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,Kladziemy sie spac, myslgc o wielu ludziach.”
Ellen Sussman

Dzieh dobry, nie wiem, czy zauwazytesS, Zze wczoraj nie zapisywaliSmy rzeczy,
za ktdre byte$ wdzieczny... Cwiczyliémy uwaznos$é, czy jednak zauwazyte$ brak tego
naszego statego punktu? Czy zasnagtes doceniajgc to, co zndw w mijajacym dniu
dobrego Cie spotkato? Wielokrotne zapisywanie tak wielu rzeczy, pokazuje nam,
ze précz tych nieco trudniejszych, a nawet czasem ismutnych momentéw, sg
i to w przewazajgcej mierze, te dobre ipozytywne chwile. Zdarzenia, doznania
i rzeczy, tysigce sekund, setki minut igodziny szczescia! Jezeli kiedys przyjdg
do Twojej gtowy mysli o tym, ze Twoje zycie jest straszne, nic Ci sie nie udaje i nic
dobrego juz Cie nie spotka, przejrzyj swoj Dziennik. Wiesz juz w jaki sposéb zmieniac
mysli negatywne na pozytywne, jak nimi swiadomie zawiadywac i jak sobie z nimi
radzic¢. Jezeli jednak na koniec dnia czujesz, ze 6w negatywne mysli powracajg, a Ty
czujesz sie zZle, to zawsze ale to zawsze wykonaj ¢wiczenie wdziecznosci. Mozesz
wtedy wymieni¢, a nawet zapisaC dziesigtki rzeczy za ktore jestes wdzieczny.
A zasypiajgc, pomysl intensywnie nad trzema najprzyjemniejszymi. To Cie ukoi
i pozwoli lepiej zasng¢. Jezeli jednak trudno Ci sie skupi¢, aby wykonac i to ¢wiczenie,
a jakas mysl dotyczgca Ciebie, meczy Cie niczym mucha, nie dajgc spokoju,
to mozesz wyprobowac jeszcze innej, ciekawe techniki. Technika ta nosi nazwe
»,Opowiesci zmieniacza”. Juz wyjasniam na czym ona polega.

Po pierwsze, skup sie natej powracajacej mysli. Moze to by¢ tres¢ Twoich
wyobrazen, np. ,Do niczego sie nie nadaje”, jak réwniez co$, co kiedy$ od kogos
ustyszate$, np. gtos szefa lub cztonka rodziny moéwigcego:

.~Jestes beznadziejny!”, ,Nic nie potrafisz zrobic¢!” ,Ten projekt jest do niczego!”.

Po drugie, doktadnie sprawdz, co czujesz, gdy przypominasz sobie te stowa,
te zdarzenie. Te technike mozna wykorzystaé do pracy z mys$lami, ktére wywotujg
nieprzyjemne uczucia. Do wszystkich tych mysli, ktére powodujg, ze czujesz sie
smutny, przestraszony czy zdenerwowany. Jezeli natomiast nie wptywajg one na Twaj
nastrdj, nie ma potrzeby stosowania tej metody. Zastosuj wtedy poznane juz wczesniej
sposoby, powinny naprawde wystarczy¢.

Po trzecie, zwerbalizuj wewnetrznie te mysli jeszcze raz, ale zmien gtos, ktéry
je wypowiada. Niech éw osoba artykutuje stowa bardzo, bardzo powoli, z dtugimi,
wielosekundowymi przerwami miedzy nimi. Niech zacznie sepleni¢ albo méwic,
jak posta¢ z kreskowki. Niech sie jgka, stanie sie bardzo, bardzo cichy albo
niesamowicie uwodzicielski i zmystowy. Niech moéwi te stowa jak aktor odgrywajgcy
sztuke albo kto$ pytajgcy o droge. Przetestuj kilka takich opcji i sprawdz, ktére z nich
wywotujg najsilniejszy efekt i sprawiajg, ze emocje zwigzane z tymi myslami stajg sie
po prostu bardziej pozytywne. Badz kreatywny i wybierz najskuteczniejszy sposob
zmiany wewnetrznego wypowiadania stow, ktére sg dla Ciebie nieprzyjemne.
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Po czwarte, pomysl o sytuacji, w ktérej pojawiaja sie takie negatywne mysili.
Wyobraz je sobie w zmienionej wersji i sprawdz, jaki to wywotuje efekt.

Jezeli pomogto, a mysli i emocje staty sie stabsze, to wracamy do naszych trzech
sytuacji, za ktére jestedémy wdzieczni. Jezeli natomiast nie pomogto, to wracamy
i testujemy inne sposoby zmiany formy wypowiadania tych stéw.

Dobrym dopetnieniem bedg tu techniki i sposoby, jakie opisatem szczegoétowo
w pierwszym tomie ksigzki ,Lifestyle Rentgen, czyli Siedem Filarow Zdrowia”
w rozdziale dotyczgcym ,Uzdrawiajgcej Mocy Snu”. Dla przyktadu, przywotam tu dwie
Swietnie uzupetniajgce technik. Technike ,Znaku STOP” oraz technike ,Kosmicznej
Rakiety”.

Pierwsza technika ,Znaku Stop” polega na wyswietlaniu w wyobrazni
duzego, biato-czerwonego znaku stop. Doktadnie na mysli, ktéra do nas
powraca. | tak za kazdym razem, gdy mysl| sie pojawia, wyobrazasz sobie znak Stop.
Jezeli odpowiednio popracujesz ztg technikg, todojdziesz do wprawy
i w btyskawiczny sposob bedziesz mogt zatrzymywac wszystkie niepokojgce mysli, leki
i obawy. Jezeli natomiast wracajg do Ciebie przykre stowa lub zachowania innych
ludzi, to polecam druga technike.

,Kosmiczna Rakieta” polega réwniez na wyobrazaniu sobie obrazu, w tym
przypadku rakiety. Z tg réznicg, ze gdy w Twoich myslach pojawia sie dana osoba,
to wyobrazasz sobie obraz rakiety. To, co musisz zrobi¢ dodatkowo, to wtozy¢ ow
osobe do rakiety i wysta¢ ja w kosmos. Bardzo mozliwe, ze ten obraz nawet Cie
rozbawi. Jezeli tak, to jeszcze lepiej, bo zalezy nam na tym, aby 6w niepozwalajgce
nam zasng¢ mysli stracity na sile. Osoba taka moze robi¢ Smieszne dla Ciebie miny,
czy gestykulowaC¢ rekoma. Wtedy to, automatycznie przestang one wywotywac
w Tobie niepotrzebne emocje, jednoczesnie pozwalajgc Ci spokojnie skupic sie
na odczuwaniu wdziecznosci.

Jak zawsze pamietaj prosze o uzupetnieniu tabelki itrzymaniu si¢ naszych
ustalen. Obroéé teraz Dziennik wzdtuz i narysuj w wolnym miejscu kartki Twoja
rakiete kosmiczng do zadan specjalnych!
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Adam Kasperek z  wyksztatcenia terapeuta, :
pedagog, dietetyk oraz ekspert promocji zdrowia :
i edukacji zdrowotnej. Propagator zdrowego stylu zycia :
i autor programu profilaktyki ,Siedem Filarow Zdrowia”. )
Na co dzien wyktadowca akademicki, prowadzi spotkania, :
szkolenia i warsztaty dla wszystkich grup wiekowych. :

Pamietaj, ze wszystko zaczyna sie w Twojej gtowie!
Dlatego warto wiedzieé...

Czy chcesz zmieni¢ swoj wyglad, :
wzmochi€¢ poczucie pewnosci siebie i by¢ przy tym zdrowy?

: Jezeli Twoje dotychczasowe préby nie przynosity oczekiwanych rezultatow — pora na zmiany! :
. Jezeli chciatby$ wiedzie¢, jak zy¢ zdrowo i szczesliwie to ten Dziennik jest wiasnie dla Ciebie :
. Jezeli stawiasz na swoj rozwdj i chcesz pracowac nad sobg to masz te niepowtarzalng okazje. :

Nowa ksigzka autora bestsellera RIS ER sEI I M TR Y WA ETLATLL [ EY

: Dobre zdrowie i samopoczucie to nie tylko geny. Decyduje o nim przede wszystkim Styl Zycia. :
. Praca z Dziennikiem oparta jest o Program 7 Filaréw Zdrowia i uczy, jak zy¢ wedtug tych zasad. :
: Na kazdy dzien tygodnia przygotowatem dla Ciebie zestaw wiedzy, ¢wiczen i zadan.:
: Matymi krokami zdobedziesz wiedze i wcielisz jg w swoje zycie. Tak powstajg nasze nawyki:
. i tak bedziemy razem je budowac... :

: W Dzienniku nauczysz sie:

: - Jak prawidtowo i smacznie sie odzywiaé

. - Jak zerwac z uzaleznieniem od cukru

. - Jak stawiac sobie cele i je realizowac

: - Jak prawidtowo pracowac z oddechem

: - Jak pokonac stres i nauczy¢ sig relaksagiji

: - Jak zaczg¢ ¢wiczy¢ i czerpac z tego radosé

: - Jak prawidtowo przeprowadzi¢ oczyszczanie
- - Jak skutecznie pracowac ze swoimi myslami

: Przejrzysta struktura i konkretne porady pomoga Ci lepiej pozna¢ swoj organizm. :
: Zapanujesz nad swoimi myslami i wyrobisz nowe nawyki. W Dzienniku znajdziesz :
: réwniez wiele smacznych i zdrowych przepiséw. Kazdy dzien bedzie przygodg petng :
: rozwoju, a co najwazniejsze - czasem dla samego siebie. . ISBN 978-83-8189-409-8 |
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