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Wstep

Codziennos$¢ potrafi przyttoczyc.

Praca, obowiqzki, rodzina, pies.. czesto
zanim dzien sie zacznie, juz czujesz, ze nie
masz w sobie przestrzeni.

Bo prawda jest taka, ze kazdy z nas ma
swojq ,miske” - przestrzen, w ktdrej
mieszczq sie emocje, napiecia, bodzce i
reakcje.




1. Twoja miska

Kazdy z nas ma swojq ,miske”.

To miejsce, w ktérym mieszczq sie emocje,
napiecia, stresy, przekonania, ale tez
wszystkie mate rzeczy z codziennoséci: to, jak
reagujesz na innych, ile masz obowigzkdw,
ile bodZzcéw przyjmujesz.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy ta miska
jest caty czas petna.

Znasz to uczucie, kiedy byle drobiazg
sprawia, ze wybuchasz?

Ktos$ cos powie, pies pociggnie na smyczy,
cos sie rozleje i..... nagle masz wrazenie, ze
to ,za duzo”. To wtaénie moment, w ktdrym
Twoja miska nie ma juz miejsca na nic
wiecej.




Zeby to sobie lepiej wyobrazi¢, spdjrz na

skale od 0 do 10:

e 0 -3 - totalny spokdj, cisza w gtowie,
przestrzen na wszystko.

e 8 -10 - przepetnienie. Wybuch. Krzyk.
tzy. Albo zamrozenie i brak sity, by
cokolwiek zrobic.

Jak to wyglgda w praktyce? (czytaj od dotu)

(\ Wracasz do domu: mqz pyta o obiad,

dzieci chcq uwagi, pies ciggnie na
spacer - i nagle.. 3¢ wybuchasz.

W pracy: pytania, maile, spotkania,
kto$ pyta ,Hej, co tam?” - a Ty czujesz,
ze ledwo sie trzymasz, tylko w pracy
nie wypada! — 8.

Stoisz w korku/ “jak Ci ludzie jezdzg?!”
— juz 6.

Szukasz kluczy, bo zniknety jak zwykle
- 3.

Budzisz sie rano - ,Kurde, nie mam sie
w co ubra¢” = wskakujesz na 2




| wiesz co? To nie jest tak, ze ,kazdy by tak
miat”.

Na tym wtasnie polega réznica - mozna zy¢
inaczej. Mozna zyc¢ lzej. Mowi Ci to
doswiadczona choleryczka, ktéra szybko
wybuchata i mocno. Dzi$ pewnie nikt by w to
nie uwierzyt.

Prawda jest taka, ze wiekszos$¢ z nas wcale
nie zaczyna dnia od zera.

Wiekszos$¢ budzi sie juz na poziomie 6-7.

To oznacza, ze nawet drobiazg moze przelac
czare.

Sprébuj teraz okresli¢, na jakim poziomie Ty
jestes w tej chwili.

Czy blizej Ci do spokoju (2-3), czy juz
dawno balansujesz na granicy wybuchu (7-
8)”

| tu pojawia sie jeszcze jeden problem:
kondycja.

Zamiast uczyc¢ sie oproézniac¢ miske i wracacd
do poziomu 2-4, wiekszo$¢ ludzi ,buduje
kondycje”. Czyli przyzwyczaja sie do zguo
na poziomie 7-8, bierze
na siebie coraz wiecej

i moéwi: ,jako$ daje rade”.
Ale to nie jest radzenie
sobie, to odktadanie
momentu wybuchu.




2. Jak pomdéc sobie w 5 minut?

Nie zawsze masz czas, by zatrzymacd sie na
dtuzej, ale zawsze mozesz znalez¢ chwile -
nawet 5 minut - by ztapa¢ oddech i troche

ulgi.

Kilka prostych sposobdw:

X

Oddech - 10 gtebokich, swiadomych
wdechdéw i wydechdw. Staraj sie
wydychac¢ powietrze jak najdtuzej. Nie
wstrzymuj!

Ruch - rozciggnij sie, przejdz po pokoju-
powoli i $Swiadomie, czujgc kazdy ciezar
swojej stopy. Mozesz sie tez pokotysac
lub przytuli¢ (tak, mozna sie przytulac
samemu).

Zamkniete oczy - zatrzymaj sie na 2
minuty i nazwij dwie emocje, ktdére
wtasnie czujesz. Podziekuj im za to, ze sq
i popros$ by teraz pozwolity Ci lzej
(pogadacie pdzniej).

Pisanie - zapisz, co Cie przyttacza. Na
kartce zawsze wazy mniej niz w gtowie.
Pogadaj z tym: po co jestes? Co chcesz
mi pokazac¢? Negocjuj :
Przytul psa,

pod warunkiem,

ze sie na to zgadza.



https://www.youtube.com/@panpiesel_szkolenia

Kazda emocja do Ciebie mdéwi. Nawet ztosc.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy nie umiemy
jej wyrazac. Zamiast oczyszczac sie,
dolewamy oliwy do ognia. Krzyk, ktétnia,
ttumienie w sobie, ale tez ,roztadowywanie”
jej na sitowni, podczas biegania czy
boksowania - to czesto tylko nakreca
spirale. To troche jak z kibolami: idg na
mecz, tam sie nakrecajq, a pdzniej muszq
cos$ rozwali¢, bo energia, ktérg nagromadzili,
musi gdzie$ znalez¢ ujscie.

Dlatego jesli czujesz zto$¢, mozesz
zastosowad co$ z listy. Mozesz zrobi¢ krok w
tyt i powiedziec¢ do siebie:

.Widze Cie, moja ztosci. Teraz potrzebuje
mniej. Wracam do Ciebie pdzniej.”

To nie jest ucieczka. To uznanie emocji i
przesuniecie jej w czasie, zebys moégt wrocic
do niej Swiadomie i bez wybuchu.

Pamietaj: szybkie sposoby pomagajq
roztadowad¢ napiecie, ale nie rozwiqzujq
zrédta. Sport, dziatanie ,na petnych
obrotach” czy kolejne zadania czesto sqg
tylko budowaniem kondycji, czyli
odktadaniem momentu wybuchu.

Prawdziwa zmiana przychodzi
wtedy, gdy zhakujesz swdj
system. Zaczynasz zyc inaczej,
zaczynasz zyc lzej.



jesli czujesz, ze samemu trudno Ci tam
dotrzec¢ - masz wsparcie.
Sprawdz zaktadke:

N/
-
’I@

Mozesz przyjs¢ na warsztaty Psia Sprawa,
albo przyjecha¢ na RESET - weekend, w
ktorym naprawde nauczysz sie wracac do
siebie.

3. Twdj pies jest Twoim lustrem

Mowi sie, ze pies upodabnia sie do swojego
cztowieka. Ale to nie magia - to biologia i
emocje.

Psy sq mistrzami odczytywania naszej
energii. Czujg napiecie mieéni, widzq
mikroruchy, styszqg zmiane tonu gtosu. One
nie potrzebujg stéw, zeby wiedzie¢, co sie z
nami dzieje.



https://panpiesel.pl/rozwoj-przewodnika/

Jesli Ty wstajesz rano juz na poziomie
6 - 7 - rozdrazniona, zmeczona,
zestresowana - Twoj pies od razu to odbiera.

Jesli zyjesz w biegu, ciggle w napieciu,
on tez szybciej sie nakreca, reaguje mocniej,
czeséciej ,traci gtowe”.

Jesli Ty uczysz sie regulowad, oprdzniac
swojq ,miske” - pies robi sie spokojniejszy. |
w koncu nie musi byc¢ odbiornikiem, ktéry Cie
reguluje, tylko moze byc¢ sobqg. To samo
dzieje sie z dzie¢mi i osobami bardzo
wrazliwymi na energie.

Twdj spokdj = spokdj Twojego psa.
Twoje przeciqzenie = jego przeciqzenie.

Dlatego tak wazne jest, zeby zaczq¢ od
siebie. Jesdli pdjdziesz na trening
postuszenstwa tylko dlatego, ze pies Cie
denerwuje - zamaskujesz problem. To
powinno is¢ w parze: regulowanie siebie i
wzmacnianie psa.

Pies potrzebuje stabilnego i $wiadomego
cztowieka.
A Ty potrzebujesz taki byc¢ - dla siebie.

Pomuys$l o tym w prosty sposdb:

e Gdy jeste$ zestresowana, pies czesciej
ciggnie na smyczy, szczeka, nie stucha.

e Gdy jestes uwazna i obecna, on tatwiej
sie wycisza i szybciej reaguje na Twoje
sygnaty.



Twoj pies jest Twoim lustrem, pokazuje Ci
Twdj wtasny stan. To moze byc¢ trudne, ale
tez niesamowicie wartosciowe. Bo dzieki
niemu widzisz co$, co w sobie ukrywasz.

Pytanie brzmi: co Twdj pies odbija dzisiaj?




4. Cwiczenie

Sprobuj przez tydzien codziennie wieczorem
odpowiedzie¢ na trzy pytania:
1.Na jakim poziomie byta dzi$§ moja

.,miska”?
2.Co najbardziej mnie przeciqzyto?
3.Co mi pomogto spusci¢ z niej napiecie?

Zapisuj to. Juz po kilku dniach zobaczysz
schemat - co Cie podnosi, a co obniza.




5. Jak zaczqé?

Wiesz juz, czym jest Twoja ,miska”.

Wiesz, ze szybkie sposoby mogq pomac, ale
prawdziwa zmiana przychodzi wtedy, gdy
siadasz z tym, co w $rodku.

Wiesz tez, ze Twdj pies odbija Twoj stan - i
potrzebuje Twojego spokoju tak samo, jak
Ty go potrzebujesz.

To teraz pytanie brzmi: co mozesz zrobi¢
dzisiaj?

Zatrzymaj sie na 5 minut. Oddychaj.
Zapisz jednq rzecz, ktéora Cie przeciqza - |
jednq, za ktérq jeste$ wdzieczna.

Obserwuj swojego psa. Czy dzi$ pokazuje
Ci Twoj spokdj, czy Twoje napiecie?

Sprawdz, na jakim poziomie jest Twoja
.miska” - i zapisz to w skali 0-10.

To proste kroki, ale to od nich zaczyna sie
wszystko.



https://www.youtube.com/watch?v=XFbVl_ZghWg
https://www.youtube.com/watch?v=XFbVl_ZghWg

Zakonczenie

Ten eBook to dopiero poczqgtek.

Prawdziwa zmiana przychodzi wtedy, gdy
zhakujesz swdj system - przestajesz zy¢ na
autopilocie i zaczynasz swiadomie
regulowac¢ swoje emocje.

Twoj pies bedzie w tym Twoim lustrem, nie
pozwol mu byc¢ przewodnikiem- to twoja
rola.

Kiedy Ty odzyskujesz spokdj, on tez w koncu
moze byc sobq.

Jesli chcesz wejsc gtebiej:
sprawdz $ciezki Rozwoju Przewodnika,

\\I
o
To nie jest o perfekcji.

To o przestrzeni. Dla Ciebie. | dla Twoich
najblizszych
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https://panpiesel.pl/rozwoj-przewodnika/

O autorce

Nazywam sie

Martyna Zborowska.
Jestem trenerem psow
oraz coachem.

Ucze ludzi, jak odzyskac¢
spokdj: w sobie i w relacji
Z psem.

Przez lata sama zytam

w biegu, w napieciu, na
granicy ,wybuchu”.
Dopiero kiedy zaczetam
zatrzymywac sie, uczyc sie
regulacji i patrzec¢ gtebiej,
zobaczytam, ze mozna zy¢ lzej. Zobaczytam
tez jak bardzo moje emocje odbijajg sie w
moich psach.

Dzi$ wiem, ze prawdziwa zmiana zaczyna sie
w gtowie - od decyzji, by cos$ zrobi¢ inaczej.
Potem dopiero dostraja sie ciato, oddech i
codzienne wybory.

| wiem tez, ze tatwiej przej$c¢ te droge, kiedy
kto$ obok wskaze Ci moment, w ktérym
zaczynasz gubic¢ siebie.

Dlatego stworzytam Akademie Mocnych
Przewodnikdéw - miejsce, w ktéorym cztowiek i
pies mogqg w koncu odetchng¢. Bo mocny
cztowiek = mocny pies.
Wiecej znajdziesz tutaj
\N‘v
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https://panpiesel.pl/

