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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Lmk przed lataniem — checklist

Protokém od 14 dni przed lotem do Imdowania. Autohipnoza + fakty + oddech w
turbulenciji.

Co sim naprawdm dzieje podczas turbulencji

40% pasam eréw lotniczych odczuwa Imk. 10% — panikm . Mézg interpretuje kam de drgnim cie jako
zagrom enie mycia, bo nie ma ewolucyjnej reprezentaciji ,lot na wysokom ci 10 km”. Ewolucja nie
przygotowama Cim na to.

Ale statystyka jest taka: prawdopodobiem stwo mmierci w locie — 1 na 11 milionow.
Prawdopodobiem stwo m mierci w drodze na lotnisko — 1 na 5000. Mézg nie liczy — mdzg reaguje
na obraz. Ten PDF uczy jak dam md&zgowi inny obraz.

14 DNI PRZED - Budowanie nowego scenariusza

1 Autohipnoza codziennie (10 min)
Przez 14 dni, codziennie: wchodzisz w stan relaksacji, wizualizujesz camy lot — od
odprawy do Imdowania. Turbulencje sm. Twoje ciam o jest spokojne. Kluczowe: nie
wyobram aj sobie ,idealnego lotu”. Wyobram aj sobie ,swojego spokojnego siebie” w
realistycznym locie.

2 Fakt-check (5 min dziennie)
Przeczytaj po jednej statystyce / fakcie lotniczym dziennie. Samoloty sm
projektowane na 3x wimksze simy nim kiedykolwiek wystm pim. Skrzydm o
wytrzymuje 150% maksymalnego obcim m enia. Turbulencje to powietrze — jak
wybo6j na drodze. Nie awaria.

DZIEm LOTU - Kotwice stanu

3 Rano: fizyczna aktywnomm 30 min
Bieg, rower, szybki spacer. Kortyzol zum ywa sim przez ruch. Jemli nie zumyjesz go
rano — bmdzie sabotowam Cim w samolocie.
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4 Na lotnisku: oddech 4-7-8 x 3
Gdy czujesz przyspieszony puls — 3 cykle 4-7-8. Gdzie? W toalecie, w terminalu.
60 sekund. Ukm ad parasympatyczny wraca.

5 Wejmcie na pokmad: kotwica bezpieczem stwa
Wybierz jednm rzecz w torbie, ktéra symbolizuje dom (kamiem, zdjm cie, amulet).
Dotknij przed startem. Dotknij przy turbulencji. To fizyczna kotwica — md6zg wraca
do znanego stanu.

PODCZAS TURBULENCJI - 90 sekund protokomu

6 0-15 sek: nie opieraj sim
Nie mciskaj pormczy. Nie napinaj mim m ni. Zrelaksowane ciam o przechodzi przez
turbulencjm — napimte ciamo walczy z kam dym drgnim ciem i mnomy odczucie.

7 15-60 sek: oddech + fraza
Dm ugi wydech. Powtarzaj w mymlach: ,Samolot lata. Ja siedzm. Wszystko pod
kontrolm pilota.” Nie ,bm dzie dobrze”. Stwierdzenie faktu.

8 60-90 sek: patrz na stewardesy
Jemli one sm spokojne — wszystko jest OK. To sm ludzie wytrenowani by wyczum
zagromenie. Nie sm. Twoj mézg km amie.

.Nie walczysz z Imkiem. Uczysz mo6zg, me to, co wydaje sim niebezpieczne — nie jest.”

Kiedy PDF nie wystarczy

Jemli Imk jest tak silny, me odwom ujesz podrém e — to fobia kliniczna. Sam protokém zadziama u
60% 0s0b. Pozostam e 40% potrzebuje regresji w hipnoterapii do mrodm a |mku (czm sto z
dziecim stwa lub traumatycznego lotu z przeszm om ci).

2-3 sesje przed wam nym lotem = prawie 100% ustm pienie fobii. Umdw konsultacjm jemli chcesz
sprawdzim .
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