Rozdziat 3: Pierwsza pomoc
- techniki uziemiajace na
Juz”
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Kiedy ogarnia Cie paralizujacy stres lub czujesz, ze
zapadasz sie w mrok swoich mysli, Twéj moézg traci
kontakt z rzeczywistoscia. Znajduje sie albo w
przesztosci (analizujac btedy), albo w przysztosci
(tworzac czarne scenariusze). Techniki uziemiajace
maja jeden cel: sprowadzi¢ Cie z powrotem do ,,tu i
teraz”. Do bezpiecznego miejsca, ktérym jest Twoje
ciato i Twoje otoczenie.




3.1. Czym jest uziemienie i dlaczego dziata?
Uziemienie to sposob na ,wyjscie z gtowy”. Kiedy TwQj
uktad nerwowy jest przecigzony, wysyta sygnat
alarmowy: ,Jestes w niebezpieczenstwie!”. Techniki
uziemiajgce dziatajg jak fizyczny dowdd na to, ze w tej
konkretnej sekundzie jestes bezpieczna. Wysytajg do
mozgu informacje: ,Patrz, siedzisz na fotelu,
oddychasz, podtoga jest stabilna. Nic Cie teraz nie
atakuje”.

To pozwala obnizyc tetno i wyciszycC ten fragment
mozgu (ciato migdatowate), ktéry odpowiada za lek




3.2. Metoda 5-4-3-2-1: Twéj kotwiczacy rytuat
To najskuteczniejsza i najbardziej znana technika na
Swiecie. Mozesz jg wykona¢ w t6zku, w kolejce do
kasy czy podczas trudnego spotkania w pracy. Polega
na zaangazowaniu wszystkich zmystow.
Zatrzymaj sie i odszukaj w swoim otoczeniu:

* 5 rzeczy, ktore widzisz: (np. plama storica na Scianie,
Twoje dtonie, kubek, klamka, drzewo za oknem).
Skup sie na ich kolorach i ksztattach.

* 4 rzeczy, ktore mozesz poczuc: (np. tekstura swetra,
ciezar stép na podtodze, chtdd telefonu w dtoni,
dotyk krzesta pod plecami).

* 3 dzwieki, ktore styszysz: (np. szum lodowki, odlegty




3.3. Kontakt z ciatem: Odzyskac fizyczng obecnos¢
W stanie depresyjnym czesto czujemy sie ,,odcieci”
od szyi w dot. Jakby ciato byto tylko ciezkim
skafandrem, ktory musimy dzwigac. Aby przerwac
ten stan, potrzebujemy silnego bodzca fizycznego.
*» Technika ,,Zimnej Wody": To biologiczny przycisk
.Reset”. Przemycie twarzy lub nadgarstkdéw bardzo
zimng wodg pobudza nerw btedny, ktory
natychmiastowo spowalnia akcje serca. To
najszybszy sposob na przerwanie ataku paniki lub
silnego otepienia.

* Docisk (Deep Pressure): Jesli czujesz, ze sie
.rozpadasz”, wez ciezkg poduszke lub koc i potdz je

e e S e e




3.4. Pudetkowe oddychanie (Box Breathing)
Oddech to jedyna funkcja Twojego uktadu
nerwowego, ktérg mozesz kontrolowac swiadomie.
Zmieniajgc rytm oddechu, bezposrednio zmieniasz
chemie swojego mozgu.

Wyobraz sobie kwadrat:

1. Wdech przez nos (licz do 4).

2. Zatrzymanie powietrza (licz do 4).

3. Wydech ustami (licz do 4).

4, Zatrzymanie na pustych ptucach (licz do 4).
Powtorz to 4 razy. To ¢wiczenie stosujg zotnierze sit
specjalnych aby zachowac’ spokéj W ekstremalnych




Narzedzie 3.1: Twoja ,Kotwica"”
Wybierz jeden przedmiot, ktéry masz zawsze przy
sobie (moze to byc pierscionek, brelok do kluczy
lub gtadki kamyk w kieszeni). Nadaj mu funkcje
.Kotwicy”. Za kazdym razem, gdy poczujesz, ze
odptywasz w lek, dotknij go i poczuj jego fakture. To
Twoj fizyczny sygnat: ,Wroc. Jestes tutaj. Jestes
bezpieczna”.




