ANKIETA ZDROWA DUSZA (WWW.ZDROWADUSZA.COM)

1. Opisz krdtko zachowanie wtasne lub innej osoby, ktdre jest przyczyng Twojego zdenerwowania, gniewu, ztosci,
smutku, poczucia winy czy wstydu czy innych nieprzyjemnych dla Ciebie emociji.

2. Wypisz od mysInikéw, co najbardziej denerwuje Cie w tej sytuacji, czy w osobach i ich zachowaniu lub tez w Twoim
wiasnym zachowaniu.

3. Jak wedtug Ciebie ta osoba powinna sie zachowac?

4. Jesli taka lub podobna sytuacja wydarza sie kolejny raz, napisz, ponizej, kto jeszcze zachowat sie w taki sposéb w
stosunku do Ciebie? A moze Tobie zdarzyto sie tak zachowa¢ w stosunku do kogos? Jesli nic nie przychodzi Ci do
gtowy, przejdz do nastepnego punktu

5. Napisz, co czujesz, kiedy myslisz o tej sytuacji? Jakie uczucia towarzyszyty Ci w tej chwili, kiedy to sie dziato?
Wypisz je wszystkie, cho¢by miatyby by¢ nawet sprzeczne ze soba. Nazywanie swoich uczué i emocji jest bardzo
waznym elementem tego procesu, dlatego poswiec¢ na to tyle czasu ile potrzebujesz.

6. Zamknij oczy i wez trzy gtebokie oddechy

7. Chociaz odczuwam te uczucia — catkowicie i bezwarunkowo akceptuje siebie i daje sobie prawo, aby czuc to wszystko
TAK

8. Moje uczucia pokazuja jak widze te sytuacje i ze oceniam ja, jako niekorzystng dla mnie TAK

9. Wiem, ze we mnie i w innych ludziach denerwujg mnie jedynie te zachowania/cechy/emocje, ktorych nie akceptuje w

sobie. TAK



10.

11.

12,

13.

14.

15.

Wiem juz, ze kazde uczucie, ktore sprawia mi dyskomfort jest dla mnie wskazowka, jakiej czesci siebie nie akceptuje.
TAK

Potrzebuje wskazéwek w postaci emocji, aby wiedzie¢, jaka cze$¢ mnie domaga sie mitosci i akceptacji — dlatego
dziekuje za uczucia, ktérych doswiadczam. TAK

Wiem, ze energia podaza za uwagq, wiec z czymkolwiek walcze, dodatkowo wzmacniam to energetycznie, dlatego teraz
wycofuje swojg energie z tej sytuacji, wysytam w tym kierunku mito$¢ i akceptacje TAK

Oddaje Wyzszej Sile kontrole nad tg sytuacja i rozwigzanie jej w sposéb najkorzystniejszy dla mnie i wszystkich
zaangazowanych w nig stron. TAK

Wiem juz, ze kazda sytuacja, ktora wydarza sie w moim zyciu, ma swoj sens i cel i na poziomie nieSwiadomym
przynosi korzy$¢ mnie i kazdej osobie biorgcej udziat w tym wydarzeniu - nawet, jesli jest to dla mnie trudne do
zaakceptowania, otwieram sie na takg mozliwo$¢ TERAZ. TAK

Wrd¢ do punktu 2 i 3 i zauwaz, ze to, co denerwowato Cie w tej sytuacji czy osobie kierowato twojg uwage na to,
jakich czesci siebie nie akceptujesz oraz jakie dziatania nalezy podjaé, aby podobne sytuacje w przysztosci nie miaty
miejsca

Ta sytuacja/osoba uswiadomita mi ze nie akceptuje czesci mnie:

Ja powinnam/powinienem:

16.

17.

18.

19.

Wiem, ze kazda cze$¢ mnie jest mi do czegos$ potrzebna, a brak akceptacji danej cechy sprawia, ze przestaje by¢ ona
moim potencjatem. TAK

Wyrazam chec¢ obdarzenia mitoscig wszystkich tych czesci mnie, ktére przez brak mojej akceptacji dla nich tworzyty
podobne sytuacje w moim zyciu TAK

Wyrazam teraz gotowos¢, aby Sita Wyzsza przenikneta czas i przestrzen odnajdujac zrédto tego braku akceptacji i aby
rozwigzata do konca te sytuacje z korzyscig i mitoscig dla wszystkich zaangazowanych w nig stron. TAK

Wymien jak najwiecej rzeczy, za ktére mozesz czué¢ wdziecznosé

20.

Rozwigzanie tej sprawy do samego konica oddaje Wyzszej Sile oraz mojemu Wyzszemu Ja.
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