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,PONURY KWADRANS",

czyli sposob na lek
| niepoko)!

Ta metoda, choé¢ na pierwszy rzut oka, moze wydawac sie

paradoksalna - dziata! Wyznacz sobie czas na shucie ponurych

scenariuszy i wyobrazanie sobie ztych zakonczen. Postanow,

ze kazdego dnia bedziesz sie martwic¢ np. przez kwadrans.

WAZNE!

Dwie zasady, do ktorych musisz sie zastosowac, aby
cwiczenie zadziatato:

jeszcze do gtowy destrukcyjne mysli, zauwaz je i powiedz
sobie: ,Teraz nie bede o tym mysle¢ i marnowac czasu’.
Nastepnie odtoz je do nastepnego dnia, do kolejhego
ponhurego kwadransa.

@ Trzymaj sie wyznaczonych 15 minut. Jesli potem przyjda Ci
15

x Potraktuj codzienng sesje martwienia sie jako obowigzek.
2)(-))  Zmus sie do niego, nawet, gdy nie masz ochoty i nic nie
przychodzi Ci do gtowy.

Kiedy dojdziesz juz do wprawy, ogranicz sobie czas

martwienia sie z 15 do 10, a potem do 5 minut dziennie.

Przekonasz sie, ze liczba przerazajgcych scenariuszy

tworzonych przez Twoéj umyst zacznie maled!
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