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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Koniec koszmarow

Protokom IRT (Imagery Rehearsal Therapy) — przepisywanie koszmaru w stanie
czuwania.

Co to jest IRT i dlaczego dziama

Imagery Rehearsal Therapy (IRT) to technika opracowana przez Barry'ego Krakowa dla pacjentow
z PTSD. Ma skutecznomm 70-80% przy koszmarach powtarzalnych — wym szm nim wimkszom m
lekdw nasennych. Rekomendowana przez American Academy of Sleep Medicine.

Mechanizm: koszmar to wyuczona sekwencja neuronalna. Kiedy przepisujesz jm w stanie
czuwania z bezpiecznym zakom czeniem, mozg zaczyna wybieram nowm wersjm zamiast starej.
W nocy — nawet w REM — simga po to, co jest, mwiemsze”.

7-krokowy protokém IRT

1 Wybierz koszmar
Zacznij od tego, ktéry wraca — nie od najgorszego. Powtarzalnomm = mocniejszy
m lad pamim ciowy, m atwiej przepisam . Zapisz go. Fizyczny akt pisania to jum
interwencja.

2 Zidentyfikuj moment zwrotny
W ktérym punkcie zaczyna sim com, co hie powinno? Zaznacz to w tekmcie. Ten
punkt bm dzie miejscem edyciji.

3 Przepisz zakomczenie
Od momentu zwrotnego — nowa wersja. Zasady: (a) ty masz sprawczom s, (b)
kom czy sim bezpiecznie, (C) pisz w czasie teram niejszym. ,Odwracam sim i widzm
drzwi. Sm otwarte. Wychodzm .”

4 Zapisz nowm wersjm W cam oM Ci
Nie tylko zakom czenie — camy sen, od poczmtku do nowego finamu. To nie
oszustwo. Mdzg uczy sim tego co powtarzasz, nie tego co sim ,wydarzymo”.
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5 Wieczorna wizualizacja (10 min)
Przez 14 dni, ostatnie 10 min przed snem: czytaj nowm wersjm na gmos lub w
mym lach. Odtwarzaj jm z zamknimtymi oczami, angam ujmc zmysmy.

6 Autosugestia hipnagogiczna
Gdy zaczynasz odpm ywam — ostatnia mym|: ,mnim nowm wersjm. Komczy sim
bezpiecznie.” Faza hipnagogiczna to stan zwim kszonej sugestywnom ci — sugestia
sim osadza.

7 Rano zapisz
Co mnimem? Nawet jemli koszmar wrocim — szczegomy. Po 7-14 dniach
zauwamysz przesunimcie: albo nowy koszmar (smabszy), albo fragmenty nowej
wersji.

Na co uwamam

* IRT nie nadaje sim dla mwiemej traumy (mniej nim 30 dni) — wtedy trzeba specjalisty.

 Jemli koszmar wraca mimo 30 dni praktyki — prawdopodobnie masz PTSD, nie ,zmy sen”.
Skonsultuj.

» Nie wzmacniaj starej wersji — nie opowiadaj koszmaru bliskim. Opowiadaj nowm wersjm.
* Nie pij alkoholu na dziem/noc praktyki. Alkohol wym mcza REM — nie ma czego przepisam.

.Koszmar nie jest wiadomomcim z przeszmomci. Jest siecim, ktorm mdzg powtarza — bo
nigdy nie dostam nowszej wersiji.”

Kiedy IRT nie wystarczy

Jemli koszmary sm skutkiem traumy (wypadek, strata, przemoc) i nie ustm pujm po 30 dniach —
potrzebujesz pracy gmmbszej. Hipnoterapia traumy (z protokom ami typu Ego State Therapy)
pracuje z czmm ciami, ktére wcimm  myjm w tamtym momencie”.

Nie czekaj latami. Koszmary to sygnam — warto go potraktowam jak kam dy inny objaw.
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