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BONUS

Samoanaliza

ZESZYT CWICZEN DLA NERWU BEEDNEGO

Skrojony na miar¢ zeszyt éwiczett TRE® (1ension and Trauma Releasing Exercises) oraz ¢wiczen stymulu-
jacych nerw bledny okazuje si¢ by¢ niezbednym narz¢dziem do monitorowania postgpdw i analizowania
wplywu tych metod na samopoczucie. Ten rozbudowany zeszyt éwiczen stuzy nie tylko jako osobisty
pamictnik, w keérym zapisujesz swoje przemyslenia i doswiadczenia, ale jest takze narzedziem analitycz-
nym, ktére pozwala systematycznie dokumentowaé i oceniaé poczynione postepy. Podobnie jak rodzice,
kt6rzy ledwo zauwazaja codzienny rozwéj swoich dzieci, mozemy mie¢ trudnosci z rozpoznaniem stop-
niowych zmian w naszym wiasnym procesie rozwoju. Nasza zdolno$¢ do adaprtacji jest tak zakorzenio-
na, ze czgsto nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak postepujemy z dnia na dzien. W tym miejscu
z pomocg przychodzi zeszyt éwiczeni: uswiadamia ci subtelne przemiany, ktére sam mogles przeoczy¢.
Swiadomos¢ ta moze by¢ niezwykle motywujaca. Regularne korzystanie z tego zeszytu éwiczeri pozwoli
ci stworzy¢ swoista kronike rozwoju. Nie tylko bedziesz zachg¢cany do refleksji nad swoja codzienng prak-
tyka, ale takze do wizualizacji i analizy swoich post¢gpéw. Moze to by¢ bardzo wnikliwe, zwlaszcza jesli
chodzi o rozpoznanie czy zrozumienie dtugoterminowych korzysci ptynacych z prakeyki. Ostatecznie,
ten zeszyt ¢wiczen stanie si¢ wiernym towarzyszem w podrézy do wigkszej samoswiadomosci wraz z do-
brym samopoczuciem. Pomoze ci docenié nawet najsubtelniejsze niuanse twojego rozwoju i zobaczyé
kazda mala zmiang jako cz¢$¢ wigkszego obrazu twojego osobistego rozwoju.

Zeskanuj kod QR, aby pobrac zeszyt ¢wiczer do wydruku.
Jesli nie mozesz zeskanowac kodu, wpisz w przeglagdarce adres:
https://go.wydawnictwovital.pl/SfIbK
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Zestawienie wszystkich é¢wiczen
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Efekt

Ta forma komunikacji pozytywnie wptywa na samoswiadomos¢, wzmacnia
wiezi spoteczne i wspiera regulacje emocjonalng, co przyczynia sie do bardziej
harmonijnego zycia.

Ta pozycja pomaga uwolni¢ napiecie w plecach, szyi i ramionach oraz zapew-
nia rozciggniecie bioder, ud i kostek.

Ta pozycja poprawia rGwnowage, wzmacnia nogi i ramiona oraz sprzyja kon-
centracji. Jest idealna dla kazdego, kto chce poprawi¢ swojg stabilnos¢ i kon-
trole nad ciatem.

Sprzyja uwaznosci i pomaga uspokoié¢ umyst i zmniejszy¢ stres.

Ta praktyka moze prowadzi¢ do kompleksowej wewnetrznej transformacji,
ktéra pomaga stawié czota wyzwaniom codziennego zycia z wiekszg pogoda
ducha i wewnetrzng sita.

Regularnie praktykujgc te mantre, mozesz wzmocnic¢ swoje wspotczucie i we-
wnetrzng madros¢ oraz zbudowac gtebokie duchowe potaczenie.

Regularne praktykowanie tej mantry pozwala zwiekszyé swiadomos¢ we-
wnetrznej prawdy i aktywowaé moc samouzdrawiania.

Regularne praktykowanie tej mantry pozwala zharmonizowa¢ oddech i $wia-
domosé, co pomaga doswiadczyc gtebszego potaczenia z samym sobg i otacza-
jacym swiatem.

Ta medytacja wspiera pozytywne emocje, takie jak mitos¢, zyczliwosé, wspot-
czucie i spokdj. Zaczyna sie od mitosci wtasnej, rozszerza mitosne zyczenia na
bliskich i wreszcie na nieznajomych, co pomaga przezwyciezy¢ przeciwienstwa,
takie jak nienawis¢, okrucienstwo i zazdrosé.

Ta medytacja poprawia swiadomos¢ ciata i sprzyja relaksacji poprzez sku-
pienie uwagi na réznych czesciach ciata. Technika ta pomaga uwolni¢ zaréw-
no fizyczne, jak i psychiczne napiecie; wspiera holistyczne poczucie dobrego
samopoczucia.

Stopniowe wydtuzanie wydechu pozwala ciatu pograzy¢ sie w gtebokim relak-
sie, ktory jest idealny do wywotania spokojnego snu. Odpowiedni dla kobiet
W Cigzy.

Ta metoda wykorzystuje stosunek 1:2, aby wspiera¢ jeszcze gtebszy relaks
i wspomagac sen. Nieodpowiednia dla kobiet w cigzy.

Ta technika oddychania obniza tetno i sprzyja spokojnemu oddychaniu. Wi-
bracje wytwarzane przez nucenie prowadzg do gtebszego relaksu, pomagaja
ztagodzié stres, bdle gtowy, a nawet przynoszg ulge kobietom w cigzy.

Ta technika oddychania uspokaja, zmniejsza stres i stymuluje nerw btedny.

Ta pozycja otwiera okolice gardta, wspiera gtebokie potaczenie z wewnetrz-
nym gtosem i uspokaja uktad nerwowy.

Ta pozycja wspiera elastycznos¢ plecéw i pomaga roztadowac napiecie.
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Efekt

Whnosi obiektywng wartos¢ do procesu obserwacji samouzdrawiania, rozluznia
ciato i aktywuje przywspoétczulny uktad nerwowy.

Zmniejsza bél plecédw i poprawia postawe. Cwiczenie to moze réwniez poméc
w tatwiejszej aktywacji drzenia neurogennego.

To ¢wiczenie wyostrza site obserwacji i wspiera medytacyjny spokd;j.

Cwiczenie to rozcigga dolng potowe ciata i uwalnia napiecie fizyczne oraz emo-
cjonalne. Moze rowniez pomdc w tatwiejszej aktywacji drzenia neurogennego.

To ¢wiczenie poprawia nastrdj i wzmacnia uktad odpornosciowy.

Ta technika oddechowa aktywuje sity samouzdrawiajgce, przynosi spokdj umy-
stowi i ozywia ciato.

Dzieki Swiadomemu wdechowi i wydechowi, w potgczeniu z ideg energii prze-
ptywajgcej przez ciato, zmniejsza sie stres i wspierany jest wewnetrzny spokdj.

Aktywuje naturalny odruch drzenia i wspiera emocjonalng i fizyczna ulge.

Wzmacnia potgczenie z ziemig i wspiera stabilnos¢ oraz uspokojenie uktadu ner-
wowego. Cwiczenie to moze réwniez pomoc w tatwiejszej aktywacji drzenia
neurogennego.

Ustrasana otwiera ciato i wzmacnia wewnetrzny spokdj i rwnowage poprzez
stymulacje nerwu btednego.

Relaksujgc sie w tych pozycjach spoczynkowych, ktadziesz podwaliny pod uda-
ng sesje TRE®.

Wizualizacja ta pomaga zmniejszy¢ niepokdj i uzyskac silne poczucie
bezpieczenstwa.

Wzmacnia spokdj, pogode ducha i gtebsze potgczenie z samym soba.

Cwiczenie wykorzystuje wizualizacje ztotego $wiatta, ktére promieniuje z ser-
ca i relaksuje cate ciato. Zwieksza poczucie spokoju i bezpieczenstwa, podczas
gdy mantra ,Wszystko jest w najlepszym porzadku” uspokaja umyst i wzmacnia
serce.

Tutaj znajdziesz wiele réznych wskazéwek dotyczgcych bardziej spokojnego
snu.

Cwiczenie to wzmacnia mieénie tydek oraz poprawia réwnowage i kra-
zenie. Cwiczenie to moze rdwniez pomdc w tatwiejszej aktywacji drzenia
neurogennego.
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Czego chce dla mojej duszy, ciala i umystu

Codzienne postepy

- Czas Intensywnos$¢ drzenia
Dzien

trwania (punkty) Odczucia fizyczne Odczucia duchowe

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

2

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela
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Tygodniowe postepy
Aspekty zdrowotne Punkty
Redukcja stresu (Punkty od 1-10.
Jakoéé snu 10 oznacza bardzo dobrze,

Dobrostan fizyczny 1 oznacza bardzo zle)

Stabilno$¢ emocjonalna

Sukces wydolnosciowy

Jak ogélnie czules si¢ w tym tygodniu?
Czy twdj nastréj byl pozytywny, neutralny czy negatywny?

Czy zauwazyles jakie§ zmiany w swoim samopoczuciu emocjonalnym?
Jesli tak, co moglo spowodowad te zmiany?
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Jakie mysli i uczucia pojawily sie podczas éwiczeni?
Jak poradziles sobie z tymi myslami i uczuciami?

OSIAGNIECIA
Jakie sukcesy osiagnales w ¢wiczeniach w tym tygodniu? Co pomoglo ci osiagnad te sukcesy?

Czy byly momenty, w ktérych przekroczyles swoje cele lub oczekiwania?
Co bylo szczegélnego w tych momentach?
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Czy byly sytuacje, w ktérych czules si¢ szczegélnie dumny ze swoich osiagniec?
Co sprawilo, ze te sytuacje byly wyjatkowe?

WYZWANIA
Jakie wyzwania napotkales w tym tygodniu? Jak na nie zareagowales?

Czy byly jakie$ szczegélne éwiczenia lub techniki, ktére sprawily ci trudnosé?
Jak myslisz, jakie byly tego przyczyny?
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Czy sa jakie$ konkretne wzorce lub powtarzajace si¢ trudnosci, ktére rozpoznales?
Co méglbys zrobié inaczej w przyszlym tygodniu, aby je przezwyciezy¢?

Zaznacz jakos$¢ snu Staba Catkiem w porzadku Bardzo dobra!

CELE NA NASTEPNY TYDZIEN

Jakie konkretne cele chciatbys$ osiggna¢ w nadchodzacym tygodniu? Dlaczego te cele s3 dla ciebie wazne?

Czy sq jakies konkretne ¢wiczenia
lub techniki, na ktérych chciatbys
sie skupic?

Co chcesz zyskac dzieki temu
skupieniu?

Jak mozesz dostosowaé swojg
codzienng praktyke, aby lepiej
0siggnac swoje cele?

Czy sg jakie$ zmiany w czasie
trwania, intensywnosci

lub rodzaju éwiczen,

ktére chciatbys wprowadzi¢?

Z jakich zasobdw lub wsparcia
mozesz skorzystac, aby pomaéc
sobie w osiggnieciu celow?

Czy sq ludzie, materiaty lub
metody, ktére mogtyby ci pomadc?

Jakie pozytywne doswiadczenia
z tego tygodnia chciatbys$ zabra¢
ze soba na nastepny tydzien?
Jak mozesz wykorzystac

te doswiadczenia do wspierania
swoich celéw?
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Ocena miesieczna

Aspekty zdrowotne Punkty

Redukcja stresu Suma tygodniowych odczué
Jakos¢ snu (Punkty od 1-10.
Dobrostan fizyczny 10 oznacza bardzo dobrze,
Stabilno$¢ emocjonalna 1 oznacza bardzo 7le)

Sukces wydolnosciowy

PODSUMOWANIE MIESIACA
Jakie zmiany fizyczne zauwazyle$§ w tym miesiacu?
Czy byly to zmiany pozytywne, negatywne czy neutralne?

Czy zauwazyle$ jakie$ zmiany w napieciu miesniowym lub elastyczno$ci?
W jakich obszarach ciala dostrzegasz te zmiany?
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Czy nastapily jakies zmiany w poziomie energii w poréwnaniu z poprzednim miesigcem?
Jak te zmiany wplynely na twoje codzienne zycie?

Czy zauwazyle$ zmiany w odczuwaniu bélu fizycznego lub dyskomfortu?
Jakie ¢éwiczenia lub techniki wplynely na te zmiany?

Czy zauwazyle$ zmian¢ swojej postawy lub réwnowagi?
Jakie ¢wiczenia przyczynily sie do tych zmian?
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Jakie cele fizyczne udalo ci si¢ osiagnaé w tym miesiacu?
Jak zareagowales na te zmiany?

Jakich konkretnych reakcji emocjonalnych doswiadczales czesciej?
Czy reakcje te zmienily si¢ w poréwnaniu z poprzednim miesiagcem?

Czy byly momenty, w ktérych czules si¢ szczegélnie szcz¢sliwy lub smutny?
Jak myslisz, co wywolalo te emocje?
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Jak zmienila si¢ twoja zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem w ciagu miesigca?
Jakie techniki pomogly ci radzié¢ sobie w stresujacych sytuacjach?

Czy byly jakies emocjonalne przelomy lub chwile ol$nienia, ktérych doswiadczyles?
Co doprowadzilo do tych momentéw?

Jak zmienily si¢ twoje relacje z samym soba i innymi w ciagu miesiaca?
Jaka role odegraly w tym zmiany emocjonalne?
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Jakie wsparcie emocjonalne otrzymate$ lub jakiego wsparcia udzielite$§ w tym miesiacu?
Jak to wsparcie wplynelo na twéj stan emocjonalny?

Jakie cele emocjonalne udalo ci si¢ osiagnaé w tym miesiacu?
Jakie strategie lub techniki byly najbardziej pomocne?

CELE DEUGOTERMINOWE

Sformutuj dlugoterminowe cele w oparciu o wezesniejsze doswiadczenia i postepy.
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Przeglgd roczny
Aspekty zdrowotne Punkty
Redukcja stresu Suma tygodniowych odczu¢
Jakos¢ snu (Punkty od 1-10.
Dobrostan fizyczny 10 oznacza bardzo dobrze,
Stabilno$¢ emocjonalna 1 oznacza bardzo Zle)

Sukces wydolnosciowy

PODSUMOWANIE ROKU

Jakie cele wyznaczyles sobie na poczatku roku?
W jakim stopniu osiagnales te cele?

Ktére cele zostaly przekroczone, a ktére pozostaja otwarte?

Jak myslisz, jakie byly kluczowe czynniki stojace za tymi wynikami?
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Jakie dlugoterminowe zmiany fizyczne zauwazyle$ w ciagu roku?
Jak zmienily si¢ twoje napiecie mig¢sniowe, elastycznoéé i ogélne samopoczucie fizyczne?

Jakich dlugoterminowych zmian emocjonalnych doswiadczyles?
Jak zmienila si¢ twoja zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem lub stabilno$é emocjonalna?

Jakie nowe cele chcialby$ wyznaczy¢ na nastepny rok?
Dlaczego te cele sa dla ciebie wazne?
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Jakie strategie lub metody chcialbys wdrozy¢, aby zmaksymalizowad swoje postepy?
W jaki sposob bedziesz dokumentowad i zastanawiad si¢ nad swoimi sukcesami i wyzwaniami?

Jakiego wsparcia lub zasobéw potrzebujesz, aby osiagnaé swoje przyszle cele?
Czy sa ludzie, materialy lub metody, ktére moga ci w tym poméc?

Jaka wiadomos¢ chcesz przekazaé swojemu przeszlemu i przyszlemu ja?
Jak sie czujesz podczas fascynujacej podrézy do swojego wnetrza?



