ALCHEMIA
L EKU

TYDZIEN 3

EKSPERYMENT TYGODNIA
ROZLUZNIJ 1% KONTROLI

Nie musisz rezygnowac z kontroli, zeby poczuc
spokad;.
Wystarczy, ze zdejmiesz z siebie 1%.

MALY RUCH -OGROMNA ZMIANA W UKLADZIE
NERWOWYM.

Instrukcja

Wybierz jedno miejsce, w ktorym najbardziej ,trzymasz”:
decyzje, emocje, sytuacje, obowigzek, rozmowe, reakcje.
Przez 7 dni:
rozluzniaj jg tylko o 1%.
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Przyktad:

odpowiedz po 10 sekundach, nie od razu
zrob jeden diugi wydech przed dziataniem
odtoz decyzje na 10 minut
wybierz ,wystarczajgco dobrze”, zamiast
sdealnie”
nie poprawiaj tej jednej rzeczy
powiedz: ,OK, zostawie to na pozniej”

Celem tego Cwiczenia jest
Nauczyc¢ ciato zycia bez ciggtego czuwania.

1% dzis = 10% za miesiac.
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