
MODUA 1

S�wiadomos�c� ciaCa 3 
fundament caCego programu
N�p ³¾īpìĨ Ĩ³�pµ�d øp�¾, cĨp�¾ µ�p cĨĀ¥pìĨ. M¾jĀ² á�päĘìĨĞ bĀjĀ¥p 
Ĩj¾«µ¾íd j¾ ¾bìpäĘ¾Ęaµ�a Ę²aìµp�¾ c�a²a bpĨ ¾cpµ�aµ�a 3 ø¾ abì¾«Āøµa 
á¾jìøaĘa ¨aījp¥ áäacĞ ì¾³aøĞcĨµp¥. �Ę�cĨpµ�a Ĩ øp�¾ ³¾jĀ²Ā ĀcĨ� c�� 
>¥�ĨĞ¨a c�a²a": ä¾Ĩá¾ĨµaĘaµ�a µaá��d Ĩaµ�³ ìøaµ� ì�� b¿«p³, ì²ĞìĨpµ�a 
ìĞ�µa²¿Ę Ĩaµ�³ ìøaµ� ì�� ¨äĞĨĞìp³.

01

Obserwacja
UcĨĞìĨ ì�� ĨaĀĘaīad ìĞ�µa²Ğ 3 bpĨ äpa¨c¥�, bpĨ �µøpäáäpøac¥�.

02

Lokalizacja
IjpµøĞ��¨Ā¥pìĨ ¨¾µ¨äpøµp ìøäp�Ğ µaá��c�a Ę ìĘ¾�³ c�p«p.

03

Rozróz�nianie
OjjĨ�p«aìĨ j¾Ĩµaµ�a ��ĨĞcĨµp ¾j p³¾c¥� � ³Ğí«�.

04

Zapis
D¾¨Ā³pµøĀ¥pìĨ ĘĨ¾äcp, bĞ Ĩ¾bacĨĞd Ę��¨ìĨĞ ¾bäaĨ.



C�wiczenie 4: Pi�c� zmysCów 3 uziemienie w 
chwili obecnej

MODUA 1 · [WIADOMO[� CIAAA

Tpc�µ�¨a 5-4-3-2-1 ø¾ ¥pjpµ Ĩ µa¥ìĨĞbìĨĞc� ìá¾ì¾b¿Ę µa ĘĞc���µ��c�p Ā³Ğì²Ā Ĩ á�ø«� «�¨¾ĘĞc� ³Ğí«� � áäĨĞĘä¿cpµ�p �¾ j¾ 
äĨpcĨĞĘ�ìø¾íc�. DĨ�a²a áäĨpĨ a¨øĞĘac¥� ¨¾äĞ áäĨpjcĨ¾²¾Ęp¥ � ĘĞc�ìĨpµ�p c�a²a ³��ja²¾Ęaøp�¾ 3 cpµøäĀ³ a«aä³Ā Ę ³¿Ĩ�Ā.

5 rzeczy
¨ø¿äp Ę�jĨ�ìĨ

4 rzeczy
¨ø¿äĞc� ³¾īpìĨ j¾ø¨µ�d

3 dz�wi�ki
¨ø¿äp ì²ĞìĨĞìĨ

2 zapachy
¨ø¿äp cĨĀ¥pìĨ

1 smak
¨ø¿äĞ ä¾Ĩä¿īµ�aìĨ



C�wiczenie 13: Oddech pudeCkowy 3 technika 
Navy SEAL

MODUA 2 · PRACA Z ODDECHEM

Sø¾ì¾ĘaµĞ áäĨpĨ p«�øaäµp ¥pjµ¾ìø¨� Ę¾¥ì¨¾Ęp j¾ ĀøäĨĞ³aµ�a ìá¾¨¾¥Ā Ę p¨ìøäp³a«µĞ³ ìøäpì�p. CĨøpäĞ ä¿Ęµp �aĨĞ øĘ¾äĨ� 
>áĀjp²¨¾" 3 ìĞ³pøäĞcĨµĞ äĞø³, ¨ø¿äĞ ìĞµc�ä¾µ�ĨĀ¥p á¿²¨Ā«p ³¿Ĩ�¾Ęp � a¨øĞĘĀ¥p Ā¨²aj áäĨĞĘìá¿²cĨĀ«µĞ.


