
1.
Kezdj egy új, nagy füzetet! Fontos, hogy ez a gyakorlat úgy
működik a legjobban, ha kézzel írsz, papírra! Csak minden
második lapra írj!

2.

Bármilyen negatív gondolat, probléma, kihívás felmerül
benned, azt írd le a füzetbe! Fontos, hogy akkor jegyezd le,
amikor megjelenik a gondolat, ne később, utólag! Ha vannak
visszatérő negatív gondolataid, akkor ezek minden
alkalommal kerüljenek be a füzetbe!

3.

Ezt folytasd két héten keresztül, minden nap!
Ezután egy délután a negatív gondolatok mellé írd fel a
pozitív párjukat, a problémák mellé azok megoldását. Ezeket
úgy fogalmazd meg, hogy ne legyen benne “nem”!

4.

Ezután ollóval vágd ki a negatív lapokat, vágd őket négy
részre, az egyik részt égesd el, a másikat húzd le a wc-n, a
harmadikat ásd el, a negyediket pedig szórd szét a szélben,
vagyis semmisítsd meg őket az elemek segítségével!

5.

A pozitív lapokat két hétig tartsd magadnál, rakd zsebre,
tedd a táskádba, stb. Az összes felmerülő negatív
gondolatot helyettesítsd be a fejedben a pozitív párjával!
A két hét letelte után már nem kell magaddal hordanod, de
ne dobd ki őket, hanem tedd el valahova, őrizd meg! 
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K i e g é s z í t é s e k :

M i  s z á m í t  n e g a t í v n a k  é s  p o z i t í v n a k ?

E b b e n  n i n c s e n e k  k ö t ö t t  s z a b á l y o k ,  t e l j e s  m é r t é k b e n  a  t e
m e g í t é l é s e d r e  v a n  b í z v a !  A m i  s z á m o d r a  n e g a t í v ,  r o s s z
é r z é s t  o k o z ,  a z  k e r ü l j ö n  b e  a  n e g a t í v  o l d a l r a !  

U g y a n í g y  a  p o z i t í v  b e h e l y e t t e s í t é s e k n é l  i s  t e  d ö n t ö d  e l ,
h o g y  s z á m o d r a  m i  s z á m í t  p o z i t í v n a k .  A n n y i  a  f o n t o s ,  h o g y
e u e k  s z á m o d r a  e l f o g a d h a t ó a k ,  é s  r e á l i s a k  l e g y e n e k .

M i  v a n ,  h a  ú g y  é r z e m ,  h o g y  n e m  t u d o m  v é g i g  c s i n á l n i ?

E z  t e l j e s e n  n o r m á l i s  é r z é s ,  h i s z e n  e z  a  g y a k o r l a t
r e n d k í v ü l  k e l l e m e t l e n  a z  e l m e  s z á m á r a ,  e z é r t  e g é s z e n
b i z t o s a n  e l l e n  f o g  á l l n i ,  a k á r  k e l l e m e t l e n  m ó d o k o n  i s .
V a l ó s z í n ű l e g  l e s z n e k  o l y a n  p i l l a n a t o k ,  a m i k o r
l e g s z í v e s e b b e n  f e l a d n á d ,  d e  t a r t s  k i ,  h i d d  e l ,  m e g é r i !   

H o g y  m ű k ö d i k ?

E z  a  g y a k o r l a t  k é p e s  m e g v á l t o z t a t n i  a z  e l m e  s t r u k t ú r á j á t ,
g y a k o r l a t i l a g  á t p r o g r a m o z z a  a z  a g y a t .  A m e r i k a i  k u t a t á s o k
s z e r i n t  e g y  i l y e n  g o n d o l a t  n a g y t a k a r í t á s s a l  a  n e g a t í v
g o n d o l a t o k  9 7 % - a  e l t ű n h e t  ( a  m a r a d é k  3 %  a  v a l ó s
p r o b l é m á k  k ö r e ) .  

M i  a  g a r a n c i a ,  h o g y  m ű k ö d i k  a  g y a k o r l a t ?

N i n c s  g a r a n c i a .  A  l e g t ö b b  g y a k o r l a t h o z  h a s o n l ó a n  e z  i s
é p p e n  a n n y i r a  l e s z  h a t é k o n y ,  a m e n n y i  e n e r g i á t
b e l e t e s z e l .  D e  a z  e d d i g i  v i s s z a j e l z é s e k  a l a p j á n ,  a k i
k o m o l y a n  v e t t e ,  a n n a k  t é n y l e g  s o k a t  s e g í t e t t .  
E z z e l  e g y ü t t  é r d e m e s  é v e n t e  i s m é t e l n i .
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