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StopP Teraz wez
ODDECH

OBSERWUJ

wycofaj sie, ztap dystans

PERSPEKTYWA, spéjrz z
szerszej perspektywy

PRrAKTYKU] TO, CO DZIALA

zatrzymaj sie Oddychaj

i wswoim powoli, przez
umysle wez 2/3 oddechy
krok do tytu.

Co sie dzieje?

Na co reaguje?

Co mysle, co czuje?

Co méwi mdj umyst?

Jakie doznania fizyczne moge
zauwazy¢ w swoim ciele?

Na czym sie skupiam?

ISzy to fakt, czy przekonanie?

Spdjrz na sytuacje jak ktos z zewnatrz.

Czy jest inny sposéb spojrzenia na to?

Co zobaczytby ktos inny, jakie wnioski by
wysnut ? Jakiej rady udzielitabys, udzielitbys
komus innemu (przyjacielowi)? Jaki jest widok
Z helikoptera ? Jakie znaczenie nadaje temu
wydarzeniu, ze wzbudza we mnie takg reakcje?
Jak wazne jest to teraz, a jak wazne bedzie za
6 miesiecy ? Czy moja reakcja jest
proporcjonalna do faktycznego wydarzenia ?

ROb to co dziata, co jest najbardziej
pomocne, konstruktywne. Badz wierna,
wierny SWOIM zasadom i wartosciom.
Czy to bedzie efektywne i na miejscu ?
Czy jest proporcjonalne do wydarzenia ?
Czy zgadza sie z moimi wartosciami i
zasadami ?Jakie bedg konsekwencje
moich dziatan?

Co jest dla mnie najlepsze i najbardziej
konstruktywne w tej sytuacji?
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