JUHATUS SINU ENDANI!

REAKTSIOON VOI VASTUS

See, Sinu to6leht on koostatud treeningvideo jargseks iseseisvaks tooks.

Tanane teema: REAKTSIOON vai VASTUS kutsub Sind muutustele.

Esimesed sammud muutuste loomisel on MARKAMINE! ARATUNDMINE!

Kirjuta need kaks sdna endale paberile ja hoia ndahtavalt.

NUUD alusta teekonda iseendasse |dbi allolevate kiisimuste. ARA UNUSTA
MARGATA, ARA TUNDA! TUNDMISEKS ARA MEENUTA vaid LASKU KOGEMUSSE. st
TAASLOO |abi meenutuse olukord ja TABA OMA TUNNET / TUNDMUST selles.
JUSTKUI SKANNEERIDES OMA KEHA!

1. Palun taasloo konflikt, milline leidis aset Sinu minevikus!
Olles konflikti taasloonud piiiia tunnetada oma tekkinuid
tundeid: nt arritun, vihastan, solvun, surun alla jms.
KIRJUTA tekkinud tunded allolevale punktiirile!

Sinu sindmus:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sinu reaktsioonid: (PS! reaktsioon voib olla ka seeshoidev st: ma ei
vasta midagi vaid vaikin, sulgun endasse! Marka endas
emotsionaalset muutust.)
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2. Palun tule tagasi MARKAMISE JUURDE!
Ndide: olin joudnud emotsiooniga juba Gigustamiseni: See El OLE
VABANDUS! ALLES siin mdrkasin reaktsioonimustrit!

Sinu markamine (lisa kuuldavale, nahtavale toodud reaktsioon):

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3. Kirjelda edasist siindmuste kaiku!
JAA EDASISE SUNDMUSE KIRJELDAMISEL AUSAKS!
ARA ILUSTA! Tuvasta siindmuse I8pus kas tegemist oli reaktsiooni voi

vastamisega?

Sinu sindmuse kaik:
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4. JUHUL kui REAGEERISID, siis kirjuta siia alla MILLISELT OLEKSID

SOOVINUD VASTATA? (Juhul kui ,,VASTASID“ palun kirjelda
vastust.

REAKTSIOONIVASTUSE LAIEND:

OLLES TEADVUSTANUD oma reaktsiooni (ENAMASTI on need ldbivad,
kuid nende alamustriteni jduame hiljem!) siis TEADVUSTAMINE loob
seotuse emotsiooni — kogemuse — teadlikkuse vahel.

Tulemusena dpid VAREM markama ning seelabi looma muutust
reaktsioonidest — vastamistesse!

KUl OLED JOUDNUD VASTAJA FAASI, siis saad olla tanulik markamise
teadlikkusest ja kohaolu joust. Siit samm edasi on margata ENNE kui
uldse reaktsioon tekib. See ongi teekond!

Lopetuseks, kdik meie reaktsioonid parinevad meie alateadvusest. Meie
alateadvuslik moistus on informatsiooni hoidla. See registreerib koik,
mida ma motlen voi Utlen. Kui ma talletan negatiivset, saan ma
negatiivset ka ammutada. Kui ma talletan positiivset, saan ma
positiivset ka ammutada. Seeparast otsusta kohe praegu:
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MA TOIDAN OMA ALATEADVUST POSTIIVSUSE, ARMASTUSE JA

MEELIULENDAVATE SONUMITEGA! VABASTAN IGA MOTTE, IDEE JA
TOEKSPIDAMISE, mis mulle piiranguid seavad!

Ma programmeerin oma alateadvuse Umber uute arusaamadega, mis
toovad mu ellu uusi sindmusi!

MA VOTAN TEADLIKULT UHENDUST OMA MOISTUSE
ALATEADVUSLIKU OSAGA!




