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						Jak pozbyć się negatywnych przekonań
					
				

			

			
				
					
						Najczęściej spotykanym przypadkiem zaniżania własnych standardów przez 
					
				

				
					
						negatywne przekonania jest przenoszenie poziomu zachowań na poziom przekonań i 
					
				

				
					
						tożsamości.
					
				

			

			
				
					
						Przykładowo z sytuacji "nie pamiętam tego słowa" może powstać dużo bardziej 
					
				

				
					
						złożona generalizacja, która z jednej lub kilku sytuacji przekształci się w "słabo 
					
				

				
					
						pamiętam słowa z języka obcego" co może w skrajnym przypadku dojść do "nie 
					
				

				
					
						nadaję się do języków obcych". 
					
				

			

			
				
					
						To klasyczny przykład zniekształcenia i generalizacji którą robi nasz umysł.
					
				

				
					
						Z prawdziwego doświadczenia – teraz nie pamiętam akurat jednego słowa - umysł 
					
				

				
					
						tworzy resztę wydarzeń które rzekomo sprawiają, że "słabo zapamiętuje słówka". 
					
				

				
					
						Natomiast gdy policzysz faktycznie sytuacje w których zapomniałeś akurat słowa, 
					
				

				
					
						zorientujesz się że liczba doświadczeń jest mniejsza niż wydawało się to w 
					
				

				
					
						momencie generalizacji przekonania.
					
				

			

			
				
					
						Aby pozbyć się negatywnego przekonania wystarczy zestawić ze sobą
					
				

				
					
						dwa przeciwne bieguny opisujące daną sytuację ale oba oparte na Twoim 
					
				

				
					
						prawdziwym doświadczeniu.
					
				

			

			
			
			
			
		

		
			
				
					
						Przykład.
					
				

			

			
				
					
						Na początku stwierdziłem "nie pamiętam słówek z języka obcego". Biorę to 
					
				

				
					
						przekonanie i znajduję 3 sytuacje kiedy faktycznie zapomniałem słowa, oraz 3 kiedy 
					
				

				
					
						doskonale wiedziałem jakiego słowa użyć.
					
				

			

			
				
					
						Potwierdzenie:
					
				

			

			
				
					
						Faktycznie, zapomniałem raz w restauracji za granicą jak poprosić o rachunek.
					
				

			

			
				
					
						Pewnego razu zdarzyło mi się zapomnieć jak zapytać o drogę gdy przechodziłem 
					
				

				
					
						ulicami Londynu.
					
				

			

			
				
					
						Raz zapomniałem jak zamówić obiad  i wytłumaczyłem  jakoś to kelnerce swoimi 
					
				

				
					
						słowami
					
				

			

			
				
					
						Zaprzeczenie:
					
				

			

			
				
					
						Pamiętałem raz dokładnie jakich słów użyć aby pokierować taksówkarza w Londynie 
					
				

				
					
						tak by dowiózł nas na miejsce.
					
				

			

			
				
					
						Przypomniałem sobie nazwę serialu, który oglądałem kilka ładnych lat temu
					
				

			

			
				
					
						Kiedy w centrum handlowym turysta zapytał mnie o drogę, pamiętałem wszystkie 
					
				

				
					
						słowa potrzebne aby mu to wytłumaczyć.
					
				

			

			
				
					
						W ten sposób Twój umysł, działający zawsze na zasadzie dualizmu (przekonanie i 
					
				

				
					
						antyprzekonanie) rozpuszcza mechanizm ponieważ jasne staje się, że faktycznie 
					
				

				
					
						czasami zdarza się zapomnieć słowo, natomiast w innych sytuacjach pamiętamy je 
					
				

				
					
						doskonale.
					
				

			

			
			
			
			
		

		
			
				
					
						Przejdź przez poszczególne kroki tego procesu:
					
				

			

			
				
					
						Krok #1
						 Na kartce wypisz negatywne przekonania odnośnie zdolności uczenia się, 
					
				

				
					
						inteligencji, kreatywności...
					
				

			

			
				
					
						Krok #2 
						Pracuj po kolei z każdym przekonaniem. Znajdź dla przekonania 3 
					
				

				
					
						autentyczne sytuacje z Twojego życia, która potwierdzają przekonanie oraz znajdź 3 
					
				

				
					
						sytuacje z Twojego życia które zaprzeczają temu przekonaniu.
					
				

			

			
				
					
						     Krok #3 
						Gdy już przerobisz proces z przekonaniem, wykreśl je z listy i przejdź do 
					
				

				
					
						kolejnego.
					
				

			

			
				
					
						     Przepracuj z tym procesem wszystkie przekonania dotyczące pamięci,   
					
				

				
					
						zapamiętywania, rozumienia w czytaniu, notowania, uczenia się, itp.
					
				

			

			
				
					
						     Rozpuszczanie przekonań to fantastyczny proces, który umożliwi Ci pracę na 
					
				

				
					
						czystym umyśle, bez negatywów które mogłby Cię ograniczać.
					
				

			

			
				
					
						     Dzięki pozbyciu się negatywnych przekonań poczujesz ulgę, radość i wewnętrzny 
					
				

				
					
						spokój ponieważ teraz wiesz, że jesteś zdolny uczyć się i rozwijać błyskawicznie 
					
				

				
					
						zawsze wtedy gdy usuniesz wszystkie leżące na drodze przeszkody.
					
				

			

			
				
					
						     Od teraz Twoja praca umysłowa stanie się prostsza i przyjemniejsza,
					
				

				
					
						     a to baaardzo ułatwia sprawę.
					
				

			

			
				
					
						       Powodzenia!
					
				

			

			
				
					
						       Kamil Dunowski 
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