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Ten materiał jest przeznaczony dla osób, które nie zmagają się z
klinicznymi zaburzeniami lękowymi. Jeśli masz zdiagnozowane zaburzenie
lękowe lub depresyjne, prezentowane treści mogą nie być dopasowane do
Twoich aktualnych potrzeb terapeutycznych. W takich przypadkach
zalecam współpracę ze specjalistą. Pamiętaj, że praca własna z tym
ebookiem jest doskonałym uzupełnieniem, ale nigdy nie powinna
zastępować profesjonalnej opieki medycznej.

Przedstawiam poniżej zestaw kroków do skutecznego radzenia sobie 
z lękiem. Znajdziesz tu podstawowe narzędzia, które pozwolą Ci
go rozpuszczać oraz nim zarządzać, po to, by jak najpełniej korzystać 
z życiowych możliwości.

BY SOBIE RADZIĆ LEPIEJ

ZANIM ZACZNIESZ



Lęk w naszym życiu spełnia istotną funkcję i jest bardzo ważną emocją.
Reakcję lękową wykształciliśmy na drodze ewolucji, ponieważ zapewnia
nam ona wiele korzyści. Ostrzega i daje wskazówki. Uruchamia reakcję
do mobilizacji, do ucieczki, walki lub zamrożenia. Wrzuca ona do naszego
krwiobiegu adrenalinę i kortyzol. Bez lęku nie zaistnielibyśmy jako ludzie.
Dawno zostalibyśmy pożarci na wcześniejszym etapie ewolucji, tak jak
99% innych gatunków na Ziemi.

Lęk jest w porządku. U samych podstaw, lęk nie jest problemem samym
w sobie. Mówiąc metaforycznie, ma on funkcję troszczenia się o nas.
Ważne jest, by uznać, że lęk zawsze był i będzie. Ludzie, którzy odcinają
się od niego mają większe problemy w radzeniu sobie z wyzwaniami,
czerpią mniejszą satysfakcji z życia i często robią sobie tym krzywdę.
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ZROZUM NATURĘ LĘKU
KROK PIERWSZY 

Czujemy lęk częściej niż nam się wydaje. Wielu ludzi doskonale
ukrywa go przed samym sobą. Tymczasem za każdym
niewygodnym, niechcianym uczuciem lub emocją stoi lęk. Ukrywa
się nawet pod tak niepozornymi wrażeniami jak poczucie nudy czy
irytacja.



przed odrzuceniem
przed ośmieszeniem
przed poniżeniem
przed byciem opuszczonym
przed śmiercią
przed sukcesem
przed własną mocą

Warto zdać sobie sprawę, że z lęków, z którymi mamy do czynienia
najsilniejsze są: lęk przed odrzuceniem, ośmieszeniem, poniżeniem,
byciem opuszczonym. A pod tym wszystkim w głębi stoi lęk przed śmiercią.
Prawie wszystkich tych emocji doświadczamy, kiedy np. musimy pierwszy
raz stanąć na scenie przed dużą grupą ludzi. Dlatego scena wydaje się
doskonałym miejscem do rozpuszczania największych lęków. Kiedy w
ogóle ich nie poruszamy, unikając niewygodnych sytuacji, to rzutują one
na wszystkie dziedziny życia. 

NAJSILNIESZE LĘKI
Innym lękiem, który sabotuje nasze
działania jest lęk przed porażką. Ale
nie tego tak naprawdę się boimy. Pod
nim sprytnie ukrywa się lęk przed
sukcesem. A w nim jest lęk przed
własną mocą. Boimy się tego, bo
wtedy będziemy musieli coś z tym
zrobić. Nasze życie nie będzie
wyglądać już tak samo. 

Dlatego to właśnie ukryty, często nieuświadomiony lęk stanowi
blokadę dla sięgania po własne marzenia. Powstrzymuje nas przed
ich realizacją, a nawet nie pozwala o nich myśleć, uświadamiać ich
sobie. Na drodze do szczęścia i spełnienia stoi ukryty lęk. Czasami
mamy z nim kontakt, ale znacznie częściej nie. Tak czy inaczej, warto
nie uciekać przed nim. Warto umieć go transformować i korzystać z
niego konstruktywnie. 
Rozpuszczanie lęku przynosi mnóstwo korzyści. W wyniku większości
spotkań z lękiem uwalnia się energia witalna. Jest ona paliwem do
działania, przynosi rozluźnienie i spokój, a zarazem nas ożywia. O tym jak
transformować lęk i jak być we własnej mocy, wyjaśniam w kolejnych
krokach.



Uznaj, że tak czasami się dzieje 
i że tak czasami się czujesz.
To jest OK.
To co często odczuwamy jako lęk to regres do
przeszłości. Sytuacja, w której dziś bierzemy
udział, zwykle przywołuje coś, z czym kiedyś już
się zetknęliśmy, w czym braliśmy już udział, co
widzieliśmy, słyszeliśmy i czuliśmy. Nie mieliśmy
gotowości albo zasobów, aby przeżyć w pełni
tamto doświadczenie i postanowiliśmy je
stłumić, zatrzymać w sobie, przestać czuć. 

Różne sytuacje życiowe dziś uruchamiają
pozamrażane kiedyś w ciele emocje, które cały
czas nosimy pod skórą. Dzisiejsze zdarzenie
zabiera Cię do twojej przeszłości zamkniętej w
nieświadomej części twojej psychiki i w ciele.
Wybija Cię to z tu i teraz i przenosi w przeszłość,
która teoretycznie dawno minęła. Nie jesteś
wówczas w psychologicznym „teraz”, często
pozostając w mentalności i reakcjach małego
zranionego dziecka albo zbuntowanego
nastolatka. Doświadczasz regresu do małego
siebie. Stajesz się na chwilę dzieckiem, które
czuje się bezradne. 
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UZNAJ, ŻE TAK SIĘ DZIEJE
KROK DRUGI 



Uznaj to, że tak czasami się dzieje i że tak czasami się czujesz. To jest ok.
Kiedy wydarza się sytuacja lub pojawiają się wspomnienia, myśli, które
wyzwalają w nas tą przeszłość szybko następuje aktywacja. Jej
elementami są pobudzenie, adrenalina, kortyzol, różne emocje, napięcie
w ciele, może pot, spłycenie albo wstrzymanie oddechu. Jesteśmy
pobudzeni i reagujemy. To wcale nie jest złe. Pokazuje, że nasz system
obronny jest sprawny i działa, ostrzegając nas. Znaczy, że jestesmy żywi.
To może być doskonały moment, by w ten sposób wrócić do chwili
obecnej.

3 ZACZNIJ ŚWIADOMIE GO CZUĆ 
KROK TRZECI

Jeżeli czujesz się w zasobach warto coraz częściej wybierać, by czuć lęk,
skoro on już i tak w Tobie jest. W ten sposób powoli zmniejsza on swoją
kontrolę nad twoimi reakcjami i często się rozpuszcza. Zacznij mieć z nim
dobry kontakt. Dobra relacja ze swoim lękiem to podstawa efektywności
życiowej i dobrego życia. Bardzo dużo ludzi ucieka od lęku, tłumi go i to
jest rzeczywisty problem, bo on się wtedy nawarstwia i przygniata.

Ludzie, którzy umieją naturalnie rozpuszczać lęk, przepuszczać go
poprzez siebie, często wyglądają młodziej, bo są mniej napięci. Często też
czują się młodziej niż ich rówieśnicy, którzy uciekają od niego poprzez
tłumienie go.



Tłumienie lęku nie jest naturalne i może być chorobotwórcze.

Zwierzęta przepuszczają przez siebie lęk, albo go wytrząsają z siebie.
Ludzie najczęściej zamrażają go w ciele, w związku z czym robi się ono
sztywniejsze. To nie jest naturalne. Sztywniejemy często nie tyle poprzez
wiek, a bardziej poprzez zamrożony lęk. Zacznij mieć dobrą relację z
lękiem. Pomocne w tym są: wiedza, rozumienie, nastawienie, oddech
integrujący i proste narzędzia do stosowania na co dzień.



Odczuwanie lęku opiera się na
“oddychaniu nim”. Kiedy nie
chcemy go czuć, wstrzymujemy
oddech, spłycamy go. 
Naucz się oddychać uczuciami –
oddech integrujący wyzwala 
i rozpuszcza wszystko to, co
nam ciąży, przeszkadza. 
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NAUCZ SIĘ ODDYCHAĆ LĘKIEM
KROK CZWARTY

Dlaczego oddech jest tak kluczowy? 

Bo go wstrzymujemy, by nie czuć. To odcina pełny dostęp do twórczej
części kory mózgowej i jednocześnie paraliżuje, obezwładnia, odbiera
siły. 
Większość lęków, dopóki ich nie spotkamy, kontroluje nas. Dopóki od
nich uciekamy i nie chcemy mieć z nimi nic wspólnego, znacznie nas
ograniczają i paraliżują.
Kiedy zaczynamy je oswajać za pomocą oddechu, większość pęka jak
bańka mydlana, pomimo że przy pierwszym kontakcie sprawiały
wrażenie „potężnego czołgu”, z którym my, pozornie bezbronni, mamy
się zmierzyć.



ODDECH INTEGRUJĄCY 
ODDYCHANIE UCZUCIAMI

Dokładnie teraz kiedy czytasz te słowa, uświadom sobie co teraz czujesz w
ciele i jakich doświadczasz uczuć. Może doświadczasz jakiejś emocji? Nie musi
to być nic konkretnego ani wyrazistego… Uświadom sobie teraz, w jakim jesteś
nastroju uczuciowym, klimacie emocjonalnym, uczuciu. 
Zacznij delikatnie tym oddychać. Wdychaj to co czujesz. …. kilka oddechów …
zamknij oczy na kilka oddechów … Bądź w tym wszystkim bardzo cielesna/y,
fizyczna/y. Czuj uczucia poprzez ciało. Każda twoja emocja wyraża się również
poprzez odczucie cielesne.

Kontynuuj delikatnie oddychanie … Nic nie wymuszaj tylko z ciekawością
wdychaj klimat emocjonalny, w którym jesteś. Zwróć uwagę na wydech. On
mówi, czy jest w Tobie zgoda na to co czujesz, czy opierasz się temu co czujesz.
Bardzo często opieramy się uczuciom, co potwierdza kontrolowany, tłumiony
wydech. 
Brak chęci uznania tego co czujemy również przejawia się w płytkim wdechu.
Kiedy będziesz świadomie wdychać to, co przyjemne jak i to, czego nie chcesz
czuć – zauważysz, że kolejne wdechy zaczynają być coraz głębsze. Bez
wymuszania czegokolwiek ….

Jeżeli masz poczucie, że nic nie czujesz, zacznij wdychać to nieczucie. Jaki ma
smak to nieczucie? Lubisz to nieczucie? Jeżeli tak, to oddychaj tym lubieniem,
przyjemnością lubienia … Jeżeli nie lubisz teraz tego co czujesz, to z
ciekawością zacznij wdychać to nielubienie …
Kiedy czujesz trudny do nazwania jakiś rodzaj nijakości zacznij delikatnie
wdychać tę nijakość. Bądź w tym wszystkim czuła/y dla siebie. Kiedy czujesz
lęk, strach, niepokój oddychaj tym w podobny sposób.

Oddychanie tym, co czujesz to jeden z najważniejszych elementów
spełnionego życia. W pełniejszym zrozumieniu tego może pomóc analogia do
smakowania pomarańczy.
Weź przekrojony kawałek pomarańczy i zacznij go wąchać. Niech zapach
wypełnia Cię od stóp po czubek głowy. Wraz z wypełnianiem się tym
doznaniem jednocześnie nasycasz się uczuciem przyjemności (lub innym),
płynącym z tego zapachu. Możesz oddychać tym zapachem, możesz oddychać
tym uczuciem. 
W ten sam sposób kiedy pojawia się lęk, tak jak każda inna emocja, zacznij nim
oddychać wychodząc mu naprzeciw.

JAK TO ZROBIĆ? NARZĘDZIE
SZKOŁY CUUD



To, co zwykle nazywamy lękiem, w istocie nim nie jest. 
To, co czujemy tak naprawdę to opór, jaki stawiamy lękowi. To jest jakby
„lęk przed lękiem”. Skoro nie chcemy czegoś czuć, to znaczy, że się temu
opieramy. Tak właśnie przejawia się zamrożona w psychice przeszłość.
Kiedy oddychasz lękiem, nie chciej nic z tym zrobić. Pozwól sobie to czuć.
Po prostu czuć przez chwilę. Kiedy chcesz, by się coś zmieniło, by się lęk
rozpuścił, zniknął, to tak naprawdę nie chcesz go czuć, tylko stawiasz mu
opór. I wtedy on rośnie w siłę i nic się nie zmienia.

Świadomie odczuwamy i przyjmujemy lęk tylko w tu i teraz. Poza
psychologicznym “tu i teraz” nie czujemy lęku, tylko opór do lęku.
Prawdziwie doświadczany lęk trwa chwilę i się rozpływa. To opieranie się
lękowi trwa dłuższy czas. Kiedy następuje przyjęcie go, wtedy on się
rozpuszcza.

Podobnie jest z połową doświadczanych przez nas emocji – tymi, których
nie lubimy i nie chcemy czuć. Opieramy się dużej części wewnętrznego
emocjonalnego świata. Wiele emocji, nastrojów emocjonalnych takich jak
np.: bezsilność, osamotnienie, żal, smutek, itp nieświadomie traktujemy
jako „złe”. Nieświadomie ich nie chcemy, uciekamy od nich.

ODRÓŻNIAJ OPÓR OD LĘKU
KROK PIĄTY

Narzędzie to daje niesamowite efekty. Zmieniło życie wielu ludzi. Jeżeli
chcesz poznać wiele innych ciekawych narzędzi i technik dołącz do Szkoły
CUUD. Teraz zwróć uwagę na to, co jest w kolejnym punkcie.
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Opór to lęk, którego nie chcemy czuć. Często jest ukryty pod płaszczykiem
innych emocji – np. pod złością, pustką, zazdrością. Kiedy zaczynamy
chcieć czuć to, co czujemy, jesteśmy ciekawi tego nastroju, emocji, lęku,
to opór zaczyna się rozmrażać. Wracamy tym samym do swojej mocy, do
naturalnego flow, przepływu uczuć.

Choć lęk jest bardzo niewygodną emocją, to nie on jest problemem.
Problemem jest nasza niezgoda na odczuwanie lęku i próba uciekania
przed nim. Intensywny trening w uciekaniu od lęku, który otrzymujemy
od wczesnego dzieciństwa, jest rzeczywistym wyzwaniem. Nie jesteśmy
zachęcani do czucia wszystkich uczuć i emocji. Jesteśmy raczej kierowani
w stronę ich wypierania. Tłumimy szczególnie te niewygodne, a wraz z
nimi zamiatamy pod dywan lęk. 

Chroniczne – zarówno świadome jak i nieświadome – działanie w ten
sposób nie jest zgodne z naturą, nie jest zdrowe.
Z tych powodów kulturowych, mamy słabą relację z lękiem, przez co
ciągle uciekamy od siebie. Często, to nie zewnętrzne problemy są
wyzwaniem, ale to, co się dzieje się w przestrzeni pomiędzy naszymi
uszami.

Przeżyłem wiele trudnych chwil w życiu.‌ ‌
Większość z nich się nigdy nie wydarzyła‌

-Mark Twain



Opieramy się temu co czujemy - uczuciom - zamiast je czuć, smakować,
przeżywać i pozwalać im płynąć. Pełne nawiązanie relacji ze swoimi
uczuciami jest kluczowe dla całego życia. Między innymi temu służą sesje
integrowania oddechem i misja Szkoły CUUD. Warto tego doświadczyć.

 ZRÓB Z LĘKU NAUCZYCIELA 
KROK SZÓSTY6

Warto mieć dobrą relację z lękiem, poznawać jego naturę, uczyć się
od niego. Lęk jest wspaniałym nauczycielem, ale kiepskim panem.
Kiedy przed nim uciekamy, zaczyna nami zarządzać i często staje się
ciemiężycielem. Zwolnij go z posady pana.
 
Nie jesteśmy uczeni relacji z lękiem. Nie wiemy, jak z nim obcować, jak z
niego korzystać, jak być mu wdzięcznym za to, że nas chroni, alarmuje o
niebezpieczeństwie, aktywuje nasze systemy obronne. On przypomina
nam, aby być uważnym. Ostrzega w wielu sytuacjach, na przykład gdy
przekraczamy, swoją strefę komfortu w dowolnym obszarze życiowym.
Kiedy umiemy go słuchać, jest jak żółte światło ostrzegawcze. Stoi on,
choć to czasami brzmi paradoksalnie, po naszej stronie. Nie warto się z
nim konfrontować, bo najczęściej pewne jest, że przegramy to starcie.
Lepszą strategią wydaje się oswojenie się z nim, podobnie jak oswaja się
dzikie zwierzątko. Kiedy to się dzieje poprzez słuchający oddech
integrujący, zauważymy, że lęk często robi się dużo delikatniejszy, niż gdy
przed nim uciekaliśmy. On o nas dba, solidnie wykonuje swoją pracę,
cokolwiek o nim myślimy, mówimy, czy z nim robimy.

 



Pracuj z drobnymi przejawami lęku, kiedy jego
intensywność jest mała, kiedy tylko go rozpoznasz. Jeżeli
możesz poświęcaj mu wtedy chwilę. To jest bardzo
efektywny trening.
Porcjuj go sobie, nie aktywuj go za dużo. W ten sposób
naturalnie coraz bardziej będziesz gotowa/ów
przepuszczać przez siebie jego dużo większe porcje.

To jest najważniejsze w pracy z lękiem, by nie zaktywować
za bardzo śródmózgowia – tej części mózgu, która
odpowiedzialna jest za uwalnianie do krwioobiegu
adrenaliny i kortyzolu, przenosząc nas w naszej głowie i
ciele, w świat walki o przetrwanie. Wpływa to mocno na
naszą percepcję i widzimy wówczas świat groźniejszym niż
rzeczywiście jest. Prawdopodobnie ponad 90% lęków jest
iluzją, zamrożoną przeszłością i ma niewiele wspólnego z
tym, czego doświadczamy teraz. To trwanie w regresji
zniekształca widziany świat i przyciąga takie informacje i
zdarzenia z zewnątrz, które potwierdzają zasadność
naszych świadomych i nieświadomych obaw.
Ciekawe, że kiedy „chemia w ciele” się stabilizuje, świat
znowu wygląda przyjaźniej. Nic na zewnątrz się nie
zmieniło, tylko nasz organizm wrócił do równowagi
emocjonalno-chemicznej.
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PRACUJ Z MAŁYMI PRZEJAWAMI LĘKU
KROK SIÓDMY



Przykładem bardzo efektywnej pracy małymi krokami może być
oswajanie lęku w związku z wystąpieniami na scenie jako mówca. To
jeden z najkoszmarniejszych, wręcz paraliżujących lęków u wielu ludzi.
Konieczność wyjścia na scenę i otworzenia się przed grupą ludzi, żeby coś
powiedzieć o sobie, aktywuje największe lęki. W wielu szkołach wystąpień
publicznych zaczyna się od postania przez kilkanaście sekund na pustej
scenie. Kolejnym krokiem przy następnym wyjściu jest powiedzenie kilku
zdań o sobie. Potem to samo przy małej widowni. Następnie przy
większej. Stopniowe, dokonywane z czułością poszerzanie swoich stref
komfortu zachęca do wychodzenia naprzeciw swojemu lękowi i on w ten
sposób naturalnie się rozpuszcza. Bardzo łatwo jest to przenieść w inne
obszary życiowe.

WYCHODŹ LĘKOWI NAPRZECIW
KROK ÓSMY8

Jeżeli czujesz się w zasobach (i tylko wtedy), wychodź naprzeciw lękowi
odważniej. Wywołuj go ze swojej psychiki, eksploruj go, delikatnie
przekraczając swojej strefy komfortu. Pamiętaj, by nie nadużywać siebie,
w szczególności kiedy lęk zaczyna paraliżować. Bez sensu jest krzywdzić
siebie udowadnianiem sobie czegoś.
Warto zauważyć, że bycie brawurowym, ryzykowanie zdrowiem, czy
życiem nie musi znaczyć spotykania się z własnym lękiem. Często nim nie
jest. Z tego powodu niekoniecznie jest rozwiązaniem, bo może być też
zawoalowaną strategią tłumienia lęku. Karmimy w ten sposób swoje
uzależnienie od adrenaliny.



Zgoda na odczuwanie lęku, a przynajmniej dotykanie go,
smakowanie i czucie, to często coś, czego nam brakuje.
Potrzebujemy intymnej relacji z lękiem i dlatego warto oswajać się z
nim. To zbliżenie się do lęku i zostanie świadomym, pomimo tego, co
czujemy, pomimo tego, że drżymy, czujemy niesmak, czasami lekkie
mdłości, niewygodę. Dawajmy sobie też prawo wycofania się z tego
doświadczenia np. przez zwykłe odwrócenie uwagi na coś innego.
Czułość do siebie jest tu podstawą. Nieudowadnianie sobie niczego
w ten sposób jest kluczowe.

Mocną inicjacją i inwestycją w pełną szacunku relację z lękiem może być
doświadczenie firewalku – chodzenia po rozżarzonych węglach. Poprzez
zbudowanie relacji z ogniem, buduje się relację z lękiem. To
doświadczenie pozytywnie transformująco wpłynęło na wielu ludzi.

Innym przykładem może być zaczepienie kogoś na ulicy, by się umówił z
nami na kawę. Zaczepiana osoba najczęściej odmówi. Dla większości jest
spotkaniem z bardzo dużym lękiem przed odrzuceniem, ośmieszeniem.
Nie wierzysz? To podejmij takie wyzwanie. ;)



Wychodź lękowi naprzeciw kiedy czujesz się w mocy. Czasami go omijaj.
Naucz się jak go nie wyzwalać, kiedy tego szczególnie nie chcesz. Posuwaj
się małymi krokami. Kiedy nie masz warunków by nim chwilę oddychać,
zarządź nim. 
Bardzo użytecznym do tego narzędziem jest KOTWICA MOCY.
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ZARZĄDZAJ LĘKIEM, 
KIEDY JEST TAKA POTRZEBA

KROK DZIEWIĄTY

KIEDY
Służy do zarządzania STRESEM i LĘKIEM, kiedy potrzebujemy działać.
CEL
Bycie w mocy do działania, sprawczości, zasobności, przebojowości teraz,
dokładnie w tym momencie.
INSTALOWANIE
Przypomnij sobie sytuację z przeszłości, kiedy doświadczała/eś
wyjątkowego sukcesu, spełnienia, doświadczała/eś swojej mocy. Być
może byłeś w tym sam, być może inni ludzie bili brawo, zachwycali się
tym co zrobiłeś, gratulowali Ci…
Weź kilka głębszych wdechów….

NARZĘDZIE KOTWICA MOCY



1. Zobacz siebie w tej sytuacji. Zobacz to w świetle w jasnych kolorach, rozjaśnij obraz
i wzmocnij kolory w swojej wyobraźni. Kiedy już to masz, jesteś w tym doświadczeniu
znowu teraz podnieś prawą rękę i uciśnij szczególne miejsce na klatce piersiowej w
szczególny sposób, dosyć intensywnie przez ok 5 sekund.
Weź kilka głębszych wdechów….

2. Usłysz wszystkie dźwięki, które towarzyszyły tej sytuacji, niezależnie czy to był Twój
głos, głosy innych ludzi, czy cisza, czy jakieś dźwięki tła. Wzmocnij wszystkie te dźwięki
i usłysz je ze wszystkich stron, jak najbardziej przestrzennie. Kiedy już to masz, jesteś
w tym doświadczeniu znowu teraz, podnieś prawą rękę i uciśnij to samo miejsce na
klatce piersiowej w podobny sposób jak poprzednio, dosyć intensywnie przez ok 5
sekund.
Weź kilka głębszych wdechów….

3. Uświadom sobie co czujesz w ciele, kiedy jesteś teraz w znowu w tej sytuacji. Jak
doświadczasz energii, bić może jakiegoś przepływu w ciele, jakie to jest, jak płynie ta
energia? Czy jest ciepła, zimna, jasna? Ma jakiś kolor? Czuj to wszystko teraz … Kiedy
już to masz, jesteś w tym doświadczeniu, znowu teraz, podnieś prawą rękę i uciśnij to
samo miejsce na klatce piersiowej w podobny sposób jak poprzednio, dosyć
intensywnie przez ok 5 sekund.
Weź kilka głębszych wdechów….

4. Wejdź teraz w kontakt z emocjami, uczuciami, które czujesz i oddychając nimi czuj
je i pozwól sobie czuć je jeszcze mocniej, intensywniej, wypełniaj się nimi w
wyobraźni… Kiedy już to masz, jesteś w tym doświadczeniu znowu teraz, podnieś
prawą rękę i uciśnij to samo miejsce na klatce piersiowej w podobny sposób jak
poprzednio, dosyć intensywnie przez ok 5 sekund.

NARZĘDZIE KOTWICA MOCY



Kiedy jesteś w sytuacji stresowej i potrzebujesz być w swojej jak
największej mocy, naciskasz w taki sam sposób to miejsce na klatce
piersiowej … i działasz. Nic więcej. Sam ucisk, bez myślenia o
czymkolwiek, wzmocni Twoją siłę do działania i pomoże Ci przejść to co
trudne. Nie wierzysz?  Sprawdź!😉

DODATKOWE INFORMACJE:
•   Kotwica już jest w Tobie i będzie Ci służyć kiedy zdecydujesz się z niej
skorzystać.
• Warto ją wzmocnić poprzez zakotwiczenie jeszcze jednej, kilku
budujących doświadczeń z przeszłości.
•   Nie należy tego narzędzia nadużywać – uczucia i emocje są po to, by je
czuć. Dają Ci naturalną siłę, kiedy pozwalasz im płynąć przez swoje ciało i
naturalnie nimi oddychasz.

JAK KORZYSTAĆ Z NARZĘDZIA?

ŚWIĘTUJ SWOJE OSIĄGNIĘCIA
KROK DZIESIĄTY10

Po co to wszystko? Po co zajmować się lękiem? 
Docenianie własnych postępów ma dużą moc. Daje dużo lekkości,
radości i mnóstwo innych prezentów. Daje jednocześnie siłę do spotkań z
większą “zwierzyną”, która wyłoni się z Ciebie prędzej czy później. Jesteś
wtedy gotowa/gotów. 
Życzę Ci w tym powodzenia i trzymam mocno kciuki.
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CO DALEJ?

Jeżeli uważasz ten materiał za cenny i chciał(a)byś dalej sięgać w swojej
codzienności po: MOC, ODWAGĘ I SPOKÓJ zapraszam Cię:

do SZKOŁY CUUD
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https://coachingoddechem.pl/cuud/
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