WORKBOOK
Jak oswoic stres?

Podczas tego kursu nauczysz sie stuchac jezyka swojego ciata.
Poznasz, jak stres objawia sie w ciele. Dowiesz sie tez, jak poprzez
praktyki somatyczne, uwaznosc i diete mozesz pomac ciatu
odzyskac poczucie bezpieczenstwa i spokojul.



Modut 1

Mapa ciata

Po zakonczeniu body scanu zapisz, co najbardziej zwrdcito Twojg uwage: miejsca
napiecia, ciepta, chtodu, pulsowania, ciezaru lub lekkosci.

Co zauwazytam w moim ciele:

Zastanoéw sie, z jakimi emocjami moga by¢ zwigzane te odczucia. Nie musisz
analizowac - zaufaj swoim pierwszym skojarzeniom. Przyktady:
e gardto — trudnosé w méwieniu o swoich potrzebach lub lek przed oceng
e brzuch — napiecie, lek, brak poczucia kontroli
» klatka piersiowa — smutek
e szczeka — ztosé, frustracja

czes¢é ciata odczucia emocje




Zadaj sobie pytania:
* Czy to napiecie pojawia sie czesto w tym samym miejscu?
e W jakich sytuacjach sie nasila?
e Jak dtugo mi towarzyszy?

Moje spostrzezenia:




tygodniowa praktyka

W tym tygodniu sprébuj wprowadzi¢ ¢wiczenie skanowania ciata. Mozesz to robi¢ w dowolnym momencie dnia - podczas przerwy, spaceru czy
zwyktej codziennej czynnosci. Zatrzymaj sie na chwile i skieruj uwage do wnetrza ciata. Zauwaz, jakie odczucia sg w nim obecne.

W jakiej sytuaciji sie
zatrzymates$/tas? Co robites/
tas w tym momencie?

Jakie odczucia pojawity sie w
Twoim ciele, gdy zaczetas/
tes skanowac¢ ciato?
(Zzauwaz: napiecie, ciepto, chtdd,
ciezar, lekkos$¢)

Jak zmieniaty sie Twéj
oddech, napiecie, odczucia
gdy pozostawatas/tes w
kontakcie z ciatem?

Czego nauczyto Cie to
doswiadczenie o Twoim
ciele lub o tym, jak sie z

nim taczysz?

Jakie doznania z ciata, emocje
i mysli sg obecne teraz, gdy
to zapisujesz?

Zatrzymatam sie w kuchni podczas
przygotowywania kolacji.

Na poczatku czutam napiecie w
barkach i lekki ucisk w brzuchu.
Zauwazytam tez, ze trzymam
szczeke dos¢ mocno zacisnieta.

Gdy zaczetam kierowac uwage na
ciato, oddech sam stat sie
gtebszy, barki troche opadty, a
napiecie w brzuchu sie rozluznito.

Zauwazytam, Ze czesto nieswiadomie
spinam ciato, kiedy jestem skupiona
lub sie spiesze.

Czuje lekkos¢ w klatce piersiowej i
ciepto w dtoniach. Pojawia sie
wdziecznosc¢ za te krotka pauze.




