Gdy w naszej glowie jest zbyt wiele zmartwien i przykrych mysli, mozemy
stwierdzié¢, ze utkneliSmy w takiej negatywnej pufapce. Aby poczu¢ sie lepiej, trzeba
znalezé wyijscie z labiryntu. Nie jest to proste, zwtaszcza na poczatku, kiedy dopiero uczymy
sie sztuki wychodzenia z labiryntu negatywnych mysli. Na poczatek dobrze sobie wyobrazi¢
siebie w roli detektywa, ktory prdébuje rozwigza¢ skomplikowana zagadke. Taki detektyw
wie, ze aby dojs¢ do rozwigzania, musi znalezé odpowiedZ na kilka wainych pytan oraz
sprobowac dotrze¢ do oséb, ktére mogtyby cos wiedzie¢ w danej sprawie. Podobnie dzieje
sie tutaj. Chcac poczuc sie lepiej powinno sie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:

CZY JEST JAKIS DOWOD NA TO, ZE TWOJA MYSL JEST PRAWDZIWA?

ZA POMOCA JAKICH DOWODOW MOZNA TE MYSL UZNAC ZA FALSZYWA?

CZY JUZ KIEDYS BYLES/BYtAS W PODOBNEJ SYTUACJI?

JESLI TAK, TO JAK SIE ZAKONCZYtA?

CZY POPELNIASZ JAKIS BLAD W MYSLENIU?

e MOZE PATRZE PRZEZ CZARNE OKULARY
| ZADNE POZYTYWY SIE NIE LICZA?
e MOZE WYOLBRZYMIAM SYTUACIE?
e MOZE STARAM SIE WCIELIC W ROLE WRQ
| WYDAJE MI SIE, ZE CZYTAM W MYSLACH I
e MOZE MOJE EMOCIJE TEtUMIA MYSLENIE? J
e MOZE STAWIAM SOBIE ZBYT WYSOKO
POPRZECZKE W OSIAGANIU WYBRANEGO CELU?
e MOZE NADMIERNIE TWIERDZE, ZE COS DZIEJE SIE PR

JAK ClI SIE WYDAIJE, CO MOGtBY POWIEDZIEC TWOJ RODZIC, GDYBY UStYSZAt TWOIE
MYSLI?

JAK CI SIE WYDAIJE, CO MOGtBY POWIEDZIEC TWOJ PRZYJACIEL, GDYBY UStYSZAt TWOJE
MYSLI?

SPROBUJ UZNAC, ZE TWOJE MYSLI NIE SA TWOJE, TYLKO SIEDZA W GLOWIE BLISKIE
Cl OSOBY. CO MOGtBYS JE) WTEDY POWIEDZIEC?



Starajac sie by¢ detektywem dla swoich negatywnych mysli, dajemy sobie szanse
na sprawdzenie, na ile s3 one prawdziwe. Dobrze jest tez probowac¢ szuka¢ mysli
pozytywnych dla danej sytuacji po to, aby dodawaé sobie sity. Chodzi o to, aby starac sie
réwnowazy¢ to co przykre, z tym co przyjemne i dzieki temu na dang sprawe, ktérg
przyjmujemy za nasz problem spogladacd z nadzieja.
Dobrze sobie wyobrazi¢ w tym celu czynnosé
wazenia roznych produktéw na wadze.

Analizujgc dany problem , ktadziemy nasze mysli”
na szali negatywoéw i pozytywow, dazac do tego,
aby wytworzy¢ miedzy nimi rownowage.

Wtedy fatwiej o poprawe samopoczucia,

a takie pomyst na rozwigzanie danego problem

POWODZENIA W TROPIENIU SWOICH MYSLI! PAMIETA)J, ZE MOZEMY WSPOLNIE
SPROBOWAC ,ZWAZYC” TWOJ PROBLEM. W RAZIE POTRZEBY, NAPISZ DO MNIE
PRZEZ DZIENNIK ELEKTRONICZNY. ©
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