa do siebie Strona 40 | R_ECEPTUR_{& 21 — Napar z rum.ianku PR Strona 60. '
RECEPTURA 04 — Stabilny poczgtek poranka Strona 41 RECEPTURA 22 — Napar z imbiru Strona 61
RECEPTURA 05 — Pierwsze pieé¢ minut dziatania Strona 42 | RECEPTURA 23 — Napar z kopru wloskiego Strona 62
RECEPTURA 06 — Pauza przed odpowiedzig Strona 43 RECEPTURA 24 — Rooibos jako tagodny napoj Strona 63
RECEPTURA 07 — Jasna osobista granica Strona 4 RECEPTURA 25 — Napar z kwiatu lipy Strona 64
RECEPTURA 08 — Przerwa od ekranu Strona 45 RECEPTURA 26 — Napar z liscia pokrzywy Strona 65
RECEPTURA 09 — Powrét do ciala Strona 46 | RECEPTURA 27 — Ziclona herbata

. z kontroly kofeiny Strona 66 |

= | RECEPTURA 28 — Czarna herbata

] % B r- |
S ncge disam . ek z kontroly kofeiny Strona 67 |

o it e R TR bt _
VR Ej‘;’";‘;;:i‘;gﬁ;‘fm"“' Stoma 43 | | RECEPTURA 29 — Napar z hibiskusa Strona 68 |
P i . [

RECEPTURA 12 — Uwolnienie napigcia z dioni Strona 49 RECEPTURA 30 — Napar z owocu dzikiej rézy Strona 69

RECEPTURA 13 — Spokojne przygotowanie RECEPTURA 31 — Napar z szalwii

do waznego spotkania Bugme S0 | | o SREOMEmTEeenn el
|
o - ; : _ RECEPTURA 32 — Tymianek jako napar
RECEPTU R.’L 14 — Zamkm.f;cu: dnia pracy [P Strona 31 zgodny z e]t}rkiet;}p g m |
A Sooms 52 || RECEPTURA 33 — Lawendowy rytual aromatu  Sirona 72
| RECEPTURA 34 — N: ziel: : S 73
RECEPTURA 16 — Praktyka cierpliwosci Strona 53 | | e o
o A by o il # | RECEPTURA 35 — Prosta mieszanka dwéch
RECEPTURA 17 — Powrdt do siebie po trudnym dniu  Strona 54 znanych sktadnikow Strona 74
RECEPTURA 18 — Osobisty rytuat z krysztalem Strona 55 | RECEPTURA 36 — Osobista karta ‘ <X
§ | bezpiecznego naparu Strona 75 |
\ _/
— P ~
// &N PRZED WYBOREM NAPARU fﬁ PRZED WYBOREM KRYSZTALU
b | ) —
\ o J wle e
\ P Sprawdé: Pamietaj:
) nazwe lacinska @ krysztal jest symbolem i przypomnieniem
8 'I:::ici:';msllny @ nic wkladaj go do napoju
©  alergic @ nie polykaj
) leki i i S
= TR — @ trzymaj poza zasiegiem dzieci i zwierzat
@ instrukeje producenta @ nie przypisuj mu dzialania medycznego
p A
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Indeks receptur 37-72

Praktyki wyciszenia, snu, regeneracji, rozpoczynania zadan i odzyskiwania koncentracji.

0

Umozliwi¢ szybkie odnalezienie receptur zwigzanych z odpoczynkiem i codziennym dzialaniem.

e

Receptury 37-54 Receptury 55-72
NV 7
RECEPTURA 37 — Trzy minuty fagodnego wydechu .......... Strona 78 RECEPTURA 55 — Poranne $wiatlo i pierwszy ruch . Strona 98
RECEPTURA 38 — Wieczorne ograniczenie bodcow ......... Strona 79 RECEPTURA 56 — Jedno zadanie przez dziesigé minut .......... Strona 99
RECEPTURA 39 Rozluznienie szezeki i barkow ............. Strona 80 RECEPTURA 57 — Start bez czekania na motywacjg ..............  Strona 100
RECEPTURA 40 ZLapisanie otwartych mysli ................... Strona 81 RECEPTURA 58 — Jedna szklanka i jeden priorytet ............... Strona 101
RECEPTURA 41 Spokojne przejscie po pracy ................ Strona 82 RECEPTURA 59 — Przerwa praed kolejn kofeing ................... Strona 102
RECEPTURA 42 — Pig¢ minut bez telefonu ...................... Strona 83 RECEPTURA 60 — Oczyszczenie wizualne biurka .................. Strona 103
RECEPTURA 43 — Cicha przerwa sensoryczna ................. Strona 84 RECEPTURA 61 — Tray kroki do rozpoczgeia ......c.vccccvvrrenns Strona 104
RECEPTURA 44 Powolne przygotowanie do snu ............ Strona 85 RECEPTURA 62 — Blok pracy bez powiadomied .................... Strona 105
RECEPTURA 45 — Rozluznienie dloni i przedramion .......... Strona 86 RECEPTURA 63 — Powrét po rozproszenitt ...................cco....  Strona 106
RECEPTURA 46 Skan podstawowych potrzeb ............... Strona §7 RECEPTURA 64 — Lista teraz, poZnigj, nie dzis” .........coorerrn Stroma 107
RECEPTURA 47 Rytual zamknigeia trudnej rozmowy ....... Strona 88 RECEPTURA 65 — Pigciominutowy ruch regeneracyjny .............. Strona 108
RECEPTURA 48 Odpoczynek bez poczucia winy ............ Strona §9 RECEPTURA 66 — Koncentracja na jednym pytaniu ................. Strona 109
RECEPTURA 49 — Wieczorna lista ,wystarczy” ......ocvvevnves Strona 90 RECEPTURA 67 — Plan energii na trzy pory dnia .................. Strona 110
RECEPTURA 50 Kratka praktyka samowspétczucia ... Strona 91 RECEPTURA 68 — Swiadoma praerwa przed spadkiem energii ... Strona 111
RECEPTURA 51 Wyciszenie po nadmiarze informagji ...... Strona 92 RECEPTURA 69 — Zakoniczenie zadania bez perfekcjonizmu ......... Strona 112
RECEPTURA 52 Plan powratu po nocnym przebudzeniu ... Strona 93 RECEPTURA 70 — Odbudowanie rytmu po trudniejszym dniu ...... Strona 113
RECEPTURA 53 — Siedmiodniowa obserwacja RECEPTURA 71 — Siedmiodniowa mapa energii .................. Strona 114
sttt 1 odpoczynku ..cvvceceeees Strona 94
RECEPTURA 72 — Osobisty system dzialania przy
RECEPTURA 54 — Osobisty plan glebokicgo odpoczynku ... Strona 95 niskiej ?nergii .......................................... Strona 115
v GDY... ¥
iy ™ L —, rl_ Fa =
| /A
L
i el e i | P : | ot v T
GDY POTRZEBUJESZ GDY POTRZEBUJESZ GDY POTRZEBUJESZ GDY ENERGIA JEST
ODPOCZYNKU ROZPOCZAC WROCIC DO ZADANIA | BARDZO NISKA
---------------- :Q?g Srassreiiasenees . l:;;r, ld%f} T T Y{-J
Zacznij od stron: Zacznij od stron: Zacznij od stron: Za'.cznlj i e 3
78,79, 84, 89 albo 90 99,100 albo 104 106 albo 107 ¢k iy
L §SEERIEA - ' ’ albo G L albo ’ 4 | bezpieczenstwa.
A | S— . o
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[ndeks receptur 73-105

- (".M{‘.

Praktyki dotyczgce pozycji, bolu gtowy, positkow, objawow trawiennych
oraz symbolicznej refleksji siedmiu czakr.

7 Umotliwi¢ szybkie odnalezienie koricowych trzydziestu trzech receptur.

Receptury 91-105 @e@e0c 000 @

Receptury 73-90 Q %
¢

&
RECEPTURA 73 — Lagodna przerwa dla karku i barkéw ...... Strona 118 RECEPTURA 91 — Czakra podslawy hezpmczensmo
RECEPTURA 74 — Diziennik bélu glowy i bezpieczny RS el
pierwszy krok . Strona 119 RECEPTURA 92 — Czakra sakralna — przyjemnos¢ i wybér .... Strona 139
RECEPTURA 75 — Odpoczynek dla oczu po ekranie .........  Strona 120 RECEPTURA. 93 — Splot sbometzary — jodon oot dcyzit.... Stioaa 140
RECEPTURA 76 — Neutralna pozycja podczas
korzystania z telefonu ................o........  Strona 121 RECEPTURA 94 — Czakra serca — troska i granice ............... Strona 141
RECEPTURA 77 — Delikatna zmiana pozygji po RECEPTURA 95 — Czakra gardla — jedno jasne zdanie ......... Strona 142
diugim siedzeniu ..........ocoererrernenrennnen. Strona 122
RECEPTURA 78 — Skan napigcia cafego ciata ................... Strona 123 RECEPTURA 96 — Trzecie oko — fak, interpretacja i pytanie ... Strona 143
RECEPTURA 79 — RozluZnienie czola, szezeki i skroni .......  Strona 124 RECEPTURA 97 — Czakra korony — perspektywa i zaczenie ... Strona 144
RECEPTURA 80 — Przerwa przy nadwrazliwosci na
$wiatlo i halas ... Strona 125 RECEPTURA 98 — Siedem obszardw w jednym skanie ........... Strona 143
RECEPTURA 81 — Plan przy nawracajgeym bolu glowy ... Stroma 16 RECEPTURA 99 — Kolory jako neutralne symbole intenci ... Steona 146
RECEPTURA 82 — Spokojne przygotowanie do positku ....... Strona 127
g g s RECEPTURA 100 — Krysztat jako przypomnienie ................c...... Strona 147
RECEPTURA 83 — Posilek bez pospiechu i ekranu ..............  Strona 128
RECEPTURA 84 — Skan sytosci i komfortu po positku ........ Strona 129 RECEPTURA 101 — Siedmiominutowa sciezka siedmiu czakr ......... Strona 148
RECEPTURA 85 — Duziennik objawéw trawiennych ............ Strona 130 RECEPTURA 102 — Jodna crakea, jodna aktuslna potracha .. o
RECEPTURA 86 — Krdtki, lagodny ruch po positku ............. Strona 131
RECEPTURA 87 — Pozyeja hoifortu pezy acaucii RECEPTURA 103 — Granice w praktykach energetycznych .......... Strona 130
T R e Strona 132
_ e s RECEPTURA 104 — Siedmiodniowy dziennik symboliczny ......... Strona 151
RECEPTURA 88 — Sygnaly alarmowe bélu glowy .............. Strona 133
RECEPTURA 89 — Sygnaly alarmowe objawéw RECEPTURA 105 — Osobista mapa czakr bez diagnozowania ........ Strona 152
trawiennych ... sy OHORIEITE
RECEPTURA 90 — Osobisty plan naplqclalknmﬁ}rtu Strona 135
# S

@ GDY OBJAW JEST NAGLY LUB SILNY

¢

Najpierw sprawdz:

Q& Strona 133 — sygnaly alarmowe bélu glowy. ........

trawiennych. ......oceveverceneriorsanisnaenene

Al'\ Strona 134 — sygnaly alarmowe objawdw

@ GDY CHCESZ UZYC CZAKR

¢

Pamigtaj:
wl czakra jest kategorig refleksji; nie jest diagnozg;
5 symbol powinien prowadzi¢ do realnego dzialania;

4& praktyka nie zastepuje leczenia;

4 granice i zgoda majq pierwszenstwo.
2N

105 RECEPTUR — KOMPLETNY INDEKS
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Potrzeba, czas, praktyka

@ CEL: Pomoéc uzytkownikowi znalez¢ jedng wiasciwa strone bez przegladania catego przewodnika.

@ Nazwij potrzebe, —p @ Wybierz czas. — O Sprawd? bezpieczenstwo. — |!._J Otwérz jedng strone. =

Zastosuj najprostsza
wystarczajacg wersje.

'\Ir N\ 3\
© 1 MiNuTA I ® s-smnur | (© 10-20minur 70NI RZ) WEASNY SYSTEM |
Cicha przerwa Odpoczynek bez
%, oproczynek | tesodny Py sensoryczna, bacraiwigy: | B OD"“Cg: N RN 09"0‘392; NEY,
= strona stians e seon 59 strona strona
Staryber ciakshis Tezyfkookl de Tache 2achn penaz ENERGIA, PLAN NISKIE) ENERGII,
SKUPIENIE | na motywacje, rozpoczecia, dziesigé minut, stoorsAih strona 115
strona 100 strona 104 strona 99
Skan podstawowych Odpoczynek Plan przy PLAN NAPIECIA
I:i CIALO potrzeb, dla oczu, nawracajacym bélu, DBIA\HZY IRﬁ;";JéENNE’ | KOMFORTU,
strona 87 strona 120 strona 126 il strona 135
Skan komfortu Przygotowanie PLAN POSIEKOW
fﬁ POSILEK - po positku, do posifku, strona 127 OB’”‘;Y TR':";‘(;E”"E* | KOMFORTU,
strona 129 Po positky, strona 131 Hine strona 136
Jedna czakra SYMBOLICZNE
4 MAPA CZAKR,
@ SYMBOLE - jedna potrzeba, - OBSZARY CZAKR, S Aey
strona 149 strona 151
WYBOR NAILEPSZYCH PRAKTYK, strona 155
O BEZPIECZERSTWO | Granice praktyk TRZY POZIOMY WSPARCIA, strona 156
= o == PORANNY PLAN MINIMUM, strona 157
energetycznych, PLAN DNIA PRZECIAZONEGO, strona 158
| strona 150 WIECZORNY PLAN ZAMKNIECIA, strona 159
TYGODNIOWY RYTM, strana 166
| L PLAN TRZYDZIESTODNIOWY, strona 162
( N i Musidziesiotds | [ ien Chosibaeomowat
M “on n. . .n t M t d P . 1 =3 am ]’.LESlQCC s} =h Cl? ODSErwowac
o mme;@:z M & Hismi ey o o iy ®© dwudziestu minut przez siedem dni
%-'39 POTRZEBUJE ZATRZYMAC POSPIECH — @ Zapisanie otwartych mysli — ,",@‘\ Jedno zadanie przez
Lagodny wydech, strona 78 =/ strona 81 W=/ dziesigé minut — strona 99
et s s s s S s p e SEN | ODPOCZYNEK —
O POTRZEBUJE ROZU?Z_Nlt SZCZEKE — @ Cicha przerwa sensoryczna — @ pokajne przejécie po pracy — Strona 94
h[“in.lmie umh I harkéw’ Stm au §ic- -/ Strona 3¢ \ = s‘m 32 ..............................................
e i ey g wemnn ’ . =
POTRZEBUJE ODLOZYC TELEFON — ( Trzy kroki do rozpoczecia — (i) "Nupotis pezppiioine dorana
Pig¢ minut bez telefonu, wersja skrécona, ":r Cstonal04 l\,- ~/ strona .35 _ E:E:aﬁlli: 4—
L @ Pieciominutowy ruch QD) Odpoczynek bez poczucia winy —
: t it SR N I
(Qp) POTRZEBUE WYBRACJEDENKROK — | | ' regeneracyjny — strona 108
Q Start bez czekania na motywacje, strona 100 N 0d ek d| _ J @ Wyciszenie po nadmiarze OBJAWY TRAWIENNE —
-------------------------- B Sl Q@)‘ e e 7/ informaci — strona 92 Strona 130
(3 POTRZEBUIE WROCIC PO ROZPROSZENIU — o, PR e A e e = 3 a7 sl | ] S
Powrét po razproszeniu, strana 106 { é Y Skan komfortu po posilku — [ 48 Plan przy navracajacym bolu —
PGTRIEBUS‘PMWDZICPODSTW /_/ Stm“"m' ................................. i 126 SYMBOLICZNE OBSZARY
I@ Skan pbdstii-m:h potrzeb suo:a g?_ ( ) Jedna caakra, jedna potrzeba — (()) Guanice prktyk CZAKR — Strona 151
" \ 4 '- — 150
\_ L 7 strona 149 AN energetycanych — strona b )

-

» objaw jest nagly | bardzo silny
* bél w klatce piersiowe]

Nie wybieraj zwyktej praktyki, gdy:

* nasilona dusznosé
* utrata przytomnosci

» oslabienie jednej strony
* problem z mowg lub widzeniem

QW takiej sytuacji: 112 lub 999.

+ cigika reakeja alergicana

* bezposrednie 2agrozenie

+ silny b6l brzucha albo krwawienie

Objaw jest:
lagodny i znany / niejasny /

nagly albe silny

|!IJ Wybrana strona
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QY WAZNE KONTAKTY

A

e =y

Najpierw bezpieczenstwo
W

Cel: Umiesci¢ na jednej stronie najwazniejsze zasady dotyczace lekow, zidl, krysztatow,

LEKI I ZIOLA

1. LEKI

® Nie zmieniaj dawki na podstawie

tego przewodnika.

® Nie odstawiaj zaleconego leku

samodzielnie.

. Sprzlwclzaj sktad lekow bez recepty.
e Nie lgcz produktéw z tg samg

substancja czynng bez sprawdzenia.

e Przypotuj pelng listg lekow,

suplementdw i ziol.

e Interakcje konsultj z lekarzem

albo farmaceuty.

e Przed zabiegiem poinformuj

o wszystkich stosowanych produktach.

2. ZIOLA T NAPARY

Uzywaj produktu przeznaczonego
do spozycia.

Sprawdzaj polska i lacinskg nazwe.
Sprawdzaj czgs¢ rosliny.

Stosuj dokladny porcjg.

Nie uiywaj olejku eterycznego
zamiast naparu.

e Nie testuj kilku nowych ziol

jednoczeénie.

o Przerwij przy nietypowej reakcji.
o W cigiy, podczas karmienia, u dzieci

i przy leczeniu potrzebna jest
szczcgélna OSIFOZNose.

e Wigksza porcja nie oznacza

wigkszej korzysci.

e Napar nic zast¢puje jedzenia, snu,

diagnozy ani leczenia.

@ Lekarz / Telefon
Farmaceuta / Telefon
Specjalista / Telefon

Zaufana osoba / Telefon

iy 09 O B

“ Numer alarmowy

Pogotowie ratunkowe

&

Adres najblizszej placowki ...,

objawéw alarmowych i kontaktéw.

KRYSZTALY
I SYMBOLE

Krysztal jest symbolem albo
preypomnieniem. Nie jest lekarstwem.
Nie wkladaj go do wody

ani napoju.

Nie polykaj.

Nie stosuj pylu mineralnego.

Sprawdzaj ostre krawedzie
i kruszenie.

Przechowuj poza zasi¢giem
dzieci i zwierzat.

Nie stosuj jako zamiennika
alarmu, leku albo identyfikatora
medycznego.

PRAKTYKI CZAKR 1 ENERGII

e Czakry sg w tym przewodniku
kategoriami refleksii.
Nie sg diagnozg.

e Kolor nie leczy.

e Krysztal nie otwiera medycznego
centrum.

e Nie obwiniaj sicbie za chorobe.

e Nie odstawiaj leczenia z powodu
interpretacji energetycznej,

s Masz prawo zapytac, odmowic
i zakonczy¢ praktyke.

e Zgoda na rozmowe nie oznacza
zgody na dotyk.

e Praktyka powinna prowadzic
do konkretnego, bezpiecznego

dzialania.

1.
2.
3.

CIALO
I ODDECH

s Nie wykonuj ruchu
przez bél.

s Nie wykonuj gwaltownych

ruchéw szyi.

» Nie probuj samodzielnie

Jnastawiac” stawow,

s Przerwij przy zawrotach
glowy, emdleniu, dusznosci
albo naglym oslabieniu.

o Nie wykonuj ¢wiczen
podczas prowadzenia

pojazdu.

» Nie wymuszaj bardzo

glebokiego oddechu.
s Wariant siedzacy jest

pelnoprawng wersja

praktyki.

MOJE TRZY

NAJWAZNIEJSZE OSTRZEZENIA

PILNA
POMOC

Dzwon pod numer 112 albo 999,
gdy wystepuje migdzy innymi:

» bol w klatce piersiowej

* nasilona dusznos¢

s utrata przytomnosci

» nagle oslabienie jednej strony
» trudnos¢ mowienia

e nagla utrata widzenia

¢ nagly ckstremalny bol glowy
e cigika reakcja alergiczna
 silny nagly bol brzucha

* masywne krwawienie

s krwawe wymioty

» bezposrednie zagrozenie
zdrowia lub Zycia

DATA
E AKTUALIZAC]I
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Watpliwosé, nowy objaw albo wyraine pogorszenie
sq powodem do zatrzymania praktyki
i wybrania odpowiedniego poziomu pomocy.
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Jedna praktyka,

jeden krok, prawdziwe zycie

Nie musisz robi¢ wszystkiego.
Wystarczy, ze potrafisz wybra¢ wlasciwy krok

we wlasciwym momencie.

Dotarle$ do korica przewodnika
zawierajgcego 105 receprur, prakryk,
kart obserwacji i plandw.

&

Najwaznicjszym rezultatem nie jest
jednak liczba wykonanych éwiczen.
Najwazniejsze jest to, czy potrafisz:

»  zauwazy¢ aktualng potrzebg;

*  odréinic lekki problem od sytuacji

wymagajacej pomocy;

»  wybra¢ jedna prostg prakeyke;

*  sprawdzié przeciwwskazania;

+  zakoriczy¢ dzialanie, ktére nie jest komfortowe;

*  zapisal powtarzajjcy si¢ Wzorzec;

*  poprosi¢ o wsparcie;

*  wréci¢ do planu bez poczucia porazki.

o

Samopielegnacja nie oznacza samodzielnego
rozwigzywania kazdego problemu.
Czasami najbardziej odpowiedzialnym
krokiem jest:

odpoczynek;

posilek;

odlozenie telefonu;

jasna granica;

* rozmowa z blisky osoby;

*  konsultacja z farmaceuty;

*  wizyta u lekarza;

*  kontakt ze specjalistg zdrowia psychicznego;

+  wezwanie pilnej pomacy.
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ZASADA 1 — ZASADA 2 — ZASADA 3 —
a@v MNIEJ, ALE KONKRETNIE | BEZPIECZENSTWO O) OBSERWACJA
PRZED SYMBOLIKA PRZED WNIOSKIEM
Nie potrz'cbujcsz "j"'fl“ prakeyk Ziolo, krysztat, kolor albo czakra Jedno odczucie nie zawsze
jednoczesnie. nie majg pierwszenstwa przed: pokazuje prayezyng.
Jedna dobrze dobrana czynnosé bi g o i T :
jest bardziej uzyteczna niz s ]fwem m? ycznyf'n, S ; rea; Zapisuj: kiedy; co; jak diugo;
rozbudowany rytual, ktérego interakcja; s}lcrgla; zgod_a: granicai jak silnie; co zostalo zastosowane;
niec mozesz wykonac. TZECZYWIStym Zagrozeniem. co wydarzylo si¢ péznicj.
5\ or
Jp B kil N
lf:I'WSZY nastt;pny TOK: r g
Nie rozpoczynaj od wszystkich 105 receprur. € ,.,B{i'df korzystac z tego Pm’l?dﬂlkﬂ
Zr6b reraz tylko to: Jjako narzedzia edukacyjnego
Przejdz do strony 153. Wybierz trzy prakiyki, kidre najlepiej pasuja do Twojego zycia. i organizacyjnego.
Urwérz wersjg minimum. Zapisz warunck przerwania. Wybierz dzien przegladu. Nie Z&SIQP!'F nim dfagnazy. leczenia
LGRS OAMENKE! v issiutocissesonsssse 56405 a5 ani pilnej pomocy.
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Najbardziej wartosciowa praktyka to ta, ktéra pomaga Ci wykona¢ jeden bezpieczny, realny krok.
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