Plan awaryjny

Gdy emocje biorg gore

2-5 minut na trudny dzien

To nie terapia. To pierwszy krok, kiedy masZuiosy
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Poznaj plan

To jest mini poradnik na moment, kiedy emocje biorg
gore i nie masz ani sity, ani przestrzeni na dtugie
analizowanie.

Nie musisz tu ,pracowac nad sobg” godzinami.
Masz zrobic jeden maty ruch, ktéry przywraca Ci
stabilnos¢ na tyle, zeby$ mogta wrdéci¢ do dnia.

Wybierz temat, ktory dzis jest w Tobie najsilniejszy,
zrob jedno ¢wiczenie i od razu wro¢ do swoich spraw.
Nie musisz czuc sie Swietnie.

Wystarczy, ze bedzie Ci lzej.
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LEK / spina w ciele (2 min)
Zréb 5 razy:

wdech 4 sek = wydech 6 sek

Potem napisz 2 zdania:

,Boje sie, ze...”

LJesli tak, zrobie...” (jedna mata rzecz dzis)

Cel: zejs¢ z paniki do ,mam krok”.

PRZECIAZENIE / za duzo (3 min)

90 sekund: przelej na papier caty chaos z gtowy.
Bez uktadania, po prostu wypisz.

Potem wybierz jedng rzecz, ktorg zrobisz w 10 minut:
~Najmniejszy nastepny krok to...”

Cel: przerwac chaos i odzyskac ster.
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PUSTKA / odretwienie (2-10 min)

Dokoncz: ,Brakuje mi...” (jedno stowo).

Potem zréb 10 minut dla ciata: woda / prysznic / spacer.
Bez analiz.

Cel: wroci¢ do czucia przez ciato, nie przez myslenie.

NATRETNE MYSLI / spirala mysli (2 min)

Zapisz 3 linijki:
Mysl: ...
Fakt czy interpretacja? ...

Co zrobie mimo to: ... (jeden konkret)

Cel: oddzieli¢ mysl od prawdy i wréci¢ do ruchu.
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GRANICE (30 sek)

Wybierz jedno zdanie i uzyj dzis raz:

»Nie teraz.”
~Nie moge.”
~Wracam do tego jutro.”
,Nie wchodze w to.”
Bez ttumaczen.

Cel: odzyskac przestrzen, nie wygrac dyskusije.

WSTYD / “co ze mng nie tak” (2 min)

Dokoncz:

7

,Gdyby to spotkato mojq przyjaciotke, powiedziatabym jej..."
Teraz przepisz to do siebie (1-2 zdania). Koniec.

Cel: przerwac samobiczowanie.
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Wyjscie

To jest pierwsza pomoc na moment, kiedy emocje biorg
gore, a Ty potrzebujesz wroéci¢ do minimum sterownosci.

Nie zastepuje terapii i nie udaje, ze rozwigze cate zycie
w pie¢ minut. Ma Ci dac¢ jeden konkretny krok, ktory
uspokaja sytuacje tu i teraz.

Jesli zrobisz jedno ¢wiczenie dziennie, to juz jest ruch do
przodu, bo w trudnym stanie liczy sie nie ideat, tylko
ciggtosc.

Gdy plan awaryjny nie wystarcza i chcesz jasnosci. Uktad tarota

na 5 kart to spersonalizowana odpowiedz na jedno pytanie:
Prawda ¢ Blokada « Kierunek * Dziatanie * Wskazowka.

Sprawdz Twoéj uktad 5 kart

PDF | realizacja 24-48h
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https://holisticstyle.pl/produkt/odczyt-tarota-5-kart/

