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ODMROZENIE W 3 KROKACH

SOS:
kiedy ciato zastyga i nie wiesz, co zrobic
Czasem przychodzi taki moment, kiedy nie jestes w
stanie ,zrobic medytacji”,
»zaczg¢ oddychac”,
anl ,po prostu sie uspok0|c
Bo Twoje ciato nie styszy logiki.
Ono jest zamrozone.
W freeze.
Odciete od przeptywu.

| wiasnie wtedy potrzebujesz SOS - krotkiej
sekwencji, ktora nie wymaga sity, skupienia ani
motywacii.
Takiej, ktora dostownie wycigga Cie z zamrozenia w
60—90 sekund.
To nie ma zmieniC Twojego zycia.
Ma pomaoc przetrwac ten moment.
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1
DOTYK BEZ ZADANIA (10-15 sek)

Zamiast ,uspokajania sie”..
przytoz dton tam, gdzie ciato boli albo jest puste.
Ale niczego od niego nie chciej.
Powiedz w myslach:
,Nie musisz sie zmieniac. Jestem tu.”

. To reset dla uktadu nerwowego - wreszcie nie
naciskasz na siebie, tylko jestes.
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2
MIKRO-PRZEBUDZENIE (20-30 sek)

Zrob jeden z tych ruchow - wybierz TEN, ktory jest
dla Ciebie najtatwiejszy:
porusz koncowka palca (dostownie jednym mm)
potrzasnij dtonig jakbys strzepywata wode
obroc jezyk po Wewnetrznej stronle policzka
zrob najwolniejsze ,,tak | ,nie” glowa
zmarszcz brwi i rozluznij je

To sa mikro sygnaty zycia, ktorych freeze nie potrafi
ignorowac.

- Nie chodzi o ,,rozluznienie”. Chodzi o
wyprowadzenie systemu z zastoju.
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3
PRZEPLYW PRZEZ STOPY (30-40 sek)

Zamiast ,uspokajajgcego oddechu”, zrob to:
pot0z obie stopy mocno na pod%odze
docisnij palce — pusc
docisnij piety - pusc¢
zrob jeden dhugi, powolny wydech przez usta
Powiedz:
"Wracam do ciata. Wracam do siebie.”

Stopy sa jak wigcznik: ciato czuje grunt —
wraca poczucie bezpieczenstwa.
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