Spokojna Gtowa - Trening przerywania petli myslowych
Wielokrotne wracanie do jednej rozmowy.

Analizowanie tonu gtosu.

Zastanawianie sie, ,Czy cos zostato powiedziane nie tak”.
Wieczorne myslenie, ktore nie chce sie zatrzymac.

To doswiadczenia, ktore zna wiele osob.

Czesto sg one interpretowane jako nadwrazliwosc, brak
odpornosci psychicznej lub ,zbyt emocjonalne poderue
W rzeczywistosci najczesciej jest to utrwalony mechanizm
poznawczy - petla myslowa.

Ten kurs nie ma na celu wyeliminowania mysli.

Nie ma na celu nauczenia pozytywnego myslenia.
Jego celem jest zrozumienie mechanizmu spirali oraz
odzyskanie wptywu na sposob reagowania.




W trakcie programui:

zostanie wyjasnione, dlaczego gtowa nie chce odpuscic,
pokazany zostanie moment wejscia w spirale,
wprowadzony zostanie konkretny protokoét przerywania
petli,

omowione zostang gtebsze zrédta overthinkingu -
krytyka, wstyd, perfekcjonizm, nadodpowiedzialnosc,
przedstawione zostang narzedzia regulacji wieczornej |
nocnej,

opracowany zostanie plan 21 dni utrwalania zmiany.

Program ma charakter praktyczny.

Kazdy modut zawiera konkretne narzedzia oraz cwiczenia
do wdrozenia.

Zmiana nie polega na tym, ze mysli przestajg sie pojawiac.
Zmiana polega na tym, ze przestajg automatycznie
prowadzi¢ do wielogodzinnej analizy.

To proces budowania elastycznosci, regulacji i tolerangji
niepewnosci.



Ten kurs jest zaproszeniem do pracy z mechanizmem, a nie
walki z wrasnym umystem.
Mozna rozpoczgC w swoim tempie.

Najwazniejsza jest regularnosc i gotowosc¢ do praktyki.



