DZIENNIK CZUCIA CIALA:

Moja Mapa Regeneracjl

Pamietaj: Twoje cialo wie, jak powréci¢ do rownowagi. Twoim jedynym zadaniem jest
mu nie przeszkadza¢ i uwaznie je obserwowac.

Twoja recepta na ten tydzien: Zasada 3xP

Stosuj ja codziennie, szczegdlnie w ciggu pierwszych 4 dni po sesji:

Péjs¢ na spacer — tagodny ruch pomaga powigziom ,,uktada¢ si¢”” na nowo.
Popija¢ wode — nawodnienie to paliwo dla proceséw naprawczych.

Poczeka¢é — daj ciatu czas. Ono nie ,,naprawia si¢”’ na stole, ono zaczyna prac¢ po wyjsciu z
gabinetu. Zaufaj technice.

TYGODNIOWA KARTA OBSERWAC]JI

Gdzie czuje Rodzaj odczucia

Dzien Moje 3xP Oddech aktywnos$¢? (Nie (wybierz ze

(zaznacz) (1-10) tylko tam, gdzie »Slownika”

bolalo!) ponizej)

1 (intensywna I

naprawa)

2 (intensywna I

naprawa)

3 (intensywna I

naprawa)

4 (intensywna I

naprawa)

0 ooOoao

(stabilizacja)

6 ooOoo

(stabilizacja)

7 (integracja) ooo




Q Slownik sygnalow (Gdzie cialo z Toba rozmawia?)

Zamiast skupia¢ si¢ na bolu, poszukaj tych sygnaléw. One oznaczajg, ze proces ruszyt:

e Cieplo / Goraco — tu organizm intensywnie pracuje.

e Mrowienie/ ,,Prady” — uktad nerwowy przesyta nowe informacje.
e Pulsowanie / Drgania — tkanki odzyskujg zycie i przeptyw.

o Ciezko$¢ / Blogos¢ — to sygnat glebokiego rozluznienia.

e Zimno / Dreszcze — Twoje cialo uwalnia stare napigcia i stres.

Dwie skale - jak je rozumiec?

SKALA 1: Moje Samopoczucie (Bateria)

SKALA 2: Intensywnos$¢ Bélu (Alarm)

Pytanie: Jak sie ogolnie czuje? Ile mam
sit?

Pytanie: Jak mocno czuje bol lub napiecie?

10 — Czujg¢ si¢ $wietnie, mam mnostwo
energii.

10 — B4l nie do zniesienia, dominuje nad
wszystkim.

5 — Tak sobie, $rednio, ani dobrze, ani Zle.

5 — B4l jest wyrazny, ale da si¢ z nim
funkcjonowac.

1 — Czuye sig¢ fatalnie, brak mi sit na
cokolwiek.

1 — Prawie nie czuje bolu, to tylko mate
"¢mienie".

(Wyzsza liczba = LEPIEJ)

(Wyzsza liczba = GORZEJ)

Wazne dla Ciebie:

e Cialo rzadko pracuje tam, gdzie boli

najbardziej. Jesli przyszedie§ z bolem kolana,

a czujesz cieplo w biodrze — to znaczy, ze Bowen dotart do zrodta problemu.

o Pierwsze 3-4 dni sa kluczowe. Mozesz czu¢ si¢ bardziej zmgczony lub obolaty. To nie jest

,,pogorszenie”, to mobilizacja do naprawy.

e Zaufaj procesowi. Po 4. dniu obserwuj, jak napigcie powoli ,,odptywa”, ustepujac miejsca

lekkosci.




Moje najwazniejsze spostrzezenie z tego tygodnia:

Wskazowka od terapeuty: Zabierz te karte na naszq kolejng sesje. Twoje obserwacje (nawet
te najmniejsze!) sq dla mnie cenniejsze niz jakakolwiek diagnoza.



