Nasze opinie, osgdy i mysli mogg mie¢ ogromng moc. Czasami motywujg nas do
dziatania, a czasami blokujg i przeszkadzajg w rozwoju. Warto zatem miec
Swiadomosé, jakie przekonania nosimy w sobie.

Na kolejnej stronie wypisz wszystkie mysli, opinie, przekonania, osgdy na tematy
MINDFULNESS, UWAZNOSCI i MEDYTACII, ktére przychodza Ci do gtowy, gdy
myslisz o naszym treningu. Nastepnie ocen, ktore z nich bedg Cie wspieraty
W hauce uwaznosci, a ktoére mogg byc¢ blokadg i odciggac¢ Cie od regularnej
praktyki.

Czytaj sobie przekonania wspierajgce za kazdym razem, gdy w trakcie treningu
bedziesz mie¢ chwile zwatpienia.

W kolejnym kroku rozpraw sie z przekonaniami ograniczajgcymi.

Przepisz kazde na kolejng strone i poszukaj argumentow, ktore swiadczg o tym, ze
to przekonanie moze nie by¢ prawda. Podaj argumenty z poziomu logiki oraz
emocji. Zastanow sie takze, jakie argumenty podataby Ci osoba, ktéra jest dla
Ciebie autorytetem i regularnie praktykuje mindfulness.

Rozprawienie sie z przekonaniami ograniczajgcymi, sprawi, ze rozpoczniesz
program bez bagazu blokujgcych Twoj rozwoj mysli. Nie pomijaj tego zadania.



PRZEKONANIA DOTYCZACE UWAZNOSCI

Wypisz mysli, opin p k osady n tthINDFULNESS UWAZNOSCI MEDYTACII.
Na tep czy at przeko a wspierajgce

WRACA) REGULARNIE DO PRZEKONAN WSPIERAJACYCH!




PRZEKONANIA OGRANICZAJACE

Przepisz przekonania ograniczajgce. Nastepnie do kazdego podaj argumenty swiadczgce
o tym, ze to przekonanie jest nieprawdziwe. Podaj argumenty z poziomu rozumu, serca lub
takie, ktére podpowiedziatby Ci autorytet, praktykujgcy mindfulness od dawna.

POZBADZ SIE PRZEKONAN OGRANICZAJACYCH!




