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W momencie wystgpienia ataku
paniki, niepokoju, napadowej fali leku:

Floating dr. Claire Weekes

\ I Cwiczenie wykonujemy najlepiej na
I lezgco. Staramy sie jak najlepiej
4 I rozluznic¢ ciato i spowolni¢ oddech.

. Pierwszy krok to zmierzenie si¢ z
lekiem, a nie unikanie go. Stajemy w odwadze,
twarzq w twarz z lekiem.

Akceptujemy obecnos¢ leku i
objawéw z nim zwigzanych. W swoim tempie
uczymy sie¢ akceptowaé go jako naturaing
reakcje organizmu, ktéry prébuje nas chroni¢.

Pozwalamy na  przeptywanie
fizycznym i kognitywnym odczuciom przez
rozluznione ciato. Pozwalamy szukajgcym ujscia
falom emocji przeptyngé przez siebie. Nie
walczymy.

. Zamiast koncentrowacé
si¢ na natychmiastowym zakonczeniv ataku,
pozwalamy lekowi wyczerpaé swojg moc
naturalnie.

- MOJ PLAN DZIALANIA

Poranne EFT

Dziennik emogji

S min zimny prysznic
Jogging na zewnaqtrz lub
Trening HIIT spinning lub
15min skokéw na trampolinie
czasem Technika Uwalniania

4

Do sniadania 500mg treonianu
magnezu + 1x B-complex

+ 8000ui Witamina D + ten
Omega 3 + 1g Witamina C

+ ten CQ10

Jesli silna nerwéwka
dodatkowo 1ml Sedivitax

) 4

Kupuje na BrainMarket

biohaker.pl

Potudnie

W razie potrzeby

EFT lub NSDR

Technika Uwalniania lub
Jacobson lub Schultz lub
oddech zredukowany Butejki

Grupa wsparcia
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Wieczor

20min kgpiel solankowa

W trakcie oddech z apkg Calm
Rolowanie ciata 15min

Mata z kolcami 20min

EFT na noc z apkqg + Nerw
btedny [ENG] lub oddech 4-7-8
Plastry na usta Myotape
Anxiety Talkdown [ENG] lub
Technika Uwalniania

4

Herbata koszyczek rumianku

+ 200-300mg L-teanina

+ grzyby Reishi + 1g glicyny
lub 2 kapsutki glicynianu
magnezu

Zamiast herbaty czesto

Sedivitax lub olejki CBG,CBD
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