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DZIEN 19 LEKCJA 19

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 19

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS
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WYKONAJ KARTE PRACY 19( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA
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20
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JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 197 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 19 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 19 KARTA PRACY 19

KATASTROFIZACIJA - ZNIEKSZTALCENIE POZNAWCZE - ZMIANA WZORCOW ZACHOWAN

JESLI "KATASTROFIZUJESZ" TO MAtA DZIURKA NA DNIE tODZI JEST DLA CIEBIE
ROWNOZNACZNA Z JEJ ZATOPIENIEM.

ZE WSZYSTKICH MOZLIWYCH SCENARIUSZY MASZ SKtONNOSC DO WYBIERANIA TEGO
NAJGORSZEGO SCENARIUSZA, NAWET TAKIEGO, KTORY JEST NAJMNIEJ PRAWDOPODOBNY.

KIEDY CZYTASZ W GAZECIE O JAKIMS NIESZCZESCIU LUB StYSZYSZ ZtA PLOTKE ZACZYNASZ
ODRAZU ZASTANAWIAC SIE:

"CO BEDZIE, JESLI TO NIESZCZESCIE PRZYTRAFI SIE MNIE?"

"CO BEDZIE, JESLI ZtAMIE NOGE?"

"CO BEDZIE JESLI COS MU / JEJ SIE STANIE?"

CO BEDZIE, JESLI TO SPOTKA MNIE?"

NA PEWNO MNIE TO SPOTKA, NA PEWNO STANIE SIE COS ZtEGO, NA PEWNO MNIE OCENIA,
NA PEWNO MNIE OBGCGADAJA, NA PEWNO BEDZIE TAM ZtA ATOMOSFERA, NA PEWNO BEDZIE
TAM BEZ SZACUNKU, NA PEWNO BEDA SIE ZE MNIE SMIAC, NA PEWNO NIE BEDE MIEC NA TO
PONIEDZY, NIE STAC MNIE NA TO, TO ZA DROGO, CO BEDZIE, JAK MOJ PARTNER ZACZNIE
ZNOWU PIC...TO BEZ SENSU ITD....

TAKA LISTA NIE MA KONCA. WYOBRAZNIA KATASTROFISTKI NIE ZNA GRANIC.

"BOL GLOWY TO PEWNIE OZNAKA RAKA MOZGU", BOL PIERSI TO NA PEWNO OZNAKA RAKA
PIERSI",

"JAK NIE ZAPtACE CZYNSZU / HIPOTEKI NA CZAS, TO STRACE WSZYSTKO | UMRE
BEZDOMNA POD MOSTEM".

"JAK BEDE WRACAC DO DOMU TO NAPEWNO MNIE NAPADNA ",

"JAK POJIDE NA TO SZKOLENIE TO NA PEWNO BEDA SIE ZE MNIE SMIAC"

WYPISZ SWOJE KATASTROFICZNE MYSLI, KTORE NAJCZESCIE]
TWORZYSZ
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DZIEN 19 KARTA PRACY 19 C.D.

TE WSZYSTKIE RZECZY MOGA SIE WYDARZYC, ALEZ OCZYWISCIE!

PRZECIEZ SAMA GENERUJESZ TAKIE MYSLI (B). A MYSLI GENERUJA EMOCIE (C). A EMOCIJE
GENERUJA ZDARZENIA (D). PODSWIADOMIE DAZYSZ DO TEGO. DZIEJE SIE TAK, JAK O TO
PROSISZ. WIDZISZ TO?

BIEDNY ZAWSZE BEDZIE BIEDNY DOPOKI NIE ZMIENI MYSLENIA NA ZDROWE | BUDUJACE.
SMUTNY ZAWSZE BEDZIE SMUTNY, DOPOKI NIE ZMIENI MYSLENIA NA ZDROWE | BUDUJACE.
ZtY ZAWSZE BEDZIE ZtY DOPOKI NIE ZMIENI DZIALANIA NA ZDROWE | BUDUJACE. A ZEBY
DZIAtAC ZDROWO, TRZEBA MYSLEC ZDROWO.

JESLI CHCESZ ODMIENIC SWOJE ZYCIE, ZACZNIJ MYSLEC ZDROWO. BADZ WDZIECZNA ZA TO,
CO MASZ. POStUZ SIE WDZIECZNOSCIA, ABY SWIADOMIE PRZESUNAC NISKA ENERGIE W
STRONE WYSOKIEJ ENERGII ZYCIOWEJ.

POWYZSZE KATASTROFICZNE MYSLI ZAMIEN NA MYSLI WDZIECZNOSCI. ZAMIEN NA TAKIE
MYSLI, KTORE BEDA CIEBIE WSPIERAC. ZAMIEN NA TAKIE MYSLI, PO KTORYCH POCZUJESZ
RADOSC W SERCU. JESLI NAPISZESZ COS, CO NIE SPRAWI, ZE CZUJESZ OGIEN W SERCU, TO
SZUKAJ DALEJ, BO TO NIE JEST TA MYSL. TWORZ MYSLI O WYSOKIEJ ENERGII! TYLKO TAKIE!

WYPISZ SWOJE WYSOKOENERGETYCZNE MYSLI, KTORE ZASTAPIA
TWOIJE MYSLI KATASTROFICZNE.

REFLEKSIJA
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