KLUCZ ISKRY - INITIUM

KARTA PRAKTYKI

Automatyzmy

Od bodzca do przestrzeni wyboru

Wybierz jedng sytuacje z ostatnich dni. Nie oceniaj siebie.
Zobacz sekwencje i wybierz jeden maty eksperyment.

1. SYTUACJA

Co wydarzyto sie? Zapisz fakty jednym zdaniem.

2. PIERWSZY SYGNAL

Co pojawito sie w ciele lub w pierwszej mysli?

3. ODRUCH

Co zwykle robie potem: atakuje, wycofuje sie, kontroluje, ratuje?

4. FUNKCJA

Czego ta reakcja prébowata dla mnie dokonac?

5. EKSPERYMENT

Jaki najmniejszy krok nie musi powtarza¢ starego wzoru?

Nie chodzi o perfekcyjng kontrole. Chodzi o wczesniejsze zauwazenie.

Po tygodniu sprawdz: czy widze automatyzm cho¢ o chwile wczes$niej?
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