Cwiczenia

1. Wymien trzy rzeczy, z ktérych jeste$ dzisiaj zadowolony:

To pierwszy krok do zmiany sposobu myslenia. Skup sie na tym co wyszto Ci dobrze, moze
zrobites$ co$ mitego, dobrego?

2. Wei 3 gtebokie wdechy i wydechy skupiajac sie na tym, ze przy wdechu Twoje ciato
napetnia sie pozytywna energig (moze miec to jakis kolor), a z kazdym wydechem
odpuszczasz to co Ci nie sprzyja i Cie ogranicza.

3. Wetz kartke i zapisz trzy rzeczy, intencje, afirmacje ktérych potrzebujesz na dany
moment. Czyli, to co$ czego chcesz, ale musisz napisac to jakbys juz to miat.

Np. Jestem zdrowy.
Jestem odwazny.
Robie to co kocham.

Twoja gtowa dostaje prosty sygnat na czym ma sie skupiac i gdzie wysytaé¢ uwage. Jesli
potraktujesz to jakbys juz to miat to tak jest i bedzie. Poczu;j sie tak jak piszesz, niech twoje
mysli potgcza sie z emocjami i zrobig robote.

To nie magiczny sposdb, to nauka. Malymi krokami zaczniesz zauwazac, ze twoje czyny sie
zmieniajg, twoje decyzje i reakcje tez.



