MODUL 1

Swiadomosd ciata —
fundament catego programu

Nie mozesz zmienic tego, czego nie czujesz. Modut pierwszy buduje
zdolnosc do obserwowania wtasnego ciata bez oceniania - to absolutna
podstawa kazdej pracy somatycznej. Cwiczenia z tego modutu uczg cie
Jezyka ciata": rozpoznawania napiec zanim stang sie bolem, styszenia
sygnatow zanim stang sie kryzysem.
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Obserwacja

Uczysz sie zauwazac sygnaty — bez reakcji, bez interpretacji.

02

Lokalizacja

ldentyfikujesz konkretne strefy napiecia w swoim ciele.

03

Rozrdéznianie

Oddzielasz doznania fizyczne od emocji i mysli.

04

Z.apis

Dokumentujesz wzorce, by zobaczyc wiekszy obraz.



Cwiczenie 4: Piec¢ zmystéw — uziemienie w
chwili obecnej

MODUY 1 SWIADOMOSC CIALA

Technika 5-4-3-2-1 to jeden z najszybszych sposobow na wyciggniecie umystu z petli lekowych mysli i przywrocenie go do
rzeczywistosci. Dziata przez aktywacje kory przedczotowej i wyciszenie ciata migdatowatego - centrum alarmu w maozgu.
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> TZeCZy 4 rzeczy 3 dzwieki
ktore widzisz ktorych mozesz dotkngc ktore styszysz
2 zapachy | smak

ktore czujesz ktory rozrozniasz



Cwiczenie 13: Oddech pudetkowy — technika
Navy SEAL

MODUL 2 - PRACA Z ODDECHEM

Stosowany przez elitarne jednostki wojskowe do utrzymania spokoju w ekstremalnym stresie. Cztery rowne fazy tworza
,Jpudetko” - symetryczny rytm, ktory synchronizuje potkule mozgowe i aktywuje uktad przywspotczulny.
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ZATRZYMANIE )>
ODDECHU WDECH:
(PO WYDECHU): 4 SEKUNDY

Wypetnij ptuca
powietrzem.

4 SEKUNDY

Utrzymaj ptuca
puste.
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catkowicie. Trzymaj powietrze

w ptucach.




