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KONSTELACJE RODZINNE

Dziennik Integracji
1 Realignmentu
Systemowego

Codzienna praktyka, ktéra utrzymuje ruch terapeutyczny
zZywym miedzy sesjami — i pomaga wracac na wtasciwy
kierunek.




ZANIM ZACZNIESZ

Jak utrzymac ruch zywym

Sesja otwiera ruch. Ale to, czy przetozy sie on na trwatg zmiane,
rozstrzyga sie miedzy sesjami — w codziennym zyciu. Ten dziennik
nie stuzy do opisywania sesji, lecz do utrzymywania ich ruchu zywym.

Zmiana systemowa nie dokonuje sie przez samo zrozumienie, lecz
przez powtarzanie nowego ruchu, az stanie sie naturalny. Kropla
drazy skate. Drobna, codzienna praktyka osadza nowy porzadek w
ciele i w nawykach.

Najpierw nazwij swdj ruch i swoje zdanie mocy na stronie obok.
Potem prowadz tygodniowy rytm realignmentu. A gdy poczujesz, ze
sie gubisz, wrdc¢ do karty szybkiego realignmentu — kilka krokdw,
ktére przywracajg kierunek.



MO) KIERUNEK

Ruch do zintegrowania

Wré¢ tu po kazdej sesji i zapisz ruch, ktéry chcesz osadzié. To twoja
kotwica — punkt, do ktérego wracasz przez kolejne tygodnie.

RUCH LUB ZMIANA, KTORA WPROWADZAM

MOJE ZDANIE MOCY (DO POWTARZANIA)

JAK CZUJE W CIELE, ZE JESTEM NA WEASCIWYM MIEJSCU

SYGNAL, ZE SIE WYKOLEILEM



Tydzien 1 Rytm realignmentu Data: oo

MOJE ZDANIE / RUCH NA TEN TYDZIEN
CODZIENNA MIKROPRAKTYKA — ODHACZ KAZDY DZIEN

I

CO ZAUWAZAM — W CIELE, W RELACJACH, W NASTROJU

GDY SIE GUBIE, WRACAM PRZEZ



Tydzien 2 Rytm realignmentu Data: oo

MOJE ZDANIE / RUCH NA TEN TYDZIEN
CODZIENNA MIKROPRAKTYKA — ODHACZ KAZDY DZIEN

I

CO ZAUWAZAM — W CIELE, W RELACJACH, W NASTROJU

GDY SIE GUBIE, WRACAM PRZEZ



Tydzien 3 Rytm realignmentu Data: oo

MOJE ZDANIE / RUCH NA TEN TYDZIEN
CODZIENNA MIKROPRAKTYKA — ODHACZ KAZDY DZIEN

I

CO ZAUWAZAM — W CIELE, W RELACJACH, W NASTROJU

GDY SIE GUBIE, WRACAM PRZEZ



Tydzien 4 Rytm realignmentu Data: oo

MOJE ZDANIE / RUCH NA TEN TYDZIEN
CODZIENNA MIKROPRAKTYKA — ODHACZ KAZDY DZIEN

I

CO ZAUWAZAM — W CIELE, W RELACJACH, W NASTROJU

GDY SIE GUBIE, WRACAM PRZEZ



GDY CZUJESZ, ZE SIE GUBISZ

Szybki realignment

Cztery kroki, ktére w kilka minut przywracajg kierunek, gdy stary
wzorzec zndw daje o sobie znac. Mozesz wracac do nich w dowolnej
chwili dnia.

1 Zatrzymaj sie i oddech
Przerwij to, co robisz. WezZ trzy spokojne, gtebokie oddechy.
Poczuj grunt pod stopami.

2 Przypomnij sobie zdanie mocy

Wypowiedz w sercu lub na gtos swoje zdanie z sesji. Pozwél
mu zabrzmie¢ powoli.

3  Poczuj oparcie
Poczuj za plecami przodkéw, pod sobg ziemie. Nie jestes
sam i nie musisz wszystkiego utrzymac.

4 Zréb jeden maly krok

Wykonaj jedno drobne dziatanie zgodne z twoim
kierunkiem. Maty krok przywraca ruch.



SPOJRZENIE WSTECZ

Mapa postepu

Co jakis czas zatrzymaj sie i zobacz, jak daleko zaszedtes. Drobne,
codzienne ruchy sumuja sie w realng zmiane.

CO ZMIENILO SIE OD POCZATKU TE) PRACY

CO STALO SIE JUZ NATURALNE, BEZ WYSILKU

MOJ NASTEPNY RUCH

~Krok po kroku, dzien po dniu, nowy porzqdek staje sie moim
domem. Wracam do niego za kazdym razem, gdy sie oddale.”
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