KLUCZ ISKRY - INITIUM

KARTA PRAKTYKI

Stres i napiecie
Odzyskiwanie przestrzeni wyboru
Wré¢ do jednej sytuaciji napiecia. Nie probuj jej od razu naprawiac.

Najpierw zobacz, co dzieje sie w sytuaciji, ciele, mysli i odruchu.

1. SYTUACJA

Co wydarzyto sie tuz przed wzrostem napiecia?

2. CIALO

Co zauwazytem lub zauwazytam w ciele?

3. MYSL

Jaka pierwsza interpretacja sie pojawita?

4. IMPULS

Co chciatem lub chciatam zrobi¢ automatycznie?

5. NASTEPNY KROK

Jaki maty ruch nie pogtebi teraz automatu?

Nie chodzi o usuniecie napiecia. Chodzi o odzyskanie odrobiny wyboru.

Po tygodniu sprawdz: czy zauwazam petle reakcji cho¢ o chwile wczesniej?
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