Metoda 3xE

Szybki reset, gdy czujesz, ze tracisz kontrole.
Czas wykonania: ok. 15 sekund.

Uzyj, gdy, czujesz narastajgcg ztosc, "gotuje sie" w Tobie, albo czujesz przyttoczenie.

1 Etykieta (Nazwij to)

Cel: Pobudzenie kory przedczotowey.

Co masz zrobi¢?

e Zatrzymaj sie na sekunde.

e Zadaj sobie pytanie: "Co ja teraz czuje?"
e Uzyjjednego, konkretnego stowa.

Powiedz w myslach:
"Czuje irytacje” albo "Czuje presje”.

> Echo (To tylko echo)
Cel: Zrozumienie, ze Ty to nie Twoja emocja.
Co masz zrobic¢?
e Pomysl o tej emociji jak o echu z przesztosci.
e Ustysz jg, ale nie "wchodz" w nig.
e Przypomnij sobie, ze to tylko stary nawyk, ktory sie odbija.
Powiedz w myslach:
"To nie ja, to tylko starych schematow”
3 Energia (Zmien stan)

Cel: Wystanie ciafu sygnatu "jest bezpiecznie”,

Co masz zrobi¢? (Wybierz jedno)

e Wydech: Wypusc powietrze powoli ustami (dtuzej niz wdech).
e Ramiona: Opusc barki (zauwaz, ze sg przy uszach).

e Szczeka: Rozchyl lekko zeby i pusc jezyk luzno.

To fizycznie obniza poziom napigcia.

Jestes gotowy/a. Wré¢ do rozmowy.



