Jak zatrzymac gonitwe mysli2 C2AS DLA SIEBIE

Mini przewodnik dla tych, ktérzy potrzebujg chwili oddechu

Nie musisz umie¢ medytowac ani znac technik relaksacji. Ten przewodnik to prosty sposdb, by dac
sobie chwile ciszy w srodku dnia — nawet jesli w gtowie wszystko pedzi.

1. Zauwaz, ze mysli sie pojawity

Nie prébuj ich od razu uciszaé. Nie walcz z nimi.

Po prostu zauwaz: ,,Moja gtowa teraz pracuje. To w porzadku.”
Samo to juz tworzy dystans.

2. Skieruj uwage na co$ innego niz mysli

Najprostszy sposéb? Oddech.

Mozesz tez skupié sie na dzwiekach wokdt, na punkcie w ciele, na dotyku dtoni z ubraniem.
Zmysty sg bramg do chwili obecnej.

3. Uzyj prostego zdania, ktore kotwiczy
Mozesz powtarza¢ w myslach: ,Teraz wdech... teraz wydech.” albo ,Jestem tutaj.”
Taki wewnetrzny szept pomaga zatrzymac pedzacy umyst.

4. Daj sobie 2—-3 minuty — to wystarczy

Nie chodzi o to, by mysli zniknety.

Chodzi o to, by nie daé im catej przestrzeni.

Chociaz przez chwile. Zauwaz, co zmienia sie w Tobie, gdy robisz miejsce na cisze.

Mozesz wracac do tego przewodnika zawsze, gdy czujesz chaos w gfowie. Nie musisz wszystkiego
rozwiqgzywac — czasem wystarczy sie zatrzymac.
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