Sg dni, w ktérych emocje nie tyle przychodza, co narastajg, az brakuje miejsca na cokolwiek innego. Kto$ cos
powiedziat, cos nie poszto po twojej mysli, a ty zaczynasz chodzi¢ po wlasnym gtowie jak po pokoju bez wyjscia.
Reset emocjonalny kojarzy sie z wielkimi decyzjami, radykalnymi zmianami, ,od jutra inaczej”. A ja mam inne
doswiadczenie: reset zwykle zaczyna sie od rzeczy matych. Tak matych, ze najpierw nie wygladajg jak ratunek,

tylko jak wybryk rozsadku. Dopiero po czasie okazuje sie, ze to byt poczatek powrotu do siebie.

Pojecie ,wielki reset” lubie traktowac jak metafore, nie slogan. Chodzi o moment, w ktérym napiecie przestaje
sterowac wszystkim. Nie musisz od razu rozwigzal zycia. Wystarczy, ze zrobisz jedna rzecz, ktdéra zmniejszy
intensywnos$¢ sygnatu ,jest Zle". Wystarczy, ze dasz uktadowi nerwowemu krotka przerwe, zeby mogt znowu

ustyszec cos spokojniejszego niz alarm.

Skad sie bierze chaos, gdy nic sie nie ,,zepsuto”

Emocje potrafig wyglada¢ jak informacja: ,jest zagrozenie”, ,ktos mnie oceni”, ,nie dam rady”, ,strace kontrole".
Problem w tym, ze czasem informacja jest przestarzata albo wyolbrzymiona. Odbiornik dziata, ale na

niewtasciwym kanale.

Z mojego doswiadczenia najczesciej napedza to kilka sprzezonych mechanizméw. Po pierwsze, kumulacja
bodzcéw: praca, telefon, wiadomosci, rozmowy, swiatto ekranu, tempo. Po drugie, brak domkniecia: konczysz
dzien, ale ciato dalej ,trzyma” czujnos¢, bo mdzg nie dostat sygnatu, ze mozna spusci¢ napiecie. Po trzecie,

samotne analizowanie w koétko. Mysli nie sg winne same w sobie, ale w petli staja sie paliwem.

W takiej sytuacji rozmowa z samg sobag w stylu ,uspokdj sie” zwykle brzmi jak karanie. | ja tez tego nie robie.
Zamiast tego szukam rytuatéw, ktoére nie wymagaja zgody catego umystu. Rytuat ma dziataé, nawet jesli jestes
wkurzona, smutna albo rozbita. Ma da¢ twojemu ciatu i uwadze jednoznaczny komunikat: teraz robimy co$

innego niz spirale.

Rytuat nie musi by¢ magiczny, musi by¢ powtarzalny

Kiedy moéwie o matych rytuatach, mam na mysli powtarzalne mikrogesty, ktére mozna wykonac w realnym zyciu,
nawet jesli masz mato czasu i energii. Rytuat jest wazny nie dlatego, ze ,ustawia wszechswiat”, tylko dlatego, ze

sygnalizuje przewidywalnos¢. A przewidywalnos¢ uspokaja.

Najbardziej dziatajg te elementy, ktére angazujg zmysty i ciato. Nie musisz od razu robi¢ medytacji na godzine.
Czesto wystarcza zmiana rytmu oddechu, zmiana temperatury, dotyk czego$ statego, uporzadkowanie otoczenia
albo krétki zapis, ktéry wycigga mysl z gtowy na papier. Gdy emocje rosng, one lubig ukrywac sie w niejasnosci.

Rytuat wprowadza rame.

| jeszcze jedna rzecz, o ktérej mato sie moéwi: rytuat nie ma by¢ narzedziem do ,pozbycia sie” uczuc. Ja traktuje go

jako sposob, zeby uczucie przestato zgarniac catg przestrzen. Ma sie zmiesci¢ w tobie, a nie zdominowad ciebie.

Trzy ,,mikrozwroty” w dzien, ktory zaczyna sie zle

Sa sytuacje, w ktorych reset musi by¢ szybki. Nie w sensie ,na site”. Raczej w sensie organizacyjnym. Rano, w
drodze do pracy, miedzy spotkaniami, tuz przed powrotem do domu. Wtedy najwazniejsze jest, zeby znalez¢

moment przetaczenia.



Pierwszy mikrozwrot to przerwanie petli bodzcow. W praktyce oznacza to drobng granice: telefon na chwile poza
zasiegiem, jedno zadanie bez dygotania powiadomien, kawa albo herbata bez réwnolegtego skrolowania. Kiedy
to wdrozytam pierwszy raz w naprawde trudnym tygodniu, zaskoczyto mnie, jak szybko emocje przestaty ,dzgac”.

Nie dlatego, ze Swiat nagle stat sie dobry, tylko dlatego, ze przestat by¢ podsycany.
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Drugi mikrozwrot to ciato. Masz w sobie uczucie? To nie tylko mysl, to czesto skurcz brzucha, napiecie szczeki,
ptytki oddech, napiete ramiona. Wybierz jeden punkt i pokaz mu ulge. Moga to byc¢ trzy wolniejsze wydechy,
rozluznienie szczeki przez dotkniecie podniebienia jezykiem (brzmi dziwnie, ale dziata, bo zmienia napiecie), albo

krotki stretch barkow. Czasem wystarcza dwie minuty, zeby emocje ucichty o jeden poziom.

Trzeci mikrozwrot to domkniecie jednej rzeczy. Gdy emocje rosng, robisz za duzo ,otwartego”. Niedokonczony
watek w gtowie staje sie statym stresorem. Domkniecie nie musi by¢ wielkie. Czasem to wystanie krotkiej
wiadomosci, zapisanie ,wroce do tego o 16:00”, zamkniecie zaktadek albo przeniesienie dokumentu do
wiasciwego folderu. Wiem, ze to brzmi banalnie, ale w stresie mdzg potrzebuje prostego sygnatu: sprawa jest

ogarnieta, nie musi juz krzyczed.

Mate rytuatly poranne, ktore nie oszukuja

Rytuaty poranne lub zachecajg do usmiechu, albo do produktywnosci. A ty czasem nie masz ani nastroju, ani
zasobow. Dlatego polecam rytuaty neutralne, takie, ktore nie wymagaja bycia ,lepsza wersja siebie”. Majg dad ci

kontakt z ciatem i kierunek na reszte dnia.

Jeden z moich ulubionych to ,miekka zmiana rytmu” przez temperature. Ciepta woda w dtoniach, krotki prysznic,
albo kubek czegos$ cieptego wypity wolniej niz zwykle. Brzmi mato, ale kiedy napiecie jest wysokie, twoje ciato
czesto jest jak rozgrzany sprzet, ktory nie wie, jak sie wytaczyé. Temperatura jest sygnatem. Najlepiej dziata, gdy

robisz to codziennie przez kilka minut, bez ocen, czy dzi$ ,wyszto".

Drugi rytuat to zdanie otwierajgce zamiast planu. Niech to bedzie jedno zdanie o tym, co wazne w twojej gtowie i
ciele, nie o tym, co ,musisz” zrobi¢. Na przyktad: ,Dzisiaj wracam do siebie, nawet jesli bedzie trudno.” Albo:
.Najpierw oddech, potem decyzje.” Zapisz to na kartce lub w notatce, najlepiej zanim ruszysz w swiat. To nie jest

afirmacja dla 0sob, ktore zawsze maja pozytywne nastawienie. To jest ustawienie priorytetu.

Trzeci rytuat to minimum ruchu, bez ambicji. Kiedy emocje sg ciezkie, czasem jedyny rozsadny ruch to przejscie
do okna, kilka krokow, delikatne rozciggniecie kregostupa. W jednym z trudnych okreséw robitam ,rozgrzewke”
ztozona z pieciu powolnych przysiadéw przy kuchennym blacie, po czym wracatam do zadania. Nie byt to trening.

To byt sygnat: ciato dziata, jestem tu.



Rytuat w potowie dnia: kiedy emocje wracaja jak fala

Najczesciej trudne momenty przychodza nie rano, tylko w srodku dnia. Zaczynasz w miare, a potem pojawia sie
bodziec, rozmowa, krytyczna uwaga, kolejna sprawa. Emocje wracaja, jak fala: nie da sie jej od razu zatrzymad, ale

da sie jg przezy¢ inaczej.

W takich sytuacjach dziata mi ,mikrodomkniecie + orientacia w tu i teraz’. Mikrodomek to krotkie
uporzadkowanie: zamykam jedng rzecz, wytgczam powiadomienia na 20 minut, stawiam kubek w to samo
miejsce, odktadam stuchawki. To jest jak reset dla sSrodowiska. Orientacja w tu i teraz to pytanie, ktére powtarzam
bez filozofii: ,Co czuje w ciele teraz, w tej chwili?” Nie analizuje historii, nie szukam winnych. Czuje, nazywam. Jesli
dominuje napiecie w brzuchu, méwie: ,napiecie”. Jesli ptynie mi tza po gardle, méwie: ,iza w gardle”. To pomaga,

bo emocja ma wtedy mniej swobody.

Jesli mam bardzo intensywny dzien, robie rytuat oddechowy, ale nie taki, ktéry zmusza do spokoju. U mnie dziata
wersja ,wydtuz wydech”. Oddycham normalnie przez nos, potem robie wolniejszy wydech. Nie licze do dziesieciu
na site, tylko obserwuje, czy wydech staje sie dtuzszy o utamek. To wazne, bo w przecigzeniu czasem liczenie

poteguje kontrolowanie. Spokojna obserwacja jest tagodniegjsza.

Wieczor jako przestrzen na rozluznienie, nie na rozrachunek

Wieczorne rytuaty to temat, ktory ludzie chcg szybko przeformatowac w ,higiene snu”. A ja uwazam, ze higiena
snu jest czescia, ale nie catoscia. Jesli dzien konczysz z emocja w gardle, to zasypianie staje sie bitwa. Dlatego
wieczér traktuje jako czas na przerwanie napiecia i przeniesienie odpowiedzialnosci z ,teraz musze wszystko

rozwigzac” na ,jutro zajme sie tym, co da sie rozwigzac".

Jest jeden wieczorny rytuat, ktory sprawdza sie u wielu oséb, bo jest prosty i nie wymaga narzedzi: zapisywanie.
Nie chodzi o prowadzenie dziennika literackiego. Chodzi o przeniesienie mysli z glowy na papier. Kiedy robie

.reset na kartce”, robie to w dwdch krokach, bez listy, zeby nie zamienia¢ emocji w zadania.

Najpierw zapisuje jedno zdanie: ,Co dzi§ we mnie siedzi?” Potem dopisuje krotkie wypowiedzi w stylu: ,Ztos¢,
bo...", ,Smutek, bo...", ,Lek, bo...". Nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi. Czesto wystarczy jedno ,bo". Drugim
krokiem jest zdanie konhczace: ,Co zrobie jutro o konkretnej godzinie, jesli ta emocja znow wrdci?” Nawet jesli to
tylko ,sprawdze maila o 9:30" albo ,odpisze na jedng wiadomos¢”. To daje mdzgowi namiastke kontroli bez

automatycznego przecigzenia.

Drugi wieczorny rytuat to zmiana Swiatta i tempa. Nie musisz kupowac specjalnych lamp. Wystarczy swiadomie
zmniejszy¢ intensywnos$¢ bodzcow: ekran dalej, ale przyciszony, jasnos¢ w doét, powiadomienia wyciszone. Wiem,
ze to brzmi jak drobiazg. W praktyce jednak robi réznice, bo emocje bardzo lubig wywotywac sie tym samym

ciggiem: bodziec, skan zagrozenia, rumination, kolejny bodziec.

Trzeci rytuat to kontakt. Dla niektérych to krétka rozmowa z kims bliskim. Dla innych to kontakt z samg soba
przez opieke: herbata, koc, ciepte skarpety, pielegnacja skory, spokojny prysznic. W jednym z okreséw, gdy
czutam sie ,pusta w Srodku”, zauwazytam, ze najwiecej daje mi rytuat fizycznej troski, nawet jesli moj umyst nie
ma ochoty. Emocje nie lubia, gdy traktuje sie je chtodno. Zimna logika bywa dobra do planowania. Do ulgi

emocjonalnej lepsza jest tagodna obecnos¢.

Dwa krotkie rytuaty ,,alarmowe”, gdy emocje wymykaja sie spod
kontroli



Czasem przychodzi taki moment, ze trudno mysleé. Serce wali, mysli skacza, ciato jest jak na sygnale. Wtedy

najlepsze sa rytuaty alarmowe, ktére sg szybkie i nie wymagaja interpretacji psychologicznej.

Rytuat pierwszy: ,uziemienie zmystami”

Wybierasz piec rzeczy, ktére widzisz, cztery ktore czujesz dotykiem, trzy ktore styszysz, dwie ktore wachasz, jedna
ktérg smakujesz. Wiem, ze ten schemat brzmi jak technika. Dla mnie dziata, bo przenosi uwage z historii na dane
zmystowe. Gdy emocje sg intensywne, to wiasnie uwaga jest najbardziej ,porysowana”. Jesli wraca do zmystdw,

spada intensywnos$¢ spiralnego myslenia.

Rytuat drugi: ruch, ale bez ambigji

Jesli w srodku dnia czujesz, ze ,zaraz wybuchniesz” albo ,zaraz sie rozpadne”, sprobuj ruchu, ktéry nie ma celu.
Nie biegnij maratonu. Zréb dwie minuty w gére i w dét po schodach, albo spokojny spacer w miejscu, albo kilka
przysiadéw, opartych o $ciane. W tym chodzi o to, zeby zmieni¢ stan uktadu nerwowego przez prace miesni. To

bywa szybsze niz rozmowa z mysla, bo ciato nie dyskutuje.

Mata checklista resetu, gdy nie wiesz, od czego zacza¢

Jesli w twojej gtowie jest chaos, a ty potrzebujesz szybkiego wyboru, mozesz potraktowac to jak drogowskaz. Nie

jako schemat do perfekgji, tylko jako miekki kompas na 10 minut.

* Wstrzymuje bodzce na chwile, wyciszam powiadomienia albo odktadam telefon
® Robie trzy spokojne wydechy, dtuzsze niz wdechy
* Piore jedng ,otwarta petle”, konczac najdrobniejsze zadanie albo zapisujac je

® Przerzucam mysl na papier w jednym zdaniu, bez dopisywania rozdziatu uzasadniajacego

To sa rzeczy, ktore da sie wykona¢ nawet w srodku dnia, gdy masz mato energii. Jesli jednak czujesz, ze jestes w
stanie kryzysu i rytuaty nie daja ulgi, to nie jest moment na samozaparcie. Wtedy warto szukac wsparcia u osoby,

ktora moze by¢ obok, albo u specjalisty.

Rytuaty a granice: co robi¢, gdy ktos wymaga od ciebie ,normalnosci”

Reset emocjonalny bywa mylony z byciem mitym. Ludzie czasem oczekuja, ze przestaniesz czué, a najlepiej
jeszcze przeprosisz za to, ze czujesz. Taki nacisk potrafi zepsuc caty proces. Dlatego wbudowuje w rytuat jedna

zasade: emocja ma prawo istnie¢, a ja mam prawo wybra¢, jak ja pokaze.

Kiedy kto$ dopytuje cie, ,czemu jeste$ jaka jestes” albo ,czy to na pewno takie wazne”, mozesz zrobi¢
mikroprzestawienie odpowiedzi. Nie musisz ttumaczy¢ catej historii. Czasem wystarczy: ,Teraz potrzebuje chwili.

Wréce do tematu pdzniej.” To jest rytuat granicy. Brzmi jak zdanie, ale w praktyce odcigza uktad nerwowy.

W moim przypadku dziatato to szczegdlnie wtedy, gdy emocje wynikaty z przecigzenia, a nie z jakiegos ,dnia
urojonego”. Gdy obok jest ktos, kto dociska, moj reset przestawat dziata¢, bo musiatam ciagle bronic¢ sie przed

niezrozumieniem. Granica przywraca oddech.

Jak dobrac rytuat do emocgji, a nie do ,,dobrego samopoczucia”

Nie kazdy rytuat pasuje do kazdej emocji. To jest wazniejsze niz sie wydaje. Jesli masz lek, potrzebujesz
przewidywalnosci i powtarzalnosci. Jesli masz zto$¢, czesto potrzebujesz ruchu i wyrazenia, nawet w bezpiecznej

formie. Jesli smutek domaga sie tagodnosci i obecnosci, a nie stymulacji.



Powiem to na przyktadzie, bo tam zwykle jest sedno.

Pewnego razu, gdy bytam rozbita i chciatam ,przesta¢ mysle¢”, wymyslitam, ze najlepsze beda wiadomosci,
szybkie podcasty i peten harmonogram. To byt btad. Dla smutku to byta tylko kolejna warstwa hatasu. Dopiero
gdy zrobitam rytuat czutej troski, ciepty prysznic, zapis na kartce ,czego mi brakuje”, a potem cisze, smutek
przestat mnie zalewad. Ztos¢ tez ma swoj rytm. Gdy ttumitam ja w bezruchu, rosta. Gdy zamienitam ja na szybki

spacer i krotka rozmowe ,wprost”, szybciej wracatam do stabilnosci.

A teraz wazny niuans: emocja nie zawsze jest ,czysta”. Czesto wchodzi mieszanina. Lek z domieszka wstydu, ztos¢
z domieszka bezsilnosci, smutek z domieszkg zmeczenia. Wtedy wybieram rytuat, ktéry najmniej eskaluje
intensywnos$¢. Jedli nie wiem, ktdra czes¢ dominuje, zaczynam od ciata i od zmystdw, bo to najbezpieczniejszy

punkt startu.

Kiedy rytuatly przestaja dziatac i co wtedy

Rytuaty sa swietne, ale maja granice. Sa dni, kiedy ciato jest juz tak przecigzone, ze mikroruch nie daje ulgi, a zapis
nie uspokaja. Albo gdy w twoim zyciu dzieje sie co$ obiektywnie trudnego: straty, choroba, konflikt, niestabilnos¢
finansowa. Wtedy rytuaty nie majg udawac, ze problem nie istnieje. One maja by¢ poduszka pod gtowa, a nie

ucieczka od rzeczywistosci.

Jesli masz wrazenie, ze rytuaty przestaty dziata¢ przez dtuzszy czas, zadaj sobie inne pytania. Nie ,co jest ze mna

nie tak”, tylko ,co we mnie jest przecigzone i czego brakuje”.
Ponizej trzy sytuacje, ktére w praktyce widziatam i ktore czesto wymagaja zmiany podejscia:

® Rytuat jest, ale brakuje snu lub jedzenia, a twoje ciato jest po prostu wyczerpane

* Masz w zyciu staty stresor, ktérego nie da sie mini-zabiegiem wyciszy¢, potrzebujesz wsparcia

organizacyjnego lub relacyjnego

* Unikasz waznej rozmowy albo decyzji, a rytuat staje sie sposobem na odktadanie zamiast regulacji

Wtedy reset wyglada inaczej. Moze oznacza¢ rozmowe z kim$ zaufanym, zmiane obcigzenia, prosbe o pomoc,

albo zgode na to, ze dzisiaj twoim zadaniem jest tylko przetrwad, nie naprawié wszystkiego.

Mate rytuaty do zrobienia z kims, jesli samotnos$¢ pogarsza emocje

Sa osoby, ktére potrzebujg samotnosci, zeby sie uspokoic. | sa osoby, dla ktdérych samotnos¢ jest jak benzyna.

Jesli ty jestes w tej drugiej grupie, wprowadz rytuat wspolnoty. Nie wielkiej, nie teatralnej. Krotkiej i konkretnej.

Moze to by¢ wspdlna herbata po pracy, telefon do przyjaciela na dziesie¢ minut bez omawiania catego zycia,
spacer w podobnym tempie. Najlepiej dziata, gdy druga osoba nie ,naprawia”, tylko towarzyszy i stucha. W mojej
praktyce najbezpieczniejsze sg rozmowy w stylu: ,Nie mam teraz sity na rozwiagzania, potrzebuje zwyktej

obecnosci.” To zdanie bywa kluczem. Uwalnia rozmowe z presji naprawy.

Jesli nie masz kogos bliskiego, mozesz zrobi¢ rytuat z codziennoscia: stata wizyta w tym samym miejscu, rozmowa
z kim$ w sklepie, krotki kontakt z sgsiadem. Brzmi mato, ale regularne ,jestem widziany” obniza napiecie. Emocje

lubig by¢ ignorowane, ale nie lubig tez by¢ catkiem samotne.

Rytuat na petle myslowa: zapis, ale nie jako analiza

Gdy mysli kreca sie w kotko, najgorsze bywa prébowanie je rozbroi¢ argumentami. Mdzg w stresie jest jak sad,

ktory nie chce zakonczenia rozprawy. Probujesz go uciszy¢, ale on ma kolejna apelacje.



W takiej sytuacji sprawdza sie rytuat ,zapis bez interpretacji”. Najpierw opisujesz mysl jak obiekt, a nie jak prawde.
Zamiast ,jestem beznadziejna” piszesz ,pojawia sie mysl, ze jestem beznadziejna”. To niby mata rdznica, ale

zmienia relacje do emocji. Mysl przestaje by¢ rozkazem, a staje sie zdarzeniem w gtowie.

Potem dodajesz jedno zdanie: ,Co moge zrobi¢, zeby wesprzec siebie w tej chwili?” Nie ,jak rozwigzac¢ wszystko”.
Tylko w tej chwili. Czasem odpowiedz bedzie prosta, np. ,zrobie przerwe i zjem”, ,wezme prysznic”, ,odtoze

decyzje do jutra”. To jest reset emocjonalny przez dziatanie balsam dla duszy w matej skali.

Jak wprowadzac rytuaty, zeby nie staty sie kolejnym obowiazkiem

Jest ryzyko, ze zamienisz rytuaty w checkliste, a wtedy przestang by¢ wsparciem, a zaczng by¢ kolejnym zrédtem
napiecia. To szczegolnie dotyczy osob, ktére majg sktonnos¢ do perfekcjonizmu albo poczucia winy, gdy

odpoczywaja.

Dlatego zalecam podejécie ,jeden rytuat w rotacji”. Wybierz trzy lub cztery sposoby regulacji, ale uzywaj ich
naprzemiennie, nie codziennie wszystkie. Dzisiaj oddech i zapis, jutro ciepto i ruch, pojutrze granica i kontakt.

Rytuat ma by¢ dostepny, nie narzucony.

Mozesz tez dac sobie prawo do wersji minimalnej. Jesli nie masz sity na petny rytuat, réb ,jedno uderzenie”. Jedno
wolne wydechy, jedno zdanie na kartce, jedna szklanka wody, jeden krétki spacer. To brzmi za mato, ale w

regulacji chodzi o kierunek, nie o site.

Stowa, ktore czesto dziatajg w gltowie, gdy emocje sa duze

Niektorzy potrzebuja technik. Inni potrzebuja jezyka, ktéry utatwia przetrwanie. Ja mam kilka zdan, ktére

powtarzam sobie jak latarnie. Nie s magiczne, ale sg konkretne i delikatne.

Kiedy czuje narastanie, méwie: ,To jest fala. Moge przetrwac fale.” Kiedy wchodze w ztos¢, moéwie: ,Nie musze byé
mita, zeby by¢ bezpieczna.” Kiedy czuje smutek, méwie: ,Moge sie teraz ugosci¢.” Te zdania nie kasuja emogji, ale

zmieniajg sposéb, w jaki im odpowiadam.

Jesli chcesz, mozesz stworzy¢ wiasny zestaw dwdch lub trzech zdan. Zasada jest prosta: ma byé w nich

pozwolenie na obecno$¢ i ma nie obcigzad cie ocena. To ma by¢ mowa, ktdra uspokaja, nie ktora dyscyplinuje.

Jak wyglada , reset” po miesiacu matych rytuatow

Reset emocjonalny rzadko wyglada jak nagte szczescie. Najczesciej wyglada jak zmiana proporgji. Wczesniej
emocje zajmowaty wiekszos¢ dnia. Po czasie zajmuja mniej miejsca, a ty czesciej wracasz do réwnowagi w
krotszym czasie. Przestajesz tak czesto mysleé, ze wszystko juz teraz trzeba rozstrzygna¢. Odpowiedzi pojawiaja

sie spokojniej.

Ja zauwazytam tez zmiane w tym, jak reaguje na trudnos¢. Kiedy co$ idzie nie tak, nie panikuje tak szybko. M¢j
uktad nerwowy ma wiecej ,Sciezek hamowania”, nie tylko jedng $ciezke wybuchu albo zamrozenia. To efekt

powtarzalnych sygnatéw bezpieczenstwa.

Rytuaty nie rozwigzujg konfliktow i nie naprawiaja realnych probleméw same z siebie. Ale potrafig dac ci zasoby

do dziatania. A to jest ogromna réznica.

Jesdli chcesz zaczad juz dzis, wybierz jeden maty rytuat i wykonaj go w najblizszym mozliwym momencie, zanim
emocje nabiorag najwiekszej mocy. Jedno. Tylko tyle. Reszta moze poczekaé. W resetach emocjonalnych to wtasnie

cierpliwos¢ jest najskuteczniejsza czescia. Cierpliwos¢ wobec siebie i wobec procesu.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

