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Przedstawiam ponizej zestaw krokdéw do skutecznego radzenia sobie
z lekiem. Znajdziesz tu podstawowe narzedzia, ktore pozwolg Ci

g0 rozpuszczac oraz nim zarzadzad, po to, by jak najpetniej korzystac
z zyciowych mozliwosci.

ZANIM ZACZNIESZ

Ten materiat jest przeznaczony dla 0sob, ktore nie zmagajq sie z
klinicznymi zaburzeniami lekowymi. Jesli masz zdiagnozowane zaburzenie
lekowe lub depresyjne, prezentowane tresci mogq nie by¢ dopasowane do
Twoich aktualnych potrzeb terapeutycznych. W takich przypadkach
zalecam wspotprace ze specjalistq. Pamietaj, Ze praca wtasna z tym
ebookiem jest doskonafym uzupetnieniem, ale nigdy nie powinna
zastepowac profesjonalnej opieki medycznej.
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KROK PIERWSZY ’I
ZROZUM NATURE LEKU

Lek w naszym zyciu spetnia istotng funkcje i jest bardzo wazng emocja.
Reakcje lekowg wyksztatcilismy na drodze ewolucji, poniewaz zapewnia
nam ona wiele korzysci. Ostrzega i daje wskazowki. Uruchamia reakcje
do mobilizacji, do ucieczki, walki lub zamrozenia. Wrzuca ona do naszego
krwiobiegu adrenaline i kortyzol. Bez leku nie zaistnielibySmy jako ludzie.
Dawno zostalibySmy pozarci na wczesSniejszym etapie ewolucji, tak jak
99% innych gatunkdéw na Ziemi.

Lek jest w porzadku. U samych podstaw, lek nie jest problemem samym
w sobie. Mowigc metaforycznie, ma on funkcje troszczenia sie o nas.
Wazne jest, by uzna¢, ze lek zawsze byt i bedzie. Ludzie, ktorzy odcinajg
sie od niego majg wieksze problemy w radzeniu sobie z wyzwaniami,
czerpig mniejszg satysfakcji z zycia i czesto robig sobie tym krzywde.

Czujemy lek czesciej niz nam sie wydaje. Wielu ludzi doskonale
ukrywa go przed samym soba. Tymczasem za kazdym
niewygodnym, niechcianym uczuciem lub emocjg stoi lek. Ukrywa
sie nawet pod tak niepozornymi wrazeniami jak poczucie nudy czy
irytacja.
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Warto zda¢ sobie sprawe, ze z lekdw, z ktérymi mamy do czynienia
najsilniejsze sg: lek przed odrzuceniem, osmieszeniem, ponizeniem,
byciem opuszczonym. A pod tym wszystkim w gtebi stoi lek przed Smiercia.
Prawie wszystkich tych emocji doswiadczamy, kiedy np. musimy pierwszy
raz stangc¢ na scenie przed duzg grupg ludzi. Dlatego scena wydaje sie
doskonatym miejscem do rozpuszczania najwiekszych lekéw. Kiedy w
ogole ich nie poruszamy, unikajgc niewygodnych sytuacji, to rzutujg one
na wszystkie dziedziny zycia.

Innym lekiem, ktéry sabotuje nasze

dziatania jest lek przed porazka. Ale NAJS”-NIESZE LEKI

nie tego tak naprawde sie boimy. Pod . przed odrzuceniem

e przed oSmieszeniem
e przed ponizeniem

nim sprytnie ukrywa sie lek przed
sukcesem. A w nim jest lek przed

wtasng moca. Boimy sig tego, bo  przed byciem opuszczonym
wtedy bedziemy musieli co$ z tym o przed $miercig

zrobi¢. Nasze zycie nie bedzie o przed sukcesem
wygladad juz tak samo. e przed wiasng moca

Dlatego to witasnie ukryty, czesto nieuswiadomiony lek stanowi
blokade dla siegania po wiasne marzenia. Powstrzymuje nas przed
ich realizacjg, a nawet nie pozwala o nich mysleé¢, uswiadamia¢€ ich
sobie. Na drodze do szczescia i spetnienia stoi ukryty lek. Czasami
mamy z nim kontakt, ale znacznie czesciej nie. Tak czy inaczej, warto
nie ucieka¢ przed nim. Warto umie¢ go transformowac i korzystac z
niego konstruktywnie.

Rozpuszczanie leku przynosi mndéstwo korzysci. W wyniku wiekszosci
spotkan z lekiem uwalnia sie energia witalna. Jest ona paliwem do
dziatania, przynosi rozluznienie i spokdj, a zarazem nas ozywia. O tym jak
transformowacd lek i jak by¢ we wiasnej mocy, wyjasniam w kolejnych

krokach.
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KROK DRUGI

2

UZNA], ZE TAK SIE DZIEJE

Uznaj, ze tak czasami sie dzieje
i Ze tak czasami sie czujesz.

| To jest OK.

To co czesto odczuwamy jako lek to regres do
przesztosci. Sytuacja, w ktérej dzi$S bierzemy
udziat, zwykle przywotuje cos, z czym kiedys juz

&= sie zetknelismy, w czym braliSmy juz udziat, co
I widzielismy, styszeli$my i czuli$my. Nie mielismy

gotowosci albo zasobow, aby przezy¢ w petni
tamto doswiadczenie i postanowiliSmy je
sttumié, zatrzymad w sobie, przestac czuc.

R6zne sytuacje zyciowe dzi$ uruchamiajg
pozamrazane kiedys w ciele emocje, ktore caty
czas nosimy pod skoérg. Dzisiejsze zdarzenie
zabiera Cie do twojej przesztosci zamknietej w
nieSwiadomej czesci twojej psychiki i w ciele.
Wybija Cie to z tu i teraz i przenosi w przesztos¢,
ktora teoretycznie dawno mineta. Nie jestes
wowczas w psychologicznym ,teraz”, czesto

| pozostajgc w mentalnosci i reakcjach matego
| zranionego  dziecka albo  zbuntowanego

nastolatka. Doswiadczasz regresu do matego
siebie. Stajesz sie na chwile dzieckiem, ktére
Czuje sie bezradne.



Uznaj to, ze tak czasami sie dzieje i ze tak czasami sie czujesz. To jest ok.
Kiedy wydarza sie sytuacja lub pojawiajg sie wspomnienia, mysli, ktére
wyzwalajg w nas tg przesztos¢ szybko nastepuje aktywacja. Jej
elementami sg pobudzenie, adrenalina, kortyzol, r6zne emocje, napiecie
w ciele, moze pot, sptycenie albo wstrzymanie oddechu. JesteSmy
pobudzeni i reagujemy. To wcale nie jest zte. Pokazuje, ze nasz system
obronny jest sprawny i dziata, ostrzegajgc nas. Znaczy, ze jestesmy zywi.
To moze by¢ doskonaty moment, by w ten sposéb wréci¢ do chwili
obecnej.

3 KROK TRZECI
ZACZNI) SWIADOMIE GO CzZUC

Jezeli czujesz sie w zasobach warto coraz czesciej wybieraé, by czuc lek,
skoro on juz i tak w Tobie jest. W ten sposéb powoli zmniejsza on swojg
kontrole nad twoimi reakcjami i czesto sie rozpuszcza. Zacznij mie¢ z nim
dobry kontakt. Dobra relacja ze swoim lekiem to podstawa efektywnosci
zyciowej i dobrego zycia. Bardzo duzo ludzi ucieka od leku, ttumi go i to
jest rzeczywisty problem, bo on sie wtedy nawarstwia i przygniata.

Ludzie, ktérzy umiejg naturalnie rozpuszczac¢ lek, przepuszcza¢ go
poprzez siebie, czesto wygladajg mtodziej, bo sg mniej napieci. Czesto tez
czujg sie mtodziej niz ich réwiesnicy, ktérzy uciekajg od niego poprzez
ttumienie go.
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Ttumienie leku nie jest naturalne i moze byc¢ chorobotwéorcze.

Zwierzeta przepuszczajg przez siebie lek, albo go wytrzgsajg z siebie.
Ludzie najczesciej zamrazajg go w ciele, w zwigzku z czym robi sie ono
sztywniejsze. To nie jest naturalne. Sztywniejemy czesto nie tyle poprzez
wiek, a bardziej poprzez zamrozony lek. Zacznij mie¢ dobrg relacje z
lekiem. Pomocne w tym sg: wiedza, rozumienie, nastawienie, oddech
integrujacy i proste narzedzia do stosowania na co dzien.
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KROK CZWARTY 4
NAUCZ SIE ODDYCHAC LEKIEM

Odczuwanie leku opiera sie na
“oddychaniu nim”. Kiedy nie
chcemy go czué, wstrzymujemy
oddech, sptycamy go.

Naucz sie oddychac uczuciami -
oddech integrujacy wyzwala

I rozpuszcza wszystko to, co
nam cigzy, przeszkadza.

Dlaczego oddech jest tak kluczowy?

Bo go wstrzymujemy, by nie czu¢. To odcina petny dostep do tworczej
czesci kory mozgowej i jednoczesnie paralizuje, obezwtadnia, odbiera
Sity.

Wiekszos¢ lekéw, dopoki ich nie spotkamy, kontroluje nas. Dopdki od
nich uciekamy i nie chcemy miec¢ z nimi nic wspdlnego, znacznie nas
ograniczajg i paralizuja.

Kiedy zaczynamy je oswaja¢ za pomocg oddechu, wiekszos$¢ peka jak
banka mydlana, pomimo ze przy pierwszym kontakcie sprawiaty
wrazenie ,poteznego czotgu”, z ktorym my, pozornie bezbronni, mamy

sie zmierzyc.
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JAK TO ZROBIC? NARZEDZIE

SZKOLY CUUD

ODDECH INTEGRUJACY
ODDYCHANIE UCZUCIAMI

Doktadnie teraz kiedy czytasz te stowa, uswiadom sobie co teraz czujesz w
ciele i jakich doswiadczasz uczu¢. Moze doswiadczasz jakiejs emocji? Nie musi
to by¢ nic konkretnego ani wyrazistego... USwiadom sobie teraz, w jakim jestes
nastroju uczuciowym, klimacie emocjonalnym, uczuciu.

Zacznij delikatnie tym oddycha¢. Wdychaj to co czujesz. .... kilka oddechow ...
zamknij oczy na kilka oddechdw ... Bagdz w tym wszystkim bardzo cielesnaly,
fizyczna/y. Czuj uczucia poprzez ciato. Kazda twoja emocja wyraza sie réwniez
poprzez odczucie cielesne.

Kontynuuj delikatnie oddychanie ... Nic nie wymuszaj tylko z ciekawoscig
wdychaj klimat emocjonalny, w ktérym jestes. Zwré¢ uwage na wydech. On
mowi, czy jest w Tobie zgoda na to co czujesz, czy opierasz sie temu co czujesz.
Bardzo czesto opieramy sie uczuciom, co potwierdza kontrolowany, ttumiony
wydech.

Brak checi uznania tego co czujemy réwniez przejawia sie w ptytkim wdechu.
Kiedy bedziesz swiadomie wdychac to, co przyjemne jak i to, czego nie chcesz
czu¢ - zauwazysz, ze kolejne wdechy zaczynajg by¢ coraz gtebsze. Bez
wymuszania czegokolwiek ....

Jezeli masz poczucie, ze nic nie czujesz, zacznij wdychac to nieczucie. Jaki ma
smak to nieczucie? Lubisz to nieczucie? Jezeli tak, to oddychaj tym lubieniem,
przyjemnoscig lubienia ... Jezeli nie lubisz teraz tego co czujesz, to z
ciekawoscig zacznij wdychac to nielubienie ...

Kiedy czujesz trudny do nazwania jakis rodzaj nijakosci zacznij delikatnie
wdychad te nijako$¢. Bgdz w tym wszystkim czuta/y dla siebie. Kiedy czujesz
lek, strach, niepokdj oddychaj tym w podobny sposob.

Oddychanie tym, co czujesz to jeden z najwazniejszych elementow
spetnionego zycia. W petniejszym zrozumieniu tego moze pomoc analogia do
smakowania pomaranczy.

Wez przekrojony kawatek pomaranczy i zacznij go wachad. Niech zapach
wypetnia Cie od stop po czubek gtowy. Wraz z wypetnianiem sie tym
doznaniem jednoczeSnie nasycasz sie uczuciem przyjemnosci (lub innym),
ptyngcym z tego zapachu. Mozesz oddycha¢ tym zapachem, mozesz oddychac
tym uczuciem.

W ten sam sposob kiedy pojawia sie lek, tak jak kazda inna emocja, zacznij nim
oddychaé wychodzgc mu naprzeciw.
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Narzedzie to daje niesamowite efekty. Zmienito zycie wielu ludzi. Jezeli
chcesz poznac wiele innych ciekawych narzedzi i technik dotgcz do Szkoty
CUUD. Teraz zwrdé¢ uwage na to, co jest w kolejnym punkcie.

5 KROK PIATY
ODROZNIA]J OPOR OD LEKU

To, co zwykle nazywamy lekiem, w istocie nim nie jest.

To, co czujemy tak naprawde to opor, jaki stawiamy lekowi. To jest jakby
.lek przed lekiem”. Skoro nie chcemy czegos$ czud, to znaczy, ze sie temu
opieramy. Tak wtasnie przejawia sie zamrozona w psychice przesztosc.
Kiedy oddychasz lekiem, nie chciej nic z tym zrobi¢. Pozwdl sobie to czuc.
Po prostu czuc¢ przez chwile. Kiedy chcesz, by sie cos zmienito, by sie lek
rozpuscit, zniknat, to tak naprawde nie chcesz go czud, tylko stawiasz mu
opor. | wtedy on ros$nie w site i nic sie nie zmienia.

Swiadomie odczuwamy i przyjmujemy lek tylko w tu i teraz. Poza
psychologicznym “tu i teraz” nie czujemy leku, tylko opor do leku.
Prawdziwie doswiadczany lek trwa chwile i sie rozptywa. To opieranie sie
lekowi trwa dtuzszy czas. Kiedy nastepuje przyjecie go, wtedy on sie
rozpuszcza.

Podobnie jest z potowg doswiadczanych przez nas emocji - tymi, ktorych
nie lubimy i nie chcemy czuc. Opieramy sie duzej czesci wewnetrznego
emocjonalnego Swiata. Wiele emocji, nastrojow emocjonalnych takich jak
np.: bezsilno$¢, osamotnienie, zal, smutek, itp nieSwiadomie traktujemy
jako ,zte". NieSwiadomie ich nie chcemy, uciekamy od nich.

¥ 4
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Opor to lek, ktérego nie chcemy czud. Czesto jest ukryty pod ptaszczykiem
innych emocji - np. pod ztoscig, pustky, zazdroscig. Kiedy zaczynamy
chcie¢ czuc to, co czujemy, jesteSmy ciekawi tego nastroju, emocji, leku,
to opdr zaczyna sie rozmrazac. Wracamy tym samym do swojej mocy, do
naturalnego flow, przeptywu uczuc.

Choc¢ lek jest bardzo niewygodng emocjg, to nie on jest problemem.
Problemem jest nasza niezgoda na odczuwanie leku i proba uciekania
przed nim. Intensywny trening w uciekaniu od leku, ktéry otrzymujemy
od wczesnego dziecinstwa, jest rzeczywistym wyzwaniem. Nie jestesmy
zachecani do czucia wszystkich uczu¢ i emocji. JesteSmy raczej kierowani
w strone ich wypierania. Ttumimy szczegdlnie te niewygodne, a wraz z
nimi zamiatamy pod dywan lek.

Chroniczne - zarowno swiadome jak i nieSwiadome - dziatanie w ten
SposoOb nie jest zgodne z naturg, nie jest zdrowe.

Z tych powoddéw kulturowych, mamy stabg relacje z lekiem, przez co
ciggle uciekamy od siebie. Czesto, to nie zewnetrzne problemy sg
wyzwaniem, ale to, co sie dzieje sie w przestrzeni pomiedzy naszymi
uszami.

Przezylem wiele trudnych chwil w zyciu.
WiekszosS¢ z nich sie nigdy nie wydarzyla

-Mark Twain
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Opieramy sie temu co czujemy - uczuciom - zamiast je czu¢, smakowac,
przezywac i pozwala¢ im ptyngé. Petne nawigzanie relacji ze swoimi
uczuciami jest kluczowe dla catego zycia. Miedzy innymi temu stuzg sesje
integrowania oddechem i misja Szkoty CUUD. Warto tego doswiadczyc¢.

6 KROK SZOSTY
ZROB Z LEKU NAUCZYCIELA

Warto mie¢ dobrg relacje z lekiem, poznawa¢€ jego nature, uczy¢ sie
od niego. Lek jest wspanialym nauczycielem, ale kiepskim panem.
Kiedy przed nim uciekamy, zaczyna nami zarzadzac i czesto staje sie
ciemiezycielem. Zwolnij go z posady pana.

Nie jesteSmy uczeni relacji z lekiem. Nie wiemy, jak z nim obcowa, jak z
niego korzystac, jak by¢ mu wdziecznym za to, ze nas chroni, alarmuje o
niebezpieczenstwie, aktywuje nasze systemy obronne. On przypomina
nam, aby by¢ uwaznym. Ostrzega w wielu sytuacjach, na przyktad gdy
przekraczamy, swojg strefe komfortu w dowolnym obszarze zyciowym.
Kiedy umiemy go stucha¢, jest jak zétte Swiatto ostrzegawcze. Stoi on,
choc¢ to czasami brzmi paradoksalnie, po naszej stronie. Nie warto sie z
nim konfrontowacd, bo najczeSciej pewne jest, ze przegramy to starcie.
Lepszg strategig wydaje sie oswojenie sie z nim, podobnie jak oswaja sie
dzikie zwierzatko. Kiedy to sie dzieje poprzez stuchajgcy oddech
integrujgcy, zauwazymy, ze lek czesto robi sie duzo delikatniejszy, niz gdy
przed nim uciekaliSmy. On o nas dba, solidnie wykonuje swojg prace,
cokolwiek o nim myslimy, méwimy, czy z nim robimy.
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KROK SIODMY 7
PRACUJ Z MALYMI PRZEJAWAMI LEKU

Pracuj z drobnymi przejawami leku, kiedy jego

intensywnosc¢ jest mata, kiedy tylko go rozpoznasz. Jezeli

mozesz poswiecaj mu wtedy chwile. To jest bardzo
efektywny trening.

] Porcjuj go sobie, nie aktywuj go za duzo. W ten sposéb

naturalnie  coraz  bardziej bedziesz  gotowa/ow

przepuszczac przez siebie jego duzo wieksze porcje.

To jest najwazniejsze w pracy z lekiem, by nie zaktywowac
za bardzo $rédmoézgowia - tej czeSci mozgu, ktéra
odpowiedzialna jest za wuwalnianie do krwioobiegu
adrenaliny i kortyzolu, przenoszac nas w naszej gtowie i
ciele, w Swiat walki o przetrwanie. Wptywa to mocno na
naszg percepcje i widzimy wowczas Swiat grozniejszym niz
rzeczywiscie jest. Prawdopodobnie ponad 90% lekdw jest
iluzjg, zamrozong przesztoscig i ma niewiele wspdlnego z
tym, czego doswiadczamy teraz. To trwanie w regresji
znieksztatca widziany Swiat i przycigga takie informacje i
zdarzenia z zewnatrz, ktére potwierdzajg zasadnosc
naszych swiadomych i nieSwiadomych obaw.

Ciekawe, ze kiedy ,chemia w ciele” sie stabilizuje, Swiat
znowu wyglagda przyjazniej. Nic na zewnatrz sie nie
zmienito, tylko nasz organizm wrocit do réwnowagi
emocjonalno-chemicznej.




Przyktadem bardzo efektywnej pracy matymi krokami moze byc
oswajanie leku w zwigzku z wystgpieniami na scenie jako mowca. To
jeden z najkoszmarniejszych, wrecz paralizujgcych lekéw u wielu ludzi.
Konieczno$¢ wyjscia na scene i otworzenia sie przed grupg ludzi, zeby cos
powiedzie¢ o sobie, aktywuje najwieksze leki. W wielu szkotach wystgpien
publicznych zaczyna sie od postania przez kilkanascie sekund na pustej
scenie. Kolejnym krokiem przy nastepnym wyjsciu jest powiedzenie kilku
zdan o sobie. Potem to samo przy matej widowni. Nastepnie przy
wiekszej. Stopniowe, dokonywane z czutoscig poszerzanie swoich stref
komfortu zacheca do wychodzenia naprzeciw swojemu lekowi i on w ten
sposéb naturalnie sie rozpuszcza. Bardzo tatwo jest to przenies¢ w inne
obszary zyciowe.

8 KROK OSMY
WYCHOD?Z LEKOWI NAPRZECIW

Jezeli czujesz sie w zasobach (i tylko wtedy), wychodzZ naprzeciw lekowi
odwazniej. Wywotuj go ze swojej psychiki, eksploruj go, delikatnie
przekraczajgc swojej strefy komfortu. Pamietaj, by nie naduzywac siebie,
w szczegdlnosci kiedy lek zaczyna paralizowad. Bez sensu jest krzywdzic
siebie udowadnianiem sobie czegos.

Warto zauwazy¢, ze bycie brawurowym, ryzykowanie zdrowiem, czy
zyciem nie musi znaczyc¢ spotykania sie z wkasnym lekiem. Czesto nim nie
jest. Z tego powodu niekoniecznie jest rozwigzaniem, bo moze by¢ tez
zawoalowang strategig ttumienia leku. Karmimy w ten sposdb swoje
uzaleznienie od adrenaliny.



Zgoda na odczuwanie leku, a przynajmniej dotykanie go,
smakowanie i czucie, to czesto coS, czego nam brakuje.
Potrzebujemy intymnej relacji z lekiem i dlatego warto oswajac sie z
nim. To zblizenie sie do leku i zostanie Swiadomym, pomimo tego, co
czujemy, pomimo tego, ze drzymy, czujemy niesmak, czasami lekkie
mdtosci, niewygode. Dawajmy sobie tez prawo wycofania sie z tego
doswiadczenia np. przez zwykle odwrdécenie uwagi na cos innego.
Czutos¢ do siebie jest tu podstawg. Nieudowadnianie sobie niczego
w ten sposéb jest kluczowe.

Mocng inicjacjg i inwestycjg w petng szacunku relacje z lekiem moze by¢
doswiadczenie firewalku - chodzenia po rozzarzonych weglach. Poprzez
zbudowanie relacji z ogniem, buduje sie relacje z lekiem. To
doswiadczenie pozytywnie transformujgco wptyneto na wielu ludzi.

Innym przyktadem moze by¢ zaczepienie kogos$ na ulicy, by sie umowit z
nami na kawe. Zaczepiana osoba najczesciej odmowi. Dla wiekszosci jest
spotkaniem z bardzo duzym lekiem przed odrzuceniem, o$Smieszeniem.
Nie wierzysz? To podejmij takie wyzwanie. ;)




KROK DZIEWIATY 9

ZARZADZA] LEKIEM,
KIEDY JEST TAKA POTRZEBA

Wychodz lekowi naprzeciw kiedy czujesz sie w mocy. Czasami go omijaj.
Naucz sie jak go nie wyzwalac, kiedy tego szczegdlnie nie chcesz. Posuwaj
sie matymi krokami. Kiedy nie masz warunkéw by nim chwile oddychac,
zarzgdz nim.

Bardzo uzytecznym do tego narzedziem jest KOTWICA MOCY.

NARZEDZIE KOTWICA MOCY

KIEDY

Stuzy do zarzgdzania STRESEM i LEKIEM, kiedy potrzebujemy dziatac.

CEL

Bycie w mocy do dziatania, sprawczosci, zasobnosci, przebojowosci teraz,

doktadnie w tym momencie.

INSTALOWANIE

Przypomnij sobie sytuacje =z przesztosci, kiedy dosSwiadczata/es
wyjgtkowego sukcesu, spetnienia, doswiadczata/e$S swojej mocy. Byc
moze byteS w tym sam, by¢ moze inni ludzie bili brawo, zachwycali sie
tym co zrobite$, gratulowali Ci...

Wez kilka gtebszych wdechow....
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NARZEDZIE KOTWICA MOCY

1. Zobacz siebie w tej sytuacji. Zobacz to w Swietle w jasnych kolorach, rozjasnij obraz
i wzmocnij kolory w swojej wyobrazni. Kiedy juz to masz, jestes w tym doswiadczeniu
znowu teraz podnie$ prawg reke i ucisnij szczegdlne miejsce na klatce piersiowej w
szczegllny sposdb, dosyc intensywnie przez ok 5 sekund.

Wez kilka gtebszych wdechow....

2. Ustysz wszystkie dzwieki, ktore towarzyszyty tej sytuacji, niezaleznie czy to byt Twoj
gtos, gtosy innych ludzi, czy cisza, czy jakie$ dzwieki tta. Wzmocnij wszystkie te dzwieki
i ustysz je ze wszystkich stron, jak najbardziej przestrzennie. Kiedy juz to masz, jestes
w tym doswiadczeniu znowu teraz, podnies$ prawg reke i ucisnij to samo miejsce na
klatce piersiowej w podobny sposdb jak poprzednio, dosy¢ intensywnie przez ok 5
sekund.

Wez kilka gtebszych wdechow....

3. Uswiadom sobie co czujesz w ciele, kiedy jeste$ teraz w znowu w tej sytuacji. Jak
doswiadczasz energii, bi¢ moze jakiegos przeptywu w ciele, jakie to jest, jak ptynie ta
energia? Czy jest ciepta, zimna, jasna? Ma jakis kolor? Czuj to wszystko teraz ... Kiedy
juz to masz, jestes w tym doswiadczeniu, znowu teraz, podnies prawg reke i ucisnij to
samo miejsce na klatce piersiowej w podobny sposéb jak poprzednio, dosyc
intensywnie przez ok 5 sekund.

Wez kilka gtebszych wdechow....

4. Wejdz teraz w kontakt z emocjami, uczuciami, ktére czujesz i oddychajgc nimi czuj
je i pozwdl sobie czuc je jeszcze mocniej, intensywniej, wypetniaj sie nimi w
wyobrazni... Kiedy juz to masz, jesteS w tym doswiadczeniu znowu teraz, podnies
prawg reke i ucisnij to samo miejsce na klatce piersiowej w podobny sposéb jak
poprzednio, dosy¢ intensywnie przez ok 5 sekund.
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JAK KORZYSTAC Z NARZEDZIA?

Kiedy jesteS w sytuacji stresowej i potrzebujesz byé w swojej jak
najwiekszej mocy, naciskasz w taki sam sposob to miejsce na klatce
piersiowej .. i dziatasz. Nic wiecej. Sam wucisk, bez myslenia o
czymkolwiek, wzmocni Twojg site do dziatania i pomoze Ci przejs¢ to co
trudne. Nie wierzysz? Sprawdz!

DODATKOWE INFORMACJE:

« Kotwica juz jest w Tobie i bedzie Ci stuzy¢ kiedy zdecydujesz sie z niej
skorzystac.

« Warto jg wzmocni¢ poprzez zakotwiczenie jeszcze jednej, kilku
budujgcych doswiadczen z przesztosci.

* Nie nalezy tego narzedzia naduzywac - uczucia i emocje sg po to, by je
czud. Dajg Ci naturalng site, kiedy pozwalasz im ptyng¢ przez swoje ciato i
naturalnie nimi oddychasz.

KROK DZIESIATY
1 O SWIETUJ SWOJE OSIAGNIECIA

Po co to wszystko? Po co zajmowac sie lekiem?

Docenianie wtasnych postepdéw ma duzg moc. Daje duzo lekkosci,
radosci i mndstwo innych prezentéw. Daje jednoczesnie site do spotkan z
wiekszg “zwierzyng”, ktora wytoni sie z Ciebie predzej czy pdzniej. Jestes
wtedy gotowa/gotéw.

Zycze Ci w tym powodzenia i trzymam mocno kciuki.
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O AUTORZE

Grzegorz Pawtowski

Trener i praktyk integrowania
oddechem, psychotraumatolog,
wyktadowca w WSB i Collegium Civitas,
coach ICC, zatozyciel Szkoty CUUD
Integrowania Oddechem, autor 3
ksigzek: “Oddech”, “Oddech w
zwigzkach”, ,Life coaching w nurcie
serca”. Przez 30 lat poprowadzit
kilkadziesiat tysiecy sesji indywidualnych
i setki warsztatow. Z wyksztatcenia fizyk.

CO DALE)?

Jezeli uwazasz ten materiat za cenny i chciat(a)bys$ dalej siegac w swoje;j
codziennoéci po: MOC, ODWAGE | SPOKOJ zapraszam Cie:

e do SZKOtY CUUD

e na 1-dniowy warsztat CUUD Experience

e na indywidualng sesje integrowania oddechem.
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https://coachingoddechem.pl/cuud/
https://grzegorzpawlowski.com/warsztaty-cuud-experience/
https://grzegorzpawlowski.com/warsztaty-cuud-experience/
https://grzegorzpawlowski.com/kontakt/

