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W JAKI SPOSOB PRACOWAC NAD
ZMIANA PRZEKONAN?
»Swietna” rada: ,mysl pozytywnie”... nie wystarczy?
— o pracy, ktéra wymaga dyscypliny

— o zmianie swoich przekona# i trafnym wyborze intencji

Przekonania w pod$éwiadomosci to nawyki myslowe. Nawyki my$lo-
we koduja sie na dwa sposoby:

1. Poprzez dlugotrwale i czeste powtarzanie.

2. Poprzez mysli, ktorym towarzysza silne emocje.

Przykladowo, jesli w dziecinstwie ustyszalabys tylko raz: ,,do niczego
si¢ nie nadajesz” i nie wzbudziloby to w Tobie wigkszych emocji, jest
duze prawdopodobienstwo, Ze to przekonanie nie zakodowaloby sie
w pod$wiadomosci jako prawda o sobie. Jesli jednak styszatas to na-
der czesto, a jeszcze dodatkowo towarzyszyly temu emocje, takie jak
z10$¢, rozczarowanie, bezsilno$¢, niemoc, poczucie krzywdy, istnieje
duza szansa, ze to przekonanie stalo si¢ prawda na Twdj temat, ktora
nieustannie odtwarzasz w swojej pod$éwiadomosci. Odtwarzasz, czyli
gdzie$ w srodku, w sobie, wierzysz w nie, niezaleznie od tego, co chcia-

tabys deklarowa¢ swiadomie.

Jezeli chcesz zmieni¢ nawyki myslowe w podswiadomosci, pracujesz
z nimi dokladnie w taki sam sposdb. Poprzez powtarzanie pozytyw-
nych nawykéw i doktadanie do nich swoich pozytywnych emocji,

uczud i korzysci. Teraz juz wiesz, dlaczego samo pomyslenie o czyms$
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pozytywnie nie zadziala. Nawyki, ktore wyniostas z dziecinstwa, maja
w sobie mnostwo energii. Dlatego ze zylta$ z nimi wiele lat. Praca nad
zmiang nawykoéw to rowniez dlugotrwaly proces. Ale chwileczke! Nie
mam zamiaru Ci¢ tutaj zniechecaé. Chee Ci tylko powiedzie¢, ze
zmiana nawyku wymaga czasu. Nie wywieraj na sobie presji, nie ztos¢
si¢ na siebie, kiedy z dnia na dzien nie bedzie si¢ to udawa¢. Nie ocze-
kuj od siebie, ze w ciagu dwudziestu czterech godzin zmienisz cos, nad

czym pracowala$ kilkanascie, a by¢ moze kilkadziesiat lat.

Jest dobra wiadomos¢. Tak naprawde kodowanie pozytywnych na-
wykow jest latwiejsze niz kodowanie negatywnych z jednego bardzo
waznego powodu. Pozytywne myslenie to dla nas naturalny stan

i w trakcie tej pracy masz wsparcie Zycia, $wiata, swojej intuicji.

Waznym elementem w Twojej pracy z przekonaniami jest intencja,
z jaka to robisz. Intencja jako taka, czyli Twoja motywacja do tego, co
robisz jest tutaj kluczowa. Mozesz pracowac nad sobg i zmiang w zy-
ciu z intencjg braku akceptacji dla siebie. Wtedy swoja prace obarczysz
wieloma duzymi oczekiwaniami, ktérym trudno Ci bedzie sprostac.
A po czasie przyjdzie tylko frustracja, zniechecenie i ztos¢, ze ,,to nie
dziala”. A mozesz t¢ samg czynnos$¢ wykonywac z szacunku do sie-
bie, dlatego ze zyczysz sobie jak najlepiej, akceptujac to, co jest teraz
i otwierajac si¢ na zmiany. Twoja praca nad soba w tym wypadku
bedzie miala duzo przestrzeni w Tobie, Twojego uznania, a zmiany
przyjda, to tylko kwestia czasu. Bo milo$¢ i szacunek pociggng zmiany
za soba. Motywagcja, czyli Twoja gtéwna intencja, jest tutaj kluczowa.
A to dlatego, ze ona wplywa na efekt koncowy: nie oddzielisz mo-

tywacji od skutku swojej kreacji. Motywacje zabierasz ze soba, do
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efektéw swoich kreacji. Dlatego to takie wazne, by$ zwracala uwage
na to, z jakg motywacja pracujesz nad swoimi przekonaniami i zmia-
nami w zyciu. Czy robisz to, bo chcesz otworzy¢ sie na nowe i z sza-
cunkiem pozegnac¢ stare? Czy tak naprawde chcesz uciec od starego
i nakrecasz sie dodatkowo zloscig i nieakceptacjg, z ktorych czerpiesz

pozorng sife?
Jak zaczgcé?

Zacznij, prosze, od czytania ponizszego krotkiego dekretu afirmacyj-
nego przez trzydziesci dni — gwarantuje Ci, Ze juz po miesigcu odczu-
jesz ogromna réznice! Jest tylko jedno ,,ale” — po prostu musisz to
robi¢. Czytac i czytajac, koncentrowac si¢ na pozytywnych uczuciach
na tyle, na ile mozesz i potrafisz. Bez wywierania na siebie presji, bez
oczekiwan. Po prostu potraktuj to jako taka pozytywna zabawe.
W koncu zalezy Ci na sobie, prawda? Wigc na pewno zalezy Ci, aby
co$ zmienic i dobrze si¢ poczu¢. A pozytywne mysli to réwniez pozy-
tywne uczucia. Po prostu daj sobie szans¢ na pozytywng zmiane swo-

jego nastawienia i swoich przekonan na temat zycia.

To, czym zycie jest dla nas wynika przede wszystkim z naszego na-
stawienia. Ilu ludzi na $wiecie, tyle réznych nastawien i przekonan.
Pamietaj, ze to, jak przedstawili Ci zycie twoi rodzice, dziadkowie,
opiekunowie, nauczyciele w szkole, to nie jest jedyna stuszna rzeczy-
wistos¢. To jest ICH rzeczywisto$c. A to ogromna réznica! Ich rzeczy-
wisto$¢, a Twoja moze by¢ zupelnie inna. I bedzie zupelnie inna, kiedy
zmienisz nastawienie, czyli wyobrazenia, przekonania i towarzyszace

im emocje.
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Ciesz sig swoim Zyciem —
| siegaj po wiecej!

Czy zastanawiatas$ sie kiedys, dlaczego i po co pojawitas sie na tym éwiecie?
Skad sie wzieta$ i dokqd zmierzasz2 Czy czujesz, ze jeste$ tu po co$ wigcej
niz tylko po to, by domkngé odwieczne koto: urodzié sig, dorosngé, znalezé
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