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Czes¢,

ciesze sig, ze masz szczerg chec wykonania tego cwiczenia. W Twojej podSwiadomosci
tkwi mnostwo odpowiedzi a umiejetnoSc komunikowania sie z nig i kierowania nig
jest wazna kompetencja. Niewiele osob j3 posiada.

Napisze Ci co$S od serca...

W moim zyciu wiele sie zmienito, gdy zaczetam rozpoznawac konflikty wewnetrzne,
ktore czasem we sie mnie budza. Do momentu, gdy nie miatam Swiadomosci tego, jak
wptywaja na mnie wszystkie nieSwiadome procesy, wiele okazji uciekato mi koto nosa
a do tego nie mogtam odzyskac wewnetrznej rownowagi. Oczywiscie nie wiedziatam,
ze moze byc inaczej, ze moge byc bardziej efektywna, spokojna, wolna, spojna. Tym
sie przeciez objawia brak Swiadomosci - nie wiesz, ze mozna inaczej, nie wiesz, co
Toba kieruje i nie wiesz, jak to zmienic.

Przed wykonaniem cwiczen, proszg, obejrzyj film na YouTube.

Bedzie on rozgrzewka, Wprowadzenlem | instrukcja wykonania
tego cwiczenia.

Krok numer 1
Nazwij emocje, badz konkretna/konkretny.

Napisz szczegotowo, czego tak naprawde sie obawiasz.

Jakiego poswiecenia konkretnie chcesz uniknac?

Z czym nie chcesz sie rozstac?

Moze obawiasz sie odpowiedzialnosci albo nowych obowigzkow, a moze zdania
najblizszych. Pomysl, co powoduje Twoj lek.
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Krok numer 2.
Przyjmuj to, co ptynie z ciata,
co podpowiada Ci intuicja - bez oceniania.

Zaakceptuj i uznaj te czesc siebie, ktora chce czegos innego niz Twoj Swiadomy umyst.
Z reguty nie akceptujemy w petni siebie i niektorych odczuc. Najlepsza metoda to
wstuchac sie w siebie, nie probowac z niczym walczyc, popychac, hamowac.
Zaakceptuj, ze boisz sie chwilowej utraty poczucia bezpieczenstwa, czy ze boisz sie
nowych obowiazkow. | pomysl, ze to jest okey, ze sie boisz.

Zapisz i nazwij to, co czujesz w ciele, jakie skojarzenia sie pojawiajg, jak czujesz to, co
mowi Ci ciato.

Krok numer 3.
Znajdz dowody/daj sobie pozytywne przyktady 0sob,
ktore zrobity to, o czym Ty myslisz.

Celem tego Cwiczenia jest stworzenie nowych potaczen neuronalnych w Twoim mozgu
i nowych skojarzen. Dzieki temu tworzymy takze nowe przekonania.

Na przyktad - jesli boisz sie zmienic prace z obawy przed utratg bezpieczenstwa,
znajdz osoby ktore to zrobity i odniosty sukces.

Czy znasz kogos takiego, kto poradzit sobie z wyzwaniem podobnym do Twojego?
Zapisz.
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Krok numer 4.
Utrwalaj nowa perspektywe.

Stworz nowe przekonanie - ,Zmiana pracy sprawi, ze poczuje sie bardziej niezalezna i
spokojna”. Nie powtarzaj tego jak mantry - proste afirmacje raczej wzbudzaja
wewnetrzny bunt..., ale pozwol tej mysli zagoscic w Twoim umysle.

Tymczasem zapisz przekonanie, ktore bedzie Ci stuzyc i wspierac, ktore bedzie godzic
racjonalny umyst i emocjonalng podSwiadomosc.

Krok numer 5.
Powiedz o swoim pomysle kilku osobom,

Poruszaj czesto ten temat z osobami przychylnymi, ktore Cie wystuchaja i nie beda
oceniajace, tylko akceptujace. Powtarzanie tematu na gtos, poruszanie go ze
znajomymi doda Ci odwagi, motywacji i determinacji. Sprawdz. Zobaczysz, ze efekty sg
zdumiewajace. Zapisz - komu i gdzie mozesz opowiadac o swoim pomysle.

Krok 6.
Wizualizuj proces tego, co chcesz 0siggnac, biorgc pod uwage,
ze C0S moze sie nie udac.

Stworz mentalny plan roznych wersji realizacji Twojego celu. Ta metoda nazywa sie
Symulacja mentalna negatywnego procesu z pozytywnym efektem. Pozwala okietznac
strach przed dziataniem. Na moim kanale mozesz obejrzec filmy poswiecone
wizualizacji - szukaj je pod hastami treningu mentalnego i symulacji mentalnych.

Fajnie, ze wykonujesz to cCwiczenie.
Daj mi znac, jak Ci sie podobato.



