Praktyka ta pomaga nauczy¢ sie méwienia NIE w kazdej sytuacji, w ktérej doswiadczasz

czegokolwiek innego niz absolutne i stuprocentowe TAK.

1. Pomysl i zapisz pie¢ sytuacji, ktére miatas ostatnio gdzie powiedziatas TAK cho¢ miatas

na mysli NIE.

Jakie byty rezultaty tych sytuacji w Twoim zyciu? Jak sie czutas?

2. Wymien pie¢ sytuacji o duzym znaczeniu w Twoim zyciu, decydujacych o Twojej $ciezce
czy tez waznych wyborach, gdzie powiedziatas TAK chociaz miatas na mysli NIE. Jakie

byty rezultaty tego w Twoim zyciu?




3. Opowiedz o sytuacji, gdy choc raz czutas absolutne TAK. Przypomnij sobie swoje
uczucia. Opisz je. Jak sie czutas w swoim ciele? Sprobuj poczu¢ je w tej chwili. Wejdz w

ten stan tak aby mocno go poczuc¢ i zapamietac.

4. Przez nastepne 7 dni uzywaj tej wiedzy i powyzszego sposobu do oceny pieciu sytuacji

kazdego dnia, gdy masz podjac¢ jakakolwiek, nawet matg decyzje lub dokona¢ wyboru.

5. Zwrdé¢ szczegblng uwage na sposéb w jaki w zyciu codziennym podejmujesz decyzje.
Zauwaz jakie masz przyzwyczajenia w tej kwestii. Czy to przyzwyczajenie, Twoj
zZwyczajowy sposob reagowania jest najlepszym wyrazem Twojej wolnej woli? I oddaje

Twoje prawdziwe uczucia?

Celem tej praktyki jest zwiekszenie Swiadomosci i wewnetrznej spdjnosci i integracji na
poziomie uczuc i dziatania w Swiecie. Absolutne TAK bywa trudne, ale to ono jest wyrazem
naszej woli. Jezeli mamy wolnos¢ do méwienia NIE tam, gdzie ono sie w nas pojawia,

osiagamy wewnetrzng spojnosc.
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