Dlaczego nie mozesz
sie zatrzymad

i co z tym zrobi¢ w 15 minut
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Zanim zaczniesz czytad

Ten poradnik nie powstat po to, zeby Cie czegos nauczyc.
Powstat po to, Zzebys poczuta ze to co czujesz ma nazwe. | ze mozna z tym cos zrobic.

To co masz w rekach to skrét tego co wiem. Jedna technika. Jeden mechanizm. 15 minut.

, Twoje ciato nie ktamie.
Ono tylko mowi to, czego gtowa jeszcze nie przyjeta.”
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Dlaczego sie nie zatrzymujesz

Jest 22:30. Lezysz. Ciato jest zmeczone. A gtowa, planuje jutro.

Jeszcze raz przeglgdasz liste. Jeszcze raz sprawdzasz telefon. Jeszcze raz myslisz ze powinnas czegos$
nie zapomniec.

To nie jest kwestia charakteru.

Twéj uktad nerwowy jest w stanie gotowosci. Nie dlatego ze jestes nerwowa albo staba. Dlatego ze
przez caty dzien dostat sygnaty zagrozenia, deadline, wiadomos$¢ bez odpowiedzi, cudze emocje,
Twoje emocje, decyzje, plany, i teraz nie wie ze mozna odpuscic.

Nie dostat sygnatu bezpieczenstwa. Wiec czuwa.

Wrog ma imie.

To nie jest stres. To brak sygnatu bezpieczenstwa. Twéj uktad nerwowy nie jest zepsuty, on jest
lojalny. Robit doktadnie to, o co go przez lata prositas, czuwat, kontrolowat, pilnowat. Teraz nie wie jak
przestac. Bo nikt mu nie dat sygnatu ze mozna.

Co sie dzieje w Twoim ciele
Kiedy uktad nerwowy jest przecigzony, kilka rzeczy dzieje sie fizycznie:

, Ramiona sg wyzej niz powinny, to reakcja obronna, ktéra trwa godzinami
, Szczeka jest napieta, czesto tego nie czujemy dopdki ktos nie zapyta
, Oddech jest ptytki, mniej tlenu, wiecej napiecia

, Gtowa nie wytacza sie, bo uktad nerwowy nadal szuka zagrozenia

To nie jest stabos¢. To adaptacja. Twoje ciato robi doktadnie to do czego zostato zaprojektowane,
chroni Cie.

Problem jest jeden: nie umie sie zatrzymac samo.
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Dlaczego inne rzeczy nie dziataja

Moze prébowatas medytacji. Moze oddechéw. Moze aplikacji z muzyka do snu. | moze dziatato przez
chwile, albo wcale.

To nie Twoja wina. | nie wina tych metod.

Chodzi o mechanizm.

Wiekszos¢ metod wyciszania dziata przez umyst, prosisz gtowe zeby sie uspokoita. Ale jesli gtowa jest
w stanie przecigzenia, nie ma zasobdéw zeby sie skupi¢ na uspokajaniu. Dlatego medytacja wymaga
skupienia ktérego nie masz.

Metoda Regulacji Glosem™ dziata inaczej.

Wchodzi przez ciato, nie przez decyzje. Konkretne czestotliwosci i wzorce gtosu aktywujg naturalne
mechanizmy wyciszenia uktadu nerwowego. Nie prosisz sie o spokdj. Twoje ciato dostaje sygnat
bezpieczenstwa i samo zaczyna odpuszczac.

~Nie musisz wierzy¢ ze to zadziata.
Wystarczy ze sie potozysz i wtgczysz.”

Marta Szulc | Zyj Lepiej™ | autohipnozadlaciebie.pl



Technika na 15 minut

To nie jest ¢wiczenie. Nie musisz nic robi¢ aktywnie. Musisz tylko sie potozyc¢ i wtgczyc
nagranie.

Krok 1, Wejscie (2 min) Lezysz. Oczy zamkniete. Gtos zaczyna prowadzi¢ Cie przez ciato,
przez barki, przez szczeke, przez oddech. Nie skupiasz sie. Po
prostu stuchasz.

Krok 2, Praca (10-12 Gtos prowadzi Cie przez konkretny stan, spokdj, sen, ulga od
min) napiecia. Twdj uktad nerwowy dostaje sygnat bezpieczenstwa i
zaczyna odpuszczac. Jesli zasniesz, to w porzadku. Ciato nadal
styszy.

Krok 3, Wyjscie (1-2 Wychodzisz powoli. Inaczej niz wesztas. Barki sg nizej. Szczeka
min) luzniejsza. Gtowa milknie.

Kiedy to robic¢?

Wieczorem przed snem, to kiedy uktad nerwowy najbardziej potrzebuje sygnatu ze moze odpuscic.
Albo w przerwie w ciggu dnia, 15 minut ktére zmienia reszte popotudnia.

Nie potrzebujesz ciszy. Nie potrzebujesz swiec. Potrzebujesz stuchawek i lezenia.

Skad to wiem?

Jestem Marta Szulc. Przez lata bytam CEO. Miatam wszystko poutadane i przez dtugi czas nie mogtam
sie zatrzymac. Nie dlatego ze nie chciatam. Dlatego ze méj uktad nerwowy nie wiedziat jak.

Kiedy odkrytam, ze mozna regulowac swdj stan przez gtos i ciato, cos sie zmienito. Najpierw we mnie.
Potem spedzitam lata uczac sie jak to dziata i jak uczy¢ tego inne kobiety. Metoda Regulacji Glosem™
to nie teoria. To protokét, ktéry sprawdzitam najpierw na sobie.
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Co mozesz poczuc

Kazda kobieta czuje cos innego. Nie ma jednej prawidtowej odpowiedzi.

Najczesciej kobiety opisujg to tak:

, Barki opadajg, czasem dopiero wtedy zauwazamy ze byty tak wysoko
, Szczeka sie rozluznia, i pojawia sie zdziwienie ze byta taka napieta

, Oddech staje sie gtebszy, bez zadnego wysitku z Twojej strony

, Gtowa milknie, albo mysli zaczynaja przychodzi¢ wolniej

, Ciepto w ciele, szczegdlnie w klatce i brzuchu

, Lzy, czasem bez powodu. Ciato wypuszcza to co trzymato

A co jesli nic nie czujesz?

To tez jest odpowiedz. Niektére kobiety po pierwszej sesji méwig: ,Nic szczegdlnego, tylko sie
przespatam lepiej.” Albo: ,,Maz zapytat co sie stato.”

Uktad nerwowy nie musi dramatycznie reagowac zeby sie zmienia¢. Zmiana jest czesto cicha.
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Za trzy miesiace bez zmiany:

te same 22:30, ta sama gtowa, te same ramiona przy uszach.

Jeden wieczdor moze zmienic ten wieczor.

Biblioteka Zyj Lepiej™

Ponad 200 nagranych sesji do kazdej sytuaciji,
napiecie, bezsennos¢, niepokdj, relacje, trudny dzien.

7 dni za 9 zt, bez zobowiazan Potem 129 zt
miesiecznie (jedna sesja z terapeuta to

200-300 zi1) Anulujesz jednym kliknieciem

autohipnozadlaciebie.pl

Jesli to widzisz, jestes blizej.
— Marta Szulc




