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PORZADKI UMYStLU
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Rozejrzyj sie po pokojach swojego umystu i znjadz ten z negatywnymi myslami. Wejdz do srodka i zapal
Z mitoscia swiatto. Popatrz na to co sie w tym pokoju znajduje. Daj sobie dzien, dwa a nawet wiecej na to
by obserwowac z mitoscig swoje negatywne mysli. Nie oceaniaj ich, nie naprawiaj a ODKRYWAJ. Po kilku
dniach takiej obserwacji, wypisz te najczesciej powatarzajace sie mysli Badz dla siebie

delikatny/delikatna.
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Gistovie ketnwvice

Nastepnie wejdz do pokoju z historiami - kotwicami. To takie historie, ktore jeszcze masz na swoj temat |
ktore Ci nie stuza, wrecz ciagng Cie w dot i ograniczaja. Popatrz na nie z mitoscia i wypisz te, ktore
jeszcze Cie zatrzymuja przed tym czego pragniesz. Np. gdybym nie byta DDA to moje zycie

wygladatoby inaczej, gdybym byt z innego kraju, to bym miat wieksze mozliwosci itp.
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Kolejny pokoj umystu to nawyki myslowe. Rozejrzyj sie tam z mitoscia i zobacz czy sa jeszcze tam jakies
nawyki, ktore Ci nie stuza. Czesto nie jestesmy swiadomi tego jak destruktywne potrafig byc nasze
nawyki myslowe. Cokolwiek znajdziesz w tym pokoju, pamietaj nie oceanij siebie, odkrywamy a nie
naprawiamy. Wypisz nawyk, ktory odkryjesz i obok napisz kilka stow o tym do czego byt Ci ten nawyk
"potrzebny”.

Np. plotkowanie pomagato mi poczuc wiez z przyjaciotmi.

ewelina
stepnicka



wydli yogylyrne
Czas zajrze¢ do nieco bardziej kolorowych pokoi. Jak wyglada Twoj pokdj pozytywnych mysli. Czy
znajdujesz je w domu swojego umystu? Czy jest ich tam wiecej niz negatywnych mysl?. Jesli nie masz
ich za wiele, to czy masz jakas dzienna praktyke, ktora pomaga Ci ten pokdj zapetni¢? Napisz pod

spodem na ten temat kilka zdan.

wdjigogwel e
Jak wyglada Twdj pokdj wdziecznosci? O tym mowi sie juz dostownie wszedzie. Wdziecznosc jest
narzedziem, ktére dziata i to na wielu ptaszczyznach. Juz najprostsza praktyka wypisywania 5 rzeczy
dziennie, za ktore jestesmy wdzieczni, wnosi ogromng zmiane w nasze zycie. Jak to wyglada u Ciebie?
Czy wdziecznosc przychodzi Ci tatwo? Czy jest Twoja codzienng praktyka? Czy moze pierwszy raz o tym
styszysz? Napisz pod spodem kilka zdan na ten temat i wypisz przy okazji 5 rzeczy, za ktore jestes dzisiaj

wdzieczny;)
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wyyinaciba yo dyabivie myibi

Wspinaczka po drabinie mysli to ¢wiczenie, ktore pomaga nam wyjsc szczebelek po szczebelku z
negatywnego myslenia. Czasem bywa tak, ze afirmacje wypetnione po brzegi mitoscig i nasycone
bardzo pozytywnymi stwierdzeniami sa dla nas za bardzo odlegte. W trudnych momentach naszego
zycia, ciezko nam je poczuc w sercu i uwierzyc, ze to co jest w tych stowach zawarte jest to dla nas
mozliwe i dostepne w danym momencie.

Wspinaczka po drabinie mysli polega na wybraniu takiej pozytywnej mysli, ktora zabierze nas o szczebel
wyzej od negatywnej mysli, ktéra ciggnie nas w dot. Wybieramy takie mysli, w ktore jesteSmy w stanie
uwierzyc i ktore jesteSmy w stanie poczuc¢ w sercu.

Np. nic nie ma sensu---> wiele rzeczy na ten moment w moim zyciu nie ma sensu ---> ciezko mi
odnalezc¢ sesn w tym co sie dzieje w moim zyciu na ten moment ---> otwieram sie by ujrzeé¢ w tym

sens ...
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EMOCIJE
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Jaka jest Twoja relacja z "negatywnymi" emocjami? Co uwazasz na ich temat? Co uwazasz na swoj temat

jako kogos, kto wcigz doswiadcza "negatywnych" emocji?

yywt/@wwi/e § emocjami

Jak do tej pory wygladaty Twoje spotkania z "negatywnymi' emocjami? Czy tatwo byto Ci sie zatrzymac i
by¢ z nimi w przestrzeni obserwacji? Czy moze raczej uciekates/tas, walczytes/t as czy wypierates/tas

to co trudne i niewygodne? Cokolwiek odkryjesz, prosze badz dla siebie delikatny/na.

ewelina
stepnicka



emocyo= i/wlyoﬂvm/w(yje

Rumi "Dom Goscinny"
'‘Bycie cztowiekiem jest jak dom goscinny.
Kazdego ranka nowy gosc.
Rados¢, depresja, podtosc,
Czasem chwilowa swiadomosc¢ przychodzi jako niespodziewany gosc.
Powitaj i ugosc ich wszystkich!
Nawet jesli sg ttumem smutkow, ktore gwattownie oczyszczajg Twoj dom z mebli.
Mimo to, traktuj kazdego goscia z szacunkiem.
Moze to oczyszczenie stworzy przestrzen dla nowego zachwytu.
Ciemne mysli, wstyd, ztos¢,
Witaj je w drzwiach z usmiechem, i zapraszaj do srodka.
Badz wdzieczny, ze przychodza

bo wszystkie zostaty wystane z géry, - by Cie prowadzic¢.”

Popatrz na swoje "negatywne" emocje z mitoscia i ciekawoscia. One nie przychodza by Cie skrzywdzic a
by Cie poinformowac o tym co sie dzieje w Twoim zyciu, w Twoim wnetrzu oraz w systemie Twoich

wartosci. Daj sobie kilka dni, obserwuj i witaj je z mitoscia, wstuchujac sie w informacje, ktore ze sobg

przynosza.
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Jaka jest Twoja relacja z "pozytywnymi" emocjami. Czy pozwalasz sobie na nie? Czy sa dla Ciebie tatwe
do wyrazenia i przyjecia? Czy moze masz poczucie winy, gdy jestes szczesliwa/wy? A moze pojawia sie
lek, gdy radosc, mitosc, wewnetrzny spokoj Cie odwiedzaja? Czy wyskakuja Ci wtedy, jak Filip z konopii
mysli typu ‘lepiej sie nie cieszy¢ za bardzo, bo zaraz co$ negatywnego sie przydarzy'? Cokolwiek

odkryjesz badz dla siebie delikatna/ny.
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WARTOSCI

vebacje § warlefciami

Jaka do tej pory byta Twoja relacja z wartosciami? Czy jest to cos co jest w Twoim zyciu obecne niczym
znaki drogowe, wyznaczajace kierunek i wpieracjace Twoje decyzje zyciowe? Czy moze nie
przywigzywates do tego zbytniej uwagi i nie zastanawiates sie nad tym za wiele? Napisz kilka stow na

ten temat. Pamietaj odkrywamy a nie naprawiamy.

(/l’/&/t/a/

walefoi

Mitosc Wyobraznia Wdziecznosc Duma
Niezaleznosc Piekno Satysfakcja Harmonia
Rozwoj osobisty WWygoda Spokdj Dostatek
Akceptacja Marzenia Wsparcie Intuicja
Elastycznosc¢ Intymnos¢ Radosc Sukces
Wyksztatcenie Dobra zabawa Pewnosc Przygoda
Zaufanie Humor Wrazliwosc Motywacja
¥olnhosc¢ Bezpieczenstwo Szczescie Perfekcjonizm
Wiara Spokoj Sprawiedliwosc Ryzyko
Madrosc¢ Energia Lojalnosc Pasja
Kreatywnosc¢ Komfort Balans Niezaleznoscfinansowa
Zdrowie Szczerosc Bogactwo Wyzwania
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Krok 1:
Z powyzszej listy wartosci wybierz 5 najwazniejszych dla Ciebie wartosci na ten moment Twojego zycia

(mozesz dopisac swoje).

Krok 2:
Zapytaj sie siebie czy i w jaki sposob realizujesz w zyciu te najwazniejsze wartosci. Jesli odkryjesz, ze
nie realizujesz to zapytaj z mitoscia dlaczego tego nie robisz i co mozesz zmieni¢ w swoim zyciu by

zaczac to robic?”

Wartosc¢ 1

Wartos¢ 2
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Wartosé 3

Wartosc¢ 4

Wartos¢ 5
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INTENCJA

Popatrz z mitoscia na swoje zycie, obejrzyj wszelkie jego przestrzenie i zobacz jaka intencja Toba

kieruje w kazdej z nich.

Lol wilded ¢

Zastanow sie, w ktorych przestrzeniach Twojego zycia mozliwa jest zmiana poprzez zmiane intencji z

leku na mitos¢ i wypisz je pod spodem.

Nastepnie popatrz na te przestrzenie swojego zycia, w ktorych zmiana intencji to za mato a

potrzebna jest zmiana sytuacji.
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UCZUCIA

wy”z/a/%wi/owe W%W(‘/l’/a/

CEL ODKRYCIA UPRAGNIONYCH UCZUC :
- Przede wszystkim pomoze ci to pamietac o Twoim swietle, Twojej prawdziwej
naturze, Twoim zrodle - zrodle zycia, ktore taczy nas wszystkich
- Ukazac Ci tesknote Twojego serca - Twoje kluczowe pozadane uczucia
- Nauczyc Cie, jak uzywac upragnionych uczuc¢ w formie nawigacji pomagajacej Ci
podejmowac wybory, by¢ obecnym tu i teraz oraz czuc, ze zyjesz
- Pomoc Ci wykorzystac pozadane uczucia jako zrodto pocieszenia i drogowskaz w
trudnym czasie
- Pokazac Ci, jak uczynic¢ z upragnionych uczuc kreatywne paliwo dla wywotywania
W swoim zyciu wspaniatych zdarzen, opromieniajacych swiat
- Pomoc Ci skupiac sie na pozytywnych aspektach Twojego zycia, nie negujac przy
tym, ani nie lekcewazac negatywnych rzeczy, ktore pragniesz zmienic
- Pomoc ci zrozumied, ze Twoja istota to o wiele wiecej niz tylko Twoje uczucia, a
takze, by¢ moze paradoksalnie, pomoc Ci traktowac uczucia jako znaki ukazujace

Cidroge do Twojej Duszy.

Jakie sg twoje upragnione uczucia?
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Wypisz rzeczy, osoby, codzienne czynnosci, ktére wspierajg Twoje upragnione uczucia.

Wypisz rzeczy, osoby, codzienne czynnosci, ktére nie wspierajg Twoich upragnionych uczué.

Co mozesz zrobic¢ dzis by wygenerowac te uczucia?
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CIALO
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Jaka jest Twoja relacja z ciatem? Czy jest to cos co jest dla Ciebie wazne. Czy zdrowie i dbanie o ciato
znajduje sie na liscie Twoich wartosci? Czy dbasz o ciato kazdego dnia i masz codzienna praktyke, ktora
Cie w tym wspiera? Czy moze jest to cos co nie byto dla Ciebie do tej pory wazne i nie poswiecates
temu za wiele uwagi? Jesli tak jest, to napisz dlaczego. Pamietaj prosze, cokolwiek znajdziesz,

odkrywamy a nie naprawiamy.
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ciale wovi

Ciato rozmawia z nami caty czas, jest wiernym przyjacielem, ktory sie z nami komunikuje kazdego dnia.
Co mowi Twoje ciato? Czy masz wzdecia, bekniecia, pierdniecia? Czy odwiedzaja Cie ataki paniki,
bezsennosc¢ lub ciggte zmecznie? To wszystko jest mowa ciata i ona nie jest przypadkowa. Obserwuj
swoje ciato z mitoscia i uwaznoscia pzez nastepnych kilka dni a nastepnie opisz w kilku stowach to co

mowi do Ciebie Twoje ciato.

ciale {Quwelia. ..

Ciato nie tylko do nas mowi ale tez nas stucha. Co mowisz do swojego ciata na co dzien? Przez nastepne
kilka dni obserwuj swoja komunikacje z ciatem. Zwrdc¢ uwage na stowa i na czyny. Czy mowisz do siebie
i swojego ciata z mitoscia? Czy dbasz o swoje ciato, czy uprawiasz jakis sport, medytujesz, wysypiasz
sie, pijesz duzo wody i jesz zdrowo itp. Napisz w kilku stowach jak wyglada Twoja rozmowa z ciatem.

Pamietaj odkrywamy a nie naprawiamy.
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