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Ciato musi poczuc, ze jest bezpieczne, zanim umyst zacznie dziata¢ twaorczo.
Wybierz 1-2 praktyki, ktore najlepiej dziatajg u Ciebie:

powolny oddech 4-6 sekund wdechu / 6-8 sekund wydechu,
kontakt z podtozem: stopy na ziemi, plecy oparte, dtonie na sercu lub brzuchu,
swiadome rozluznienie miesni szczeki, barkow i brzucha,

otoczenie sie czyms przyjemnym sensorycznie (ciepto, zapach, koc, muzyka).



Kiedy ciato sie uspokoi, aktywuje sie kora przedczotowa (neokorteks).
Powiedz sobie cicho:

,W te] chwili nic mi nie zagraza. Jestem tu, teraz”

)

Mozesz tez nazwac, co czujesz w ciele (np. ,lekki ucisk w klatce”, ,,ciepto
w brzuchu”) — to pomaga przeniesc emocje z ciata do swiadomosci.



Dopiero teraz mozesz wprowadzi¢ nowy kod .
Afirmacje, decyzje lub wizje.

Przyktad:

»,Z miejsca spokoju wybieram nowy sposob reagowania.”
»,MOj system jest bezpieczny, wiec moge tworzyc.”

Powtarzaj to w stanie spokoju, nie napiecia.
Wtedy mozg zapisuje nowy wzorzec trwale
(mechanizm LTP - long-term potentiation).



