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Cwiczenie Mindfulness

Mozesz nauczyC sie, jak sung¢ na falach potrzeb 1 pragnien.

Przede wszystkim dzieki ROZPOZNANIU nadchodzacej zachcianki
i ROZLUZNIENIU si¢ w obliczu tej wiedzy. Ze wzgledu na to, ze
nie masz kontroli nad tym, ze si¢ pojawiajg, musisz im na to
ZEZWOLIC lub ZAAKCEPTOWAC fale taka, jaka jest. Nie
ignoruyj jej, nie rozpraszaj swojej uwagi i1 nie probuj niczego z tym
zrobiC. To jest twoje doswiadczenie. Odszukaj sposob, ktory na ciebie
dziata, na przyklad stowo, wyrazenie lub tez zwykle kiwnigcie glowa
(,,pozwalam”, ,,zaczyna si¢”, ,,to jest to” itp.). Aby ztapac¢ fale glodu 1
pragnienia, musisz ja doktadnie przeanalizowaé, ZBADAC w
momencie tworzenia. Zrob to, pytajac: ,,Jak w tej chwili czuje sie
moje cialo?”. Nie szukaj niczego na sil¢. Postaraj si¢ dostrzec to, co
najbardzie; widoczne. Pozwol, aby to do ciebie przyszto. Na koniec
ZANOTUJ wrazenia. Notatki powinny by¢ proste. Uzywaj prostych
wyrazenie lub pojedynczych stow. Na przyktad: myslenie,
zniecierpliwienie w zoladku, nasilenie wrazen, uczucie ognia itp.
Pisz, az fala odptlynie. Jezeli co§ zmaci Twoja uwage, wroci do
poprzedniego punktu i ponownie zbadaj odczucia, zadajac pytanie jak
si¢ czuj¢ twoje ciato? Sprawdz, czy mozesz pltyna¢ na fali, az
catkowicie zniknie. Doptyn do brzegu.



Zmiana nawyku myslowego na pozytywny po zasymilowaniu go
Czyli czas na zmiane.

Afirmacja w formie pisemnej

- pisanie w formie terazniejszej ,,jestem absolutnie niesamowity,
niepowtarzalny, kreatywny” - ten proces musi by¢ powtarzalny 1
systematyczny.

- Pisanie musi by¢ nasycone emocja, ktorg czujesz podczas nowego
nawyku (ktory chcesz naby¢). Idealnie sprawdza si¢ forma
dzigkczynna za sytuacje, ktore stang si¢ dzigki nowemu nawykowi,
np. ,,.Dziekuje za cudowne pomysty, ktére pomagajag mi zmieniac
swiat na lepszy - to wszystko dzigki mojej kreatywnosci i temu, ze
jestem niesamowicie niepowtarzalny, inteligentny, dobry, otwarty,
kochajacy, zaradny, autentyczny.

- Napisz sobie, jaki jestes. Zrob drugg kartke opisujaca twojego
blizniaka z cechami charakteru, ktore chciatbys posiadac¢. Na
trzeciej kartce napisz, co zrobi¢ by¢ sta¢ si¢ swoim blizniakiem?

Pami¢tajmy, ze zmiana nawyku myslowego to proces rozlozony w
czasie, musi on by¢ systematyczny, powtarzany przynajmniej
przez kilka miesiecy!
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