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Cwiczenia nawyki
Two je zycie
nie poprawi sie
przez przypadek.
Poprawi sie,

jesli zaczniesz je

faktycznie zmieniaé.
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Jesli chcesz mnie wesprzeé i to co robie, mozesz to zrobic¢ tutaj:
buycoffee.to/dra

i tutaj
https://patronite.pl/profil/279197/arzegorz-drabik?podglad-autora

L L

Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponize;j:

https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza czesc 2/
Vo

Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:

https://odrodzeniefeniksa.pl/
Ve


http://buycoffee.to/dra
https://patronite.pl/profil/279197/grzegorz-drabik?podglad-autora
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza_czesc_2/
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Cwiczenia nawyki

Cwiczenie 1

Zastanow si¢ jakie jest Twoje cato§ciowe podejscie do zycia ?

Jakie masz nastawienie wobec rzeczywisto$ci ?

Zastanow si¢ jakie chcesz mie¢ podejscie do zycia ?

Jaki stan bycia chcesz mie¢ ?

Jakie sg twoje zachowania, dziatania, decyzje wynikajace z nowego stanu istnienia?

Wypisz co najmniej trzy zachowania. Czy mozesz zdecydowac, kim bedziesz, kiedy

otworzysz oczy?

Jakie postawy chcesz prezentowac wobec zycia ? Co trzeba zrobié, aby te postawy wprowadzi¢ do zycia ?
Czy mozesz zaplanowa¢, co zrobisz, jakich wyborow dokonasz ?

Pomysl co mozesz zmieni¢ w swoim odbiorze rzeczywistosci i nastawieniu, aby otworzy¢ si¢ na rado$¢ z zycia
0

Cwiczenie 2

Zaobserwuj swoje nawyki, zachowania automatyczne. ktore Ci nie stuza.

Wypisz te nawyki, ktore zabierajg Ci energi¢. Zastanow si¢ jak je mozesz zmieni¢ ? Co mozesz zrobi¢ ?

Wypisz nawyki , ktére chciatby$ wprowadzi¢. Daj zadziata¢ wyobrazni , a umyst zacznie szuka¢ rozwigzan jak
je wprowadzi¢ w zycie.

Wypisz co najmniej 3 nawyki, ktore odbieraja Ci energi¢ i przyjrzyj si¢ im bardziej poprzez uswiadomienie
sobie tego , co si¢ kryje za tymi zachowaniami, opierajac si¢ na tabelce z pliku weze$niejszego. Daj sobie czas a
odpowiedzi si¢ pojawig.

Cwiczenie 3

1. Zrob liste wszystkich swych fizycznych wymagan — rzeczy, bez ktorych nie moglby$ zy¢ co najmniej przez
30 dni. Nie obejmuje to potrzeb biologicznych, takich jak ciepto, powietrze, woda i jedzenie. Chodzi o rzeczy,
ktorych uzywasz, by uciec od swych uczu¢ wtedy, kiedy czujesz si¢ wytracony z rownowagi — na przyktad
przegryzanie miedzy positkami, alkohol, papierosy, sport, telewizja itd.

2. Zréb nastepna listg uzaleznien emocjonalnych, takich jak: oczekiwanie aprobaty, mitosci, pochwat itd.

3. Dodaj do tej listy wszystkie uzaleznienia intelektualne, takie jak: potrzeba kontroli i dominacji nad innymi,
analizowanie, studia, zadanie sprawiedliwosci, potrzeba bycia lepszym, bardziej uduchowionym, potrzeba
sukcesu.

4. Codziennie wybierz jedng pozycje z listy i medytuj nad nig w nastgpujacy sposodb: zacznij od dwudziestu
swobodnych oddechéw; obserwuj kazda swoja funkcje przez 5 do 10 sekund; przypomnij sobie, kiedy ostatnio
dalo o sobie zna¢ to uzaleznienie; obserwuj to tak, jakby si¢ dzialo teraz; podobnie obserwuj swoje pragnienie,
by owo uzaleznienie dato ci zaspokojenie; obserwuj je, oddychaj w nie, jesli stanie si¢ zbyt silne, i pozwdl mu
by¢; $ledz swoj lek przed jego utrata; sledz ten Iek i pozwol mu by¢; obserwuj to tak, jakby zdarzato si¢ komu
innemu; obserwuj, obserwuj, obserwuj, dopoki si¢ nie zintegruje; a jesli si¢ nie zintegruje, obserwuj swoje
przywiazanie do niego... caly czas wszystko obserwuj!

Zalezno$¢ z wszechSwiatem

Kiedy nie jesteSmy w sobie czujemy sie zalezni catkowicie od rzeczywistosci. Czujemy jakby zycie sie
nam przydarzalo, jak by sterowalo nami . W tym gdy nie mamy kontaktu z ciatem i emocjami, wydaje
nam sie ze co$ nami steruje i zarzadza nami . Gdzie tak naprawde to brak kontaktu z czuciem i z ciatem
powoduje separacje i oderwanie od energii zycia . Gdy nawigzujemy kontakt ze sobg nawigzujemy
potaczenie z energia zycia, z rzeczywistoscig i zaczynamy wspoétgra¢ z nig. Nasza osobistg energia jest
wykorzystywana wtedy do ksztattowania zycia takiego jakie chcemy i nadawania jemu kierunku poprzez
dokonywanie wyboréw i decyzji . Im decyzje i wybory bardziej oparte sg na wierze w siebie, tym wieksza
moc w nas i jednosc¢ ciata, mysli i uczu¢. Im decyzje oparte sg czesciej na leku tym bardziej oddalamy
sie od tego co naprawde chcemy i dziatamy przeciwko sobie.

Jednak to ze mamy wptyw na swoje zycie, swojg energie, swoje nastawienie i podejscie do zycia nie
czyni nas wladcami catej rzeczywistosci. Oprécz naszej przestrzeni jest jeszcze przeszczen innych ludzi ,
razem nasze przestrzenie wspotgrajg ze soba. Nie na wszystko mamy wptyw i to nas odrdznia od energi
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zycia jako wszechséwiata, wiara w to Zze na wszystko mamy wptyw to egoizm i narcyzm. Zrozumienie na
co mamy wptyw A na co nie pozwala wyj$¢ poza egocentryczne , kontrolujgce i wiadcze ego oraz
potaczyc¢ sie z energia wszechswiata i dziata¢ z nig w synchronicznosci . Bezradno$¢ i brak czucia mocy
jest wtedy gdy myslimy ze nie mamy wptywu na siebie i swoje zycie.

Bezsilnos¢ natomiast gdy chcemy wptywac¢ na cos$ co nie jest zalezne od nas i gdy wchodzimy w role
wszechs$wiata stawiajac sie w jego roli .

Nawykowe zaspokojenie swoich potrzeb i pragnien. Utarte schematy zaspokajania okreslonych potrzeb i
pragnien , czy tez popeddw. To co nami kieruje nieswiadomie A myslimy ze to przymus, to to co
wypieramy dosy¢ czesto.

Proces wprowadzania nowego nawyku

1. Konkretno$¢ i precyzja w okresleniu nawyku.

Zeby nawyk szybko sie przyjat, musi by¢ konkretny, jasny, precyzyjnie okre§lony — np. ,,zrobie 30 sktonéw, 30
przysiadow i stan¢ na glowie” albo ,,usmiechn¢ si¢ widzac nieznajomego”, czy ,,wypij¢ przed $niadaniem
szklanke wody z cytryng”. Im bardziej konkretnie rozpiszemy nasz nawyk, a bedziemy unikaé¢ ogdlnych
stwierdzen, tym szybciej pojdzie jego wytwarzanie. Nawyk trzeba jasno zdefiniowac i sprecyzowaé, ma to by¢
konkretna czynnos¢ czy zachowanie, postawa. Mamy wiedzie¢ doktadnie co chcemy wprowadzi¢ i co nam to
da.

Przyklad:
Ustalamy , ze bedziemy pi¢ pot szklanki soku zamiast kawy. Przyszykujemy sobie go wczesniej, aby byt pod
reka :P

2. Uswiadomienie sobie szkodliwoSci starego nawyku.

Ten krok ma Ci pokaza¢ jaki masz stosunek do siebie stosujac destrukcyjny dla siebie nawyk. Nie chodzi tu o
karanie siebie czy popadanie w poczucie winy. Tylko jasne i prawdziwe spojrzenie na to jak jest i jakie sa
konsekwencje tych nawykow dla Twojej energetyki. Stwierdzenie po prostu faktow bez usprawiedliwiania i
obwiniania, jasne spojrzenic wprowadzajgce swiadomo$¢ w nieSwiadomosc.

Przyklad:

Uswiadamiamy sobie jaki ma wptyw na nas picie duzej ilosci kawy , oprocz faktu ze uzaleznia :D Czyli prawda
jest taka, ze pobudza tylko na chwile po czym nast¢puje spadek energii. Do tego trzeba sobie u§wiadomic, ze
picie kawy jest po prostu nawykiem, jest czynnoscia jak kazda inna, ktéra mozna zmieni¢. I zapewne jest
zwigzane z przekonaniem, ze to nam pomaga. Czyli trzeba zmieni¢ przekonanie, ze to nam pomaga. A jaka jest
prawda o sokach i witaminach w nich. Taka Ze to nam naprawd¢ pomaga i uzupehia potrzebne witaminy i
mineraty, czyli sprawia, ze mamy wigce] energii i daje sygnal naszemu cialu, Zze o nie dbamy. Czyli zmiana
nawyku tutaj, jest oznaka dbatosci i mitosci do siebie.

3. Uswiadomienie sobie co nam da dany nawyk(motywacja).

Zdanie sobie sprawy jakie potrzeby czy pragnienia dany nawyk bedzie nam zaspakajat. Czyli po co jest on nam
potrzebny i jaki ma cel, czyli dojécie do konkretnej potrzeby emocjonalnej jaka bedzie nam dawat. Swiadomosé
korzysci i zmian jakie zaistnieja da nam motywacje przy jego wprowadzaniu. Bardzo wazne jest wyobrazenie
sobie tego co ma nam da¢, bo czgsto sami nie wierzymy ze co$ jest mozliwe. Wazne jest aby si¢ sztucznie nie
pompowaé¢ emocjami , tylko podejs¢ do tego na spokojnie i z uwaznoscig. Wazne by nie tworzy¢ presji i
ci$nienia, tylko bardziej z uwazno$cig i obecnosécig w tym co robimy. Najlepiej podejsé do siebie po prostu w
taki sposob, ze nowy nawyk da nam korzysci i konkretng warto$¢ . Te korzysSci i warto$ci mozemy sobie
wypisac i wyobrazi¢ sobie jak bysSmy si¢ czuli, gdyby$my je mieli.

Przyklad:

Podejscie do picia kawy zazwyczaj bierze si¢ z btednego przekonania(kawa dodaje nam energii) i stwierdzenia
stusznosci tego przekonania. Najlepiej jest siebie obserwowac jak reaguje nasz organizm na zamiang na soki,
oraz jaki jest nasz poziom energii. Sam osobiscie zauwazylem, ze przez odkladanie kolejnej porcji kawy
najpierw pojawia si¢ bol glowy(bo jesteSmy uzaleznieni od niej wigc to normalne) . Jednak po czasie i przej$ciu
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tego pojawia si¢ wigcej energii i nie chce mi si¢ spaé w ciggu dnia, do tego jasnos¢ i przejrzystos¢ umystu
wzrasta. Cztowiek staje si¢ bardziej Swiadomy i obecny, nie ma w nim cisnienia i skokow a jest wigcej spokoju i
rownowagi. Warto sobie po prostu zrobi¢ list¢ plusow jakie bedziemy mie¢ dzigki zmianie tego nawyku.

4. Okreslenie wyzwalacza , wskazowki.

Najlepiej obserwowac siebie jakie negatywne nawyki mamy w ciagu dnia i co one majg zaspokoié¢. Trzeba.
znalez¢ wskazoéwke , ktora je powoduje i zmieni¢ negatywng czynno$¢ , ktéra robimy pod wplywem
wskazowki. Czyli zastagpi¢ dotychczasowg nasza reakcje inng bardziej konstruktywng. Albo przy wprowadzaniu
nowego zaobserwowaé kiedy w ciggu dnia bgdzie nam najlepiej wprowadzié i realizowac nowy nawyk. Tak jak
ze schematu wynika, kazdy nawyk poprzedzony jest okreslonym naszym stanem wewngtrznym, wigc znajdujac
ten moment mozna uswiadomi¢ sobie co si¢ kryje za tym nawykiem.

Przyklad:

Czyli zauwazamy, jakie zadanie (potrzebe, efekt) ma nam daé picie kawy , Zze kawa ma nam daé energi¢ i
pobudzi¢ do dziatania czy tez wicksza koncentracj¢ i skupienie. To jest wlasnie nasza realna potrzeba i to co
chcemy osiggnaé, to jest nasze pragnienie. To jest nasza wskazowka, ktora si¢ pojawia i ktora prowadzi do
nawyku. Znajac ja 1 majac jej Swiadomos¢, mozemy wprowadzi¢ czynno$é(picie soku) jako czynnosc, ktora da
nam to co chcemy i co oczekujemy.

5. Przypominajka, zapisywanie, notatki.

Nawyki dzialaja automatycznie dlatego, dosy¢ czesto zdarzy si¢ nam zapomnie¢ i nie bedziemy w pelni
$wiadomi na poczatku. Wazne aby podchodzi¢ do siebie ze zrozumieniem i wspotczuciem, z tagodnoscia, a nie
jak surowy rodzic. Dlatego wilasnie w pierwszych dniach i tygodniach automatyzowania naszej procedury
musimy otoczy¢ si¢ sygnatami, ktére beda nam przypomina¢ o nowym nawyku. Dobrze jest sobie porobié
przypomnienia, naklei¢ kartki na $cianie, na lodowce, kolo komputera, zmieni¢ tlo pulpitu lub telefonu. W
zalezno$ci od naszej kreatywnos$ci wskazéwki mozna da¢ wszgdzie. Beda momenty, ze umyst nie bedzie chciat
tego czytaé, albo bedzie uwazal to za glupie. Mechanizmy obronne moga odpycha¢ nas. Jesli mamy glebokie
przekonania o tym, ze nie zastugujemy na co$ , nasza gtowa bedzie unika¢ dobrych rzeczy dla nas. Trzeba mie¢
tego tez $wiadomo$¢ i obserwowac te momenty, gdy krytyk wchodzi do akcji. Tak w ogdle zauwazcie w jakiej
osobie pojawia si¢ ten krytyk. Jak ma skonstruowane zdania, zazwyczaj jest to osoba z zewnatrz. Czyli nie
zdanie Jestem ghupi, tylko zdania jeste$§ ghupi, to §wiadczy ze te glosy nie sg Twoje.

Przyklad:

W przypadku picia kawy, mozna sobie naklei¢ naklejki i informacje koto kawy :P , ktore beda nas prowadzi¢ i
ukierunkowaé w strone soku. To jest niby troche dziecinne, jednak im wigcej w tym zabawy i rados$ci tym stanie
si¢ dla nas to przyjemniejsze i tatwiejsze :D

6. Rezultat, spelnienie, satysfakcja, ulga.

Rezultatem jest okre$lony stan zaspokojenia pragnienia i satysfakcja z tego. Docenienie siebie i rado$¢ z
czynnosci, ktora wprowadzimy. Rezultat jest wisienka na torcie. Najlepiej jest sobie wyobrazi¢ mozliwe efekty i
to jak moze by¢ oraz poczu¢ tg satysfakcje zanim ona nastgpi. Rezultat powinien by¢ celem, jednak wazna jest
tez droga do realizacji i to co si¢ dzieje podczas wprowadzania nawyku. Podczas wprowadzania zmian, tak
naprawd¢ poznajemy siebie i swoje wngtrze. Dowiadujemy si¢ jacy jestesmy. To jest najlepszy rezultat, kazdej
zmiany, po prostu praca ze sobg, uwaga dawana sobie i czas ze sobg. Wtedy uczymy si¢ swojego towarzystwa.

Przyklad:

W przypadku kawy na rezultaty nie trzeba dtugo czekac, pojawienie si¢ wickszej iloSci energii i lepsza jasno$é
myslenia jest szybko zauwazalna o ile obserwujesz siebie. Zniknigcie skokdéw nastrojow i dysharmonii
organizmu tez jest szybko zauwazalne. Ogonie jako$¢ cery a nawet wyglad zebow.

7. Zobowiazanie.

Mozemy zawrze¢ sami ze sobg umowe i obieca¢ sobie to jako nasza deklaracj¢. Z tym ze, trzeba uwaza¢ na
samo karanie siebie i wchodzenie w poczucie winy, czy niezadowolenia z siebie, gdy pojawia si¢ problemy i
trudnosci przy wprowadzaniu nawyku.

Przyklad:
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Mozna napisa¢ sobie afirmacje czy tez deklaracje podpisujac ja i zawierajac ze soba umowe, ze bedziemy
bardziej o siebie dba¢ i wigcej dawac sobie szacunku. Mozna ja podpisac, ze swoim ciatem i pokaza¢ w ten
sposob, ze interesujemy si¢ nim i ze dajemy mu uwage i troske. Uwaga i troska tak na marginesie to potrzeby ,
ktorych nie mieliSmy zaspokojonych w dziecinstwie. Wigc dajac sobie to tu i teraz zaczynamy zapelnia¢
jednoczesénie pustke, ktora moze by¢ w nas. Uczymy si¢ po prostu dbac o siebie i obdarza¢ si¢ czutoscia.

8. Pomoc i wsparcie od innych.

Dobrze jest mie¢ przy sobie kogo$ bliskiego, kto bedzie nas wspieral w naszych dazeniach i pomagat swoja
obecnoscia, gdy sami bgdziemy mieli kryzys w wprowadzeniu nowego nawyku. Najlepiej kogo$ szczerego , kto
nie bedzie ukrywal, gdy na przyktad sami bgdziemy siebie oszukiwac i bedzie nam mowil prawde jak to On
widzi z boku. Nasz wstyd, leki i problemy sa tak duze jak nasze tajemnice.

Przyklad:

Nie ma si¢ czego wstydzi¢ i ba¢, wigc najlepiej porozmawia¢ z kims$ i poinformowac o naszych zamiarach. Z
tym, ze z kims$ kogo jestesmy pewni i wiemy, ze mozemy na niego liczy¢. Jasno i precyzyjnie mozemy okreslic,
ze nie chcemy aby ta osoba nam proponowata czy namawiala tylko aby nas wspierata.

9. Pierwszy maly krok.

W momencie wprowadzania nawyku jak zawsze pojawig si¢ watpliwosci i niepewno$¢ oraz cheé rezygnaciji.
Stary nawyk moze powracac i dawac o sobie zna¢ oraz kusi¢ , aby do niego wrocié a zostawi¢ wprowadzanie
nowego. Wazne jest wtedy nie zostawianie catkowicie dziatan, tylko zrownanie si¢ z tempem jakie aktualnie
mamy. Czasem warto wykona¢ mniej niz si¢ da na dang chwile , jednak nie porzuca¢ catkowicie préb. To
¢wiczy nasza regularnos$¢ i systematycznosc¢ a przez to dyscypling.

Przyklad:

To normalne, Ze ciggnie nas z powrotem do sposobu w jaki zaspokaja liSmy wczesniej swoje potrzeby. Nasz
reakcja podczas pojawienia si¢ pragnienia czy potrzeby bedzie na poczatku kojarzy¢ potrzebg ze starym
schematem dziatania, ktéry mamy zapisany automatycznie w pod$§wiadomosci, czyli bedzie dziata¢ autopilot.
Jednak ta reakcja jest do opanowania i do zmienienia oraz mozna wyrobi¢ nowe skojarzenie, to jest wtasnie
wyrobienie nowego kojarzenia dla pod$wiadomosci. Ukierunkowanie jej na nowe zdrowe rzeczy. Im wigcej
powtorzen i wybordw, czyli decyzji podjetych by siggnaé po sok tym tatwiejsze to si¢ dla nas stanie i pdzniej juz
bedzie normalng czynnoécia. Do tego spowoduje to zmiang naszej uwagi na bardziej zdrowe rzeczy i od jednego
nawyku zaczng si¢ pojawiac¢ kolejne zdrowsze czynnosci. Umyst sam zaczyna szuka¢ dla nas dobrych rzeczy,
bo raz ukierunkowany zobaczy, ze sg inne mozliwosci. Wigc sam zacznie podsuwac pomysty i mozliwosci. Ta
zasada kierunkowania dotychczasowego strumienia uwagi , dziata tez w innych kwestiach . W takich jak mysli i
emocje, mozna ja stosowa¢ do zrozumienia negatywnych mysli i emocji, oraz gdy mamy silnego krytyka i
widzimy $wiat tylko z jednej perspektywy, zacza¢ ukierunkowaé na dobre strony zycia, czy tez nie tylko na
swoje wady , ale na swoje mocne strony tez. Moj umyst dziatal tak, ze widzialem tylko jedng strong medalu
zazwyczaj ta zig 1 na niej caly czas skupiatem swojg uwage. Czy tez skupianie uwagi caly czas na braku czegos,
co wywotuje wigcej braku. Tu nie chodzi o to aby nie widzie¢ tych ztych rzeczy, tylko o to aby widzie¢ cato$¢,
aby nie zamykac¢ si¢ w swoim wlasnym umysle i nie tworzy¢ granic , ktorych nie ma. Zarzadzanie swoja uwaga
i umiejetno$¢ jej kierowania , to tak naprawd¢ panowanie nad swoja energia.

Tak naprawde, kazdy nawyk mentalny, ktorym si¢ biczujemy i ktorego wykorzystuje nasz krytyk mozna
zmieni¢ i si¢ go oduczy¢, lub nie popadaé w skrajnos¢. Sposdb myslenia, jest tylko sposobem myslenia i
zawsze mozna go zmienié, przez co zmieniamy postrzeganie $wiata. To my decydujemy od czego zalezne jest
nasze szczgscie 1 rado$¢ w nas.

10. Konkretna data startu nawyku.

Konkretna data pozwoli nam nie odwlekaé naszego rozpoczecia wprowadzenia nowego nawyku i postawi nas
przed faktem dokonanym. Z tym , ze trzeba do startu podejs¢ na luzie i naturalnie , a nie sztucznie pompowac
emocje i energie, ktora zaraz zleci z nas jak z balona. Wigkszo$¢ ci$nienia, stresu, pedu tak naprawdg¢ sami sobie
tworzymy swoimi myslami i napedzaniem si¢ sztuczng motywacja.

Przyklad:

Nasze podejscie i nastawienie do siebie podczas zmiany czego$ jest kluczem. Duzo 0s6b podczas wyzwan i
realizacji celow, ma niestety podejscie przejete po surowym rodzicu, ktéry stawial wymagania i oczekiwania, a
przez to tworzy presje, ped pospiech. Niestety czgsto pdzniej sami przejmujemy taki sposob traktowania siebie

FENIKS

%ﬂzuwz Drsbit



(&) FENIKS

Cwiczenia nawyki

jako doro$li i mamy takie podejsScie do siebie. Tworzymy wtedy swoimi myslami i oczekiwaniami presje sami
na sobie, przez co tak naprawdg tworzymy sztuczne emocje i wchodzimy w system walki i ucieczki. Ten system
czasem jest potrzebny i te sztuczne emocje, tylko gorzej jest jak nie potrafimy pozniej nad nimi zapanowac, a
tak majg zazwyczaj osoby bedace w depresji i uzaleznieniu. Przez co sami sobie tworzymy skoki emocjonalne ,
a przez to niszczymy swoj organizm. Wiec do daty startu najlepiej podej$é opanowujac swoje emocje i mysli, na
spokojnie i bez tworzenia sztucznego przymusu, czy robienia tego za kar¢. Kazda zmiana jest tak naprawdg¢ na
korzy¢ dla nas i trzeba to zrozumie¢, czyli robi¢ co$ dlatego ze chcesz, a nie dlatego ze musisz .

11. Plan ratunkowy.

Warto mie¢ w zanadrzu plan ratunkowy, ktory bedzie okreslat co mamy zrobi¢ , gdy nic nie bedzie pomagac
nawet maty krok . Najlepiej wtedy poprosi¢ o wsparcie , jednak mozna tez stosowac okreslone teksty
motywacyjne, afirmacje czy wizualizacje. Z moich doswiadczen wychodzi , ze szczera rozmowa jest najlepsza.
Jest taka rzecz tez, ze gdy zaczynamy pracg ze soba i co§ chcemy zmieniaé, zazwyczaj od razu si¢ rzucamy na
wszystko, zamiast stopniowo wprowadza¢ zmiany jedna po drugiej. Tak samo z przekonaniami, czesto chcemy
zrobi¢ wszystko na juz i od razu , najlepiej jak najszybciej. A to tak nie dziala, po za tym jak bierzemy si¢ od
razu za wszystko to zaczyna brakowac¢ nam energii . Najlepiej zacza¢ matymi kroczkami i ruszy¢ energie i
dokonczy¢ co$, bo juz mamy wtedy wdzigcznos$¢ za to i satysfakcje oraz widzimy , Zze jednak mozna. A jak
chcemy wszystko na raz to doprowadzamy do odpuszczenia catkowicie i czgsto nie wprowadzamy nic. Tu jest
wlasnie kwestia wymagan i oczekiwan, ktore stawiamy sobie pod$wiadomie i dzialamy na zasadzie , albo
wszystko albo nic. Gdzie tak naprawde to jest autosabotaz i konczy si¢ kolejnym spadkiem w dot. Spokojne
wprowadzanie uczy nas cierpliwosci i wytrwatosci a tego nam zazwyczaj brakuje :P
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Cwiczenia podswiadomosé

Zadbaj o'wiasne wnetrze.
9 ,ﬁaﬂi obecny, I'aska

Weze

Aby zmieni¢ przekonanie trzeba zaobserwowac nasze skojarzenia z okre$lonymi dziedzinami zycia i szczerze
podejs¢ do tego jak jest w naszej rzeczywistosci bez oszukiwania siebie, tylko jasno i uczciwie stwierdzié fakty
w naszym zyciu. Nastepnie stwierdzi¢ czy te fakty odpowiadaja naszym wyobrazeniom o naszym zyciu. Do
tego zobaczy¢ jakie dziatania podejmujemy w okreslonych dziedzinach zycia. Aby dane przekonanie miato moc
trzeba doprowadzi¢ do réwno$ci i jednosci migdzy mysleniem, czuciem oraz dzialaniem. Zazwyczaj nasze
wyobrazenia sg rézne od tego jak jest naprawde. I wlasnie , dosy¢ czesto nie chcemy zobaczy¢ tej roznicy albo
ja wypieramy, bagatelizujemy czy zrzucamy wing na czynniki zewngtrze. Do tego jesli na przyktad myslimy, ze
lubimy pieniadze, trzeba zaobserwowac¢ w jakie emocje wchodzimy bedac na przyktad w drogich sklepach , czy
rozmawiajac z ludzmi , ktérzy sa bogaci. Nasze odczucia w takich sytuacjach zawsze powiedza nam prawde.
Czy tez na przyktad odnosnie pewnosci siebie jak si¢ czujemy rozmawiajac z kim§ pewnym siebie, czy czujemy
si¢ na rowni czy gorsi, czy moze si¢ uwazamy za lepszych. Czy moze zakladamy maski aby nie pokazac¢
prawdziwych siebie, bo czujemy si¢ gorsi. Kazda nasza relacja jest tak naprawd¢ odbiciem naszej wewngtrznej
relacji z samymi sob3. Wigc jesli dla siebie nie potrafimy by¢ czuli, to i tacy jesteSmy dla innych. Gdy
natomiast innych traktujemy inaczej niz siebie to zakladamy maske¢ za kazdym razem, aby zyska¢ kogo$
akceptacje, uwagg albo aprobate.

Wracajac do przekonan. Kazdy schemat mys$lowy( irracjonalne mysli) wywotujacy silne emocje w naszym
ciele jest tak naprawd¢ negatywnym naszym przekonaniem i za kazdym razem da si¢ to odczu¢ gdzie§ w ciele
tylko trzeba si¢ zacza¢ go stucha¢ i mie¢ otwarty umyslt na to, ze to co nam daje $wiadomy umyst jest tak
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naprawd¢ nie prawda i rozni si¢ od tego jak moze by¢ w rzeczywistosci. Wtedy trzeba wprowadzi¢ szersza
$wiadomos¢ w dane przekonanie. U mnie na przyktad bylo przekonanie i my$lenie roszczeniowe , ze §wiat jest
mi co$ winny i ze dostang wszystko na tacy jak jasnie Pan. Z tego co widz¢ duzo osob ma takie roszczeniowe
postawy oparte na oczekiwaniach, ze im si¢ co$ nalezy, zadaniu aby co$ im zwrdcono( moze si¢ to braé z
poczucia krzywdy, poczucia niesprawiedliwosci) przez co wchodza w proby manipulacji, negocjacji z zyciem.
Zastugiwac¢ na co$ a mysle¢, ze nam si¢ wszystko nalezy to dwie rézne rzeczy i osoby zaczynajac rozwoj myla
te pojecia.

Kolejnym moim przekonaniem bylo brak akceptacji biedy, wstyd wobec biedy, przez co podswiadomie,
walczylem z pieniedzmi i buntowatem si¢ przeciwko nim. Swiadomie myslatem, ze je kocham. Natomiast
pod$wiadomie obwinialam je za moje nieszczg$cie w dziecinstwie i nienawidzitem ich bo czutem si¢ gorszy od
innych osob, ktore mialy te pieniadze. Przez co tak naprawd¢ podswiadomie robitem wszystko aby tych
pieni¢dzy nie mie¢, a $wiadomie dzialatem tworzac iluzje zarabiania, gdzie tak naprawdg tracitem pieniadze. To
tak jak z nawykami , jesli jest lek przed czyms, wstyd przed czyms$ to tworzymy iluzje , ktére maja nam
zaspokoi¢ dana potrzebe, z tym ze tak naprawdg jej nie zaspokajaja. Trzeba zrozumie¢ jakie si¢ ma wzorce
odnosnie podstawowych rzeczy w zyciu takich jak rado$¢ z zycia, blisko$¢, zwiazki, czerpanie przyjemnosci,
odpoczynek, pieniadze, praca..

Odnosnie pracy moze, by¢ takie przekonanie, Ze trzeba cigzko pracowac aby zarabiac. Moze tez by¢ bunt
wewngtrzny przeciwko pracy przez co wybieramy najci¢zsza prace i narzekamy caly czas na to gdzie
pracujemy, a nie robimy nic aby to zmieni¢. Bunt moze si¢ bra¢ z nienawisci do pracy, gdy na przyktad
zostawaliSmy sami w dziecinstwie bo nasi rodzice nie mieli dla nas czasu i pracowali do pézna. W takich
momentach cierpienia w dziecinstwie zazwyczaj obwiniamy te rzeczy, ktore powoduja nasza rozlake z
rodzicami. I znowu mozemy p6js¢ w skrajnos¢ pracoholizmu i ciggle czué nienawi$¢ do pracy i si¢ wyniszczacé,
albo tez catkowicie nie chcie¢ pracowac i by¢ leniwym. W kazdym badz razie bunt wobec czego$ zawsze
prowadzi do skrajnosci, z jednej strony za czyms$ gonimy, a z drugiej jednocze$nie to odpychamy ze swojego
zycia, czyli ciagle jestesmy w dualnosci umystu i jego skrajnosciach . Z mojego do$wiadczenia wynika, ze
trzeba zaakceptowa¢ w sobie dwie skrajnosci, aby moc dazy¢ do harmonii i rownowagi. Bo niestety zazwyczaj
uciekamy od jednej skrajnosci w druga, nie dostrzegajac §wiadomosci pomi¢dzy. Na tym wtasnie opieraja si¢
dualne przekonania i blokady z nimi zwiazane, nie pozwalaja dostrzec czego$ pomi¢dzy nimi, przez co nie
pozwalaja na integracj¢ i uwolnienie zablokowanej $wiadomosci. Dlatego wiasnie trzeba da¢ zaistnie¢ wyzszej
swiadomosci w naszym zyciu poprzez obserwacj¢ bez oceny, wtedy §wiadomos$é przechodzi przez nas i sama
reguluje te skrajnosci, a my zamiast walczy¢ z zyciem zaczynamy plynaé z jego nurtem zmieniajac swoje
postawy wobec zycia.

Tak samo jest z miloscia , wigkszo$¢ osob ma zapisany schemat uzaleznienia emocjonalnego opartego na
zazdrosci , silnych emocjach, na obsesji pragnien seksualnych i pozadaniu. I hasta tego typu , ze
przeciwienstwem mitosci jest nienawis¢. Gdzie tak naprawde jesli jest prawdziwe uczucie 1 wigz stworzona
miedzy ludzmi nie ma tu miejsca na nienawis¢. Nienawis¢ to tak naprawdg¢ projekcja swojego wewngtrznego
bolu na kim§. W miejsce nienawisci wchodzi szacunek, zaufanie i czuje si¢ to z zupetnie z innego poziomu.
Nienawi$¢ jest emocja, a mito$¢ jest stanem istnienia tak samo jak spokdj czy rado$¢ z zycia. Na poczatku pracy
z przekonaniami, jesli mamy szeroko rozbudowane mechanizmy obronne, umyst moze podawac zmytki i mowié
ze co$ jest takie jak nasza mysl o tym. Jednak wtedy najlepiej odnie$¢ si¢ do stanu faktycznego naszej
rzeczywistosci 1 naszych odczu¢ w ciele, bo tego nie da si¢ oszuka¢. Rzeczywistos¢ zawsze pokaze nam jak jest
naprawdg. Czgsto jest tez tak, ze trudno nam uwierzy¢ w prawde, bo tak bardzo i dlugo wierzyliSmy w iluzje.
Opadajace iluzje zazwyczaj bola i powoduja zto$¢ na siebie , zal wobec siebie, ze zyliSmy w przeklamaniu i nie
widzielisSmy oczywistych rzeczy. Jednak ta zlo$¢ mozna wykorzysta¢ jako rozped do zmian. Trzeba dac jej
zaistnie¢ 1 nie dusi¢ jej, pozniej zazwyczaj z chaosu rodzi si¢ porzadek i z nieznanego pojawia si¢ tad. Powoli
zaczynamy wychodzi¢ z zagubienia emocjonalnego i bezradnosci bioragc odpowiedzialno$¢ za swoje emocje i
mysli.

W zalezno$ci od stopnia za¢mienia umyshu przez przeszte emocje, odpowiedzi moga przyjs$¢ albo od razu albo
kilku dniach. Duzo odpowiedzi odnosnie, tego z czym sobie nie radzimy lub czego si¢ boimy albo wstydzimy
dostajemy w snach,tylko trzeba si¢ zacza¢ ich stucha¢, odpowiedzi tez przychodza w medytacji w formie
przebtyskow wspomnien czy tez w ciggu dnia w formie naglych przeblyskow. Warto sobie zapisywaé
informacje na telefonie czy w notesie, bo mechanizmy obronne maja tendencje , do tego abySmy zapomnieli o
tych przebtyskach i powracali znowu w stare schematy, wzorce. Mozna mie¢ uczucie, ze przyszta wazna
informacja z pola $wiadomosci, a my si¢ zajeliSmy czyms$ innym i zaraz ja zapomnieliSmy, odwrociliSmy si¢ i
wygraliSmy ja z powrotem. Czgsto nie zwracamy na to uwagi i uwazamy, ze to nie jest wazne albo nie chcemy
tego widzieé, bo jest nam wtedy wygodniej co powoduje dalsze zaprzeczanie.
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Podczas pracy z przekonaniami wazne jest mie¢ otwarty umyst i dopuszcza¢ rozwiazania i mozliwosci, ktore na
poczatku wydaja si¢ nam glupie, bo za nimi moga kry¢ si¢ odpowiedzi. Do tego tak jak z nawykiem i z kazda
zmiang trzeba dziata¢ po kolei i nie bra¢ wszystkiego na raz. Emocja odczuwana w terazniejszosci opiera si¢ na
ocenie terazniejszo$ci przez pryzmat przekonania z przesztosci . Czyli odbieramy danag sytuacje w tu i teraz
przez to co mamy zapisane w przekonaniu, a raczej w jego tadunku emocjonalnym. Wigc gdy czujemy, Ze nie
zastugujemy na swoja czy czyjas$ mito$¢ to oceniamy, ta sytuacj¢ przez nasze gtowne przekonanie. O ile mysli
da si¢ oszukac¢ i zastgpic¢ ja szybko inna mysla, to emocji i tego co czujemy w danej chwili nie da si¢ tak szybko
zastapi¢. Pojawiajacy si¢ dyskomfort, czy poczucie gorszosci , niezastugiwania, beznadziei , bezsilnosci nie da
si¢ ukry¢. No chyba ze wypieramy, te stany prawdziwe odczucia i przykrywamy je lgkiem, ztoscig. Dosy¢
czesto jest wilasnie tak, ze nie chcemy odczu¢ tych prawdziwych odczu¢ przez co nie pozwalamy sobie na
zobaczenie prawdy jak jest. Natomiast to wiasnie odczucie tego co ukrywamy daje nam szans¢ na wyjsécie poza
okreslone przekonanie i uwolnieniu bolu emocjonalnego zwiagzanego z danym przekonaniem.

Cwiczenie 1

Wypisz ponizej wszystkie przekonania zaczynajace si¢ od stow musz¢ i powinienem, jakie tylko przychodza Ci
na mysl. Moga to by¢ przekonania odnoszace si¢ do cech Twojego charakteru, emocji, zachowan, wydarzen w
Twoim zyciu. Cwiczenie to pokaze Ci Twoje limity i miejsca gdzie blokujesz swoj boski potencjat.

Cwiczenie 2
Wybierz sobie trzy glowne przekonania jakie Ci¢ nurtuja i odpowiedz sobie na te pytania i
sprawdz, co si¢ za nimi kryje oraz czy to przekonanie jest prawdziwe.

. Jakie argumenty przemawiaja za tym, ze twoja mys$l jest prawdziwa?

. Jakie argumenty przemawiaja przeciw prawdziwosci tej my$li?

. Czy istnieja inne mozliwe przyczyny tego zdarzenia niz te, ktore pierwsze przyszty ci na mysl?

. Co moze si¢ zdarzy¢ w najgorszym wypadku w konsekwencji tego zdarzenia? Czy jeste§ w stanie to przezyc¢?
. Co mogtoby si¢ zdarzy¢ w najlepszym przypadku?

. Jakie jest najbardziej realistyczne rozwiazanie?

N NN hW N =

. Co wynika dla ciebie z wiary w prawdziwos¢ tej mysli? Jakie masz korzysci dla siebie, dzigki wierze w to
przekonanie ?

8. Jakie inne myslenie bardziej ci si¢ optaca?
9. Co zrobisz w zwigzku z tg sytuacja? Co zmienisz?

Cwiczenie 3

1. Potrzebujesz do tego ¢wiczenia karteczek post-it. Na jednej z nich napisz prosze ograniczajace ci¢
przekonanie, to ktore pragniesz zmieni¢. Na drugiej karteczce napisz prosz¢ nowe przekonanie, w ktore
pragniesz wierzy¢. Napisz je w sposob pozytywny, czyli na przyktad :

Przekonanie

- Czuje si¢ niepewna w nowych sytuacjach/relacjach kontra czuje pewnos¢ siebie w kazdej sytuacji. Mogg sobie
ufaé i na sobie polegac.

Przyktad jest tak naprawde oparciem si¢ na skrajnych przekonaniach. Jednak na poczatku pracy nad soba, trzeba
zauwazy¢ drugi biegun pozytywny , a nie tylko patrze¢ si¢ na ten negatywny i przez jego perspektywe. Z
czasem przyjdzie zrozumienie szersze.

Szersze zrozumienie dla mnie polega na tym, ze tak naprawde w kazdej nowej sytuacji moze pojawi¢ si¢ lek
przed nig i to jest normalne , bo wchodzimy w nowa nieznana sytuacje. Jest to wyj$cie z naszej strefy komfortu,
wiec mozemy czu¢ lek i brak poczucia bezpieczenstwa. Twierdzenie ze nie bedzie leku jest oklamywaniem
siebie 1 wypieraniem jego faktu istnienia. Twierdzac skrajnie i probujac zmieni¢ si¢ na przymus moze doj$¢ do
sytuacji, ze wejdziemy w jakie§ doswiadczenie i zostaniemy sparalizowani. Wtedy moga si¢ pojawi¢ wyrzuty
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wobec siebie, ze czujemy Igk i Ze nic si¢ nie zmienia. Gdzie tak naprawd¢ wazne jest jak sobie poradzimy z
Igkiem podczas nowej sytuacji i czy pomimo lgku odnajdziemy w sobie odwage i dostrzezemy, ze Igk byt iluzja.
Zaufanie do siebie nie spowoduje ze lek zniknie catkowicie , ono spowoduje ze bedziemy czuli si¢ bezpiecznie
wchodzac w nieznane i bgdziemy wiedzie¢, ze cokolwiek si¢ stanie mozemy na sobie polegac i ze mamy w
sobie oparcie. Wtedy tak naprawdg¢ energia lgku zmieni si¢ z blokujacej nas, przerazajacej na entuzjazm wobec
nowej sytuacji.

Zaufanie kontra lgk

Zawsze jak oceniamy, osadzamy ze czego$ nie chcemy , to tworzy si¢ brak zgody na cos, to z kolei tworzy
zamknigcie , ucieczke , lek przed czym$ innym. Dlatego wazne jest jak co§ rozumiemy i jaki poziom
$wiadomosci mamy. Blizsze prawdy jest stwierdzenie.

Akceptuje¢ niepewnosé, lek w nowych sytuacjach i pomimo niego wchodze w te sytuacje
odnajdujac w sobie odwage do dzialania , bo rozumiem ze dzigki nim moje zycie bedzie
sie rozwijac.

Przekonanie
- Jestem ghupia , kontra jestem inteligentna.

Przekonanie jestem ghlupia powoduje zaprzeczenie istnienia w nas inteligencji i jest forma ucieczki od
przejmowania inicjatywy. Faktem jest ze kazdy z nas ma w sobie inteligencj¢ i mozna ja ¢wiczy¢ i rozwijac, co
nie znaczy, ze bedziemy wszechwiedzacy. blizsze prawdzie jest stwierdzenie.

Jest we mnie inteligencja, ktorej pozwalam si¢ przejawi¢ w moim zyciu. Nie musz¢ wiedzie¢ wszystkiego i
wszystko rozumie¢ od razu. Akceptuje fakt , ze ciagle si¢ ucze¢. Akceptuje fakt , Ze sa rzeczy , ktore bede
wiedzie¢ ale sa rowniez rzeczy , ktorych nie bede wiedzieé. Pozwalam sobie rowniez na niewiedze.

2. Gdy juz je wszystkie spiszesz, postaraj si¢ zrozumie¢ do kogo naleza, to znaczy, kto ich uzywat w Twojej
obecnosci, od kogo pochodza. Kim jest/byta osoba, ktora zapoczatkowata Twoja wiar¢ w to przekonanie. Zatoze
si¢, ze w wickszosci przypadkéw begda to Twoi rodzice, ale to juz pewnie wiesz Jesli napisata$ kilka par
przekonan do zmiany, to proponuje napisa¢ pod spodem imig¢ ,autora”, aby byto tatwiej przejs¢ do dalszej
czesci.

3. Zorganizuj sobie dwa krzesta i postaw jedno naprzeciw drugiego. Jesli nie masz takiej mozliwosci, po prostu
usigdZz na jednym krze§le a drugie wyobraz sobie przed soba. Wez do r¢ki karteczke z destrukcyjnym
przekonaniem, zamknij oczy i wyobraz sobie na krzesle przed toba osobg, od ktorej otrzymates to blokujace ci¢
przekonanie. Patrzac w oczy tej osobie, powiedz jej wszystko to, co wydarzylo si¢ w Twoim zyciu ztego
wierzac w to przekonanie. Wyrzu¢ z siebie ztos¢, smutek, zal, poczucie winy, strach, wszystko to co si¢
kumulowato w Tobie przez lata wraz z tym przekonaniem. Mozesz ptakac, krzyczeé¢, czué¢ ztosé... Jesli
poczujesz silne emocje, to bardzo dobrze! Jesli nie, tez jest ok,... nie oczekuj, po prostu daj si¢ ponies¢... Na
koniec powiedz tej osobie, ze nie potrzebujesz juz wierzy¢ w przekonanie, ktore Ci data, i ze jej je oddajesz.
Zrdb gest z karteczka w strong wyobrazonej osoby na krzesle naprzeciwko i daj jej karteczke.

4. Teraz wez do drugiej reki karteczke z nowym przekonaniem. Spojrz w oczy tej samej, wyobrazonej osobie
przed toba z radoscig i przeczytaj jej i potwierdz na glos, ze od dzisiaj to jest twoje nowe przekonanie, twoj
nowy sposob myslenia, odczuwania i dziatania. Podzigkuj tej osobie za to, ze byla Twoim Aniotem, i ze
doprowadzita do Twojego przebudzenia TU i TERAZ. Powiedz sobie , Ze teraz $wiadomie decydujesz
wprowadzi¢ nowe do swojego zycia.

5. Powtorz to ¢wiczenie z kazda para przekonan, ktore chcesz zmieni¢

6. Na koniec spal nad ubikacja stare przekonania i miej ze sobg przez jaki$ czas, na wyciagnigcie rgki nowe,
konstruktywne przekonania.
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Cwiczenie 4

Wez 20 glebokich, swobodnych oddechéw, a potem zacznij pisaé:
1. Nie wierzg, ze potrafie ........cccoceeeueennnen.

2. Ludzie czesto mi powtarzali, ze jestem .............

3. Ludzie czesto mowili mi, ze nie potrafie ............

4. Zawsze czuje si¢ zle, kiedy .......cccceeeeenne

5. Przewaznie czuj¢ si¢ skrepowany, gdy .............

6. Uwazam, ze nie jestem wystarczajaco dobry, kiedy ....

7. Nienawidzg siebie, gdy .......ccoceveerennees

8. Nie potrafi¢ przyjmowac ..........cccevueneee

9. Gdy jestem z innymi, trudno mi ..................

10. Zawsze dostaje za malo ...

11. Najbardziej obawiam Si¢ .........cccceeueneene.

12. Moim najwigkszym lgkiem w zwigzku z pienigdzmi jest .........cc.ccceeeee.
13. W zyciu erotycznym najbardziej boje si¢ ............

14. Nie mogg sobie wybaczy¢, ze ....................

15. Gdybym tylko mégt ........cccecveeeniee

Wypisz trzy swoje najwigksze leki:

Ktory z tych trzech jest najwiekszy? (zakresl go)

Wypisz trzy swoje najwigksze pragnienia, przyjemnosci:

Ktorej najbardziej potrzebuje? (zakresl ja)
Zauwaz , ze zazwyczaj Twoj najwiekszy lek , jest rownoczeSnie Twoim najwiekszym

pragnieniem. Zauwaz tez to , ze uciekajac przed swoim najwi¢kszym l¢kiem gonisz w
pozorng iluzja, iz dane pragnienie spowoduje , ze Twoj lek zniknie. Czyli jedna emocja(
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lek) pcha Ci¢ w inna emocje( presje, ciSnienie) by osiagnaé co$ i poczu¢ okreslone
emocje, ktore myslisz, ze spowodujg iz lek zniknie.
Przyktadowo:
Jesli czujesz Igk przed blisko$cia mozesz tworzy¢ nadmierne pragnienie aby kto$ zaspokoitl Twoja pustke.
Wtedy uciekasz przed samotno$cia w pragnienie tworzenia ciagle zwiazkow. Rozwigzaniem jak zawsze jest
otwarcie si¢ na to przed czym uciekasz, czyli jesli boisz sie samotnosci , to trzeba sobie na nig pozwoli¢, bo ona
buduje blisko$¢ z samym soba. A jak nawigzesz blisko$¢ ze soba , to bedziesz w stanie otworzy¢ si¢ na blisko$§¢
z drugim cztowiekiem.

Cwiczenie 5

Pomysl o sytuacji w zyciu, ktora si¢ powtarza, ktora najbardziej Ci¢ martwi, i wykonaj nastepujace
¢wiczenie w taki sam intuicyjny sposob Jak poprzednie.

1. Wielokrotnie powtarzajgca si¢ w moim zyciu sytuacja lub Wzorzec: ........ccocvevvevverieevennnnns

N

. Jak si¢ czuje, gdy ta sytuacja si¢ zdarza? ...........
3. Korzysci, jakie mam z tego wzorca, to ..............

4. Boje si¢ porzuci¢ ten wzorzec, bo .................

(9]

. Najgorsza rzecz, jaka moze si¢ zdarzy¢, jesli porzuce ten Wzorzec, to ........cceeveerveeeverreenennens

[o)

. Moja najbardziej negatywna mysl o sobie: ..........

\]

. Przyczyna, ktora sprawia, ze wierze, iz ta mysl jest prawda, t0 .......occvevvecieriereenneennn.

o0

. Ta mysla staram si¢ udowodnic, Ze ...............

\O

. Co robig, by udowodnié¢ prawdziwo$¢ tej mysli? ......

10. Komu staram si¢ udowodnié t¢ mysl1? ..............

11. Jakie gléwne przekonanie wyszto z tego ¢wiczenia? .................

Nie ulega watpliwosci, Ze istnieje tysigce przekonan, do ktorych jestesmy przywigzani. Ale tylko jeden czy dwaj
premierzy rzadza wszystkimi ministrami. Wigkszo$¢ z nas o nich nie wie i dlatego maja nad nami taka wtadzg.
Kiedy znajduja si¢ w podswiadomos$ci — poza naszg $wiadomoscig — wyreczajg nas w panowaniu nad naszym
zyciem. Przyjrzyj si¢ swoim odpowiedziom i znajdz swoje wzorce (przejawiajace si¢ w podobnych

odpowiedziach na rézne pytania). Potem napisz:

MOIM GLOWNYM PRZEKONANIEM, KTORE WYLONILO SIE Z TYCH CWICZEN, JEST

By ci pomdc, podajemy najczesciej wystepujace gtowne przekonania:
* Jestem zly, niegodny milosci, bezwartoSciowy, nie do$¢ dobry.

* Nie wystarcza dla mnie.

* Jestem bezradny wobec zycia.

* Muszg walczy¢, zeby przetrwac.
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* To zawsze moja wina.

+ Zyje w niebezpiecznym $wiecie.
* Nie zastuguje.

* Ludzie ranig mnie.

* Ja rani¢ ludzi.

* Jestem nieudacznikiem.

* Nie powinienem by¢ tutaj.

* Jestem niechciany.

* Jestem inny.

* Nie pasuj¢ do nich

* Nie jestem godzien zaufania.

* Nie moge nikomu ufa¢
Cwiczenie 6

Praca z tym co wypieramy do pod$wiadomosci.

Praca z cieniem wymaga duzej dawki uczciwos$ci, odwagi i zrozumienia do samego siebie. Praca z energia
cienia w ujeciu duchowym ma sens wtedy, gdy potrafisz zachowac pozycj¢ obserwatora.

1.Pierwszy krok to obserwowanie nastrojow, sympatii i antypatii, fantazji i impulséw. Inni ludzie tylko pokazuja
nam nasz wilasny cien. W tym celu zadajemy sobie pytania:

- Kogo nienawidzisz lub bardzo nie lubisz? (to nie musi by¢ jedna osoba)

- Jakie jego cechy sa najbardziej niezno$ne, jakich cech nie jeste§ w stanie zaakceptowac? (to nie musi by¢
jedna cecha)

- Co najbardziej ci¢ niepokoi w innych ludziach?

- Kogo podziwiasz, lub bardzo szanujesz?

- Co w tej osobie podoba ci si¢ najbardziej?

- Jaki chcialby$ by¢?

- Czego innym zazdro$cisz?

2. Kiedy juz odpowiemy sobie na te pytania, przyznajemy przed soba, bez prob usprawiedliwiania, ze mamy te
same cechy, ktorych nie tolerujemy u innych. Dostrzezenie tych cech w sobie nie zawsze bedzie tatwe, ale
poszukaj pasujacych historii. Poszukaj tez momentow, kiedy chcialby$ tak postapié, ale sobie nie pozwolites.

Osadzamy innych, bo projektujemy na nich nasze wlasne demony. Zrozumienie i zaakceptowanie naszej
wlasnej ciemnej strony pomaga akceptowa¢ innych, takimi, jacy sa.
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3. Otwieramy si¢ na pozytywny odpowiednik negatywnej cechy, ktéra widzimy u innej osoby. Szukamy go w
sobie.
Przyktad:
Trudno mi znie$¢, gdy inni ludzie sg zalezni od innych.
Przyznaje, ze sama jestem zalezna od innych, cho¢ moge tego nie widzie¢ w tym momencie.
Mam w sobie zaufanie, ktorego dotad nie uzywatam w pehi.

Decyduje¢ si¢ dziata¢ tak, jak gdybym miata zaufanie bez bycia zaleznym od innych, bez poddawania si¢
manipulacji.

Ta metoda pozwala na integracj¢ cienia — jako swojej nieswiadomej strony osobowosci i rownoczesnie na
transformacj¢ niekorzystnych wzorcow zachowan.

Do dopetienia procesu, wstawiam jeszcze dla Was przykladowe zestawienie cech cienia i ich pozytywnych
odpowiednikéw wg Davida Richo.

ryzykanctwo — odwaga

chciwos¢ — dbatos¢ o whasne potrzeby

poczucie winy — sumienno$¢

wrogo$¢ — asertywnosé

niecierpliwos$¢ — gorliwos¢

impulsywnos¢ — spontaniczno$é

niekompetencja — odwaga eksperymentowania
niezdecydowanie — otwarto$¢ na mozliwosci
niewrazliwo$¢ — obiektywnos¢

zazdro$¢ — opiekunczo$¢

bataganiarstwo — elastyczno$é

lenistwo — umiejetnos¢ zrelaksowania si¢
sktonnos¢ do ktamstwa — wyobraznia
perfekcjonizm — umiej¢tno$¢ wlasciwego dzialania
sztywnos¢ — wytrwatosé

uzalanie si¢ nad soba — umiej¢tno$¢ przebaczania sobie
egoizm — dbanie o siebie

ulegto$¢ — umiejetnos¢ wspotpracy

méciwos¢ — sprawiedliwosc
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arogancja — pewnosc siebie

kontrolowanie, manipulowanie — zdolno$ci przywodcze
tchoérzostwo — ostroznosé

okrucienstwo — zto$¢

zalezno$¢ od innych — zaufanie

»Nie stajemy si¢ oswieceni wyobrazajqgc sobie wylgcznie swiatlo, lecz czynigc
ciemnos¢é swiadomg, czyli wprowadzajgc swiatlo w to co nieswiadome,,

Carl Jung.

Vé

Jesli chcesz mnie wesprze¢ i to co robie, mozesz to zrobié tuta;:

buycoffee.to/dra

i tutaj
https://patronite.pl/profil/279197/arzegorz-drabik?podglad-autora
Vo

Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponize;j:
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojego_wnetrza_czesc_2/

L ¢
Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponize;j:

https://odrodzeniefeniksa.pl/
LX)
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