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DZIEN 18 LEKCJA 18

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 18(

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 18( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOIJA REFLEKSJA PO LEKCII 18?D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 18 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 18 KARTA PRACY 18

EMOCIJONALNE UZASADNIENIE - EMOCJONALNA INTERPRETACJA

TRAKTUJESZ SWOJE UCZUCIA JAKO JEDYNE POTWIERDZENIE PRAWDY - JAK KAZDY Z NAS NA POCZATKU
SWOJEJ DROGI ZMIANY.

STWIERDZASZ, ZE TWOJE NEGATYWNE, NIEPRZYJEMNE EMOCIJE SA WYNIKIEM TEGO, ZE RZECZY WOKOt
CIEBIE SA NEGATYWNE - JAK KAZDY Z NAS NA POCZATKU SWOJEJ DROGI ZMIANY.

JESLI CZUJESZ SIE ZLE, TO DLA CIEBIE OZNACZA, ZE OTACZAIJACY CIE SWIAT JEST ZtY - JAK KAZDY Z NAS
NA POCZATKU SWOJEJ DROGI ZMIANY.

W RZECZYWISTOSCI NAWET NIE ROZEJRZYSZ SIE DOOKOtA, ABY SPRAWDZIC CZY TO PRAWDA. MYSLISZ:
"CZUJE SIE WINNA, WIEC NAPEWNO JESTEM WINNA"

"DLACZEGO ONA MI TO ZROBItA? CO ZA OKROPNA PRZYJACIOtKA!". "CO ZA WSTRETNY CZtOWIEK,
DLACZEGO MNIE TAK POTRAKTOWAL?", "SPRAWIASZ, ZE CZUJE SIE JAK DNO"....

STOP! NIKT POZA TOBA NIE MA WPLYWU NA TO, CO MYSLISZ O ZDARZENIU, JAKIE EMOCJE SA
WYNIKIEM TWOICH MYSLI ORAZ CO ZROBISZ. NIKT. TYLKO TY.

e W TYM NIEZDROWYM W MYSLENIU, TWOJE EMOCIJE STAJA SIE BARDZO SILNE.

 TO, CO MYSLISZ, ZALEZY OD CIEBIE.

TO, JAK SIE CZUJESZ WYNIKA Z TEGO, CO MYSLISZ, A NIE Z TEGO, JAK RZECZYWISCIE SIE DZIEJE.
MYSLENIE RZUTUJE NA EMOCJE. EMOCJE RZUTUJA NA DZIALANIE.

EMOCIJE RZUTUJA NA MYSLENIE. ZtE SAMOPOCZUCIE, SMUTEK PRZYGNEBIENIE.

EMOCIE SPRAWIAJA, ZE WSZYSTKO INNE ROWNIEZ WYDAJE SIE ZtE. ALE TO TWOJA INTERPRETACIJA.
NIE CZYJAS. TYLKO TWOJA.

PAMIETAJ O TYM, ZE TO NIE LUDZIE | SYTUCJE SPRAWIAJA, ZE CZUJESZ SIE ZLE.
TO MYSLI (B) W ODNIESIENIU DO ZDARZENIA (A), ORAZ EMOCIE (C) SPRAWIAJA, ZE CZUJESZ SIE OK ALBO
NIE OK. TYLKO TY JESTES ODPOWIEDZIALNA ZA TO, JAK SIE CZUJESZ.

1. TERAZ ZAPISZ 10 RAZY TAKIE ZDANIE:

TO ODE MNIE ZALEZY, JAK SIE CZUJE. TO JA JESTEM ODPOWIEDZIALNA ZA TO, JAK MYSLE, JAK CZU3JE,
JAK DZIALAM. TYLKO JA. NIKT INNY.

2. NASTEPNIE PRZECZYTAJ KAZDE Z 10 ZDAN NA GtOS.
3. POWIES KARTE W WIDOCZNYM MIEJSCU.

REFLEKSJA
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DZIEN 18 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00
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PRZYPOMNIENIE
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DZIENNA AFIRMACIJA
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PODZIEKOWANIE
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20:00 NOTATKA
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