Metoda Sedony

Jesli otworzysz si¢ na te pytania odkryjesz, ze Twoje negatywne mysli i emocje znikaja i zmieniaja si¢
w naprawdg pozytywne i1 budujace. Kiedy czujesz jakiekolwiek niechciane emocje po prostu wykonaj
nastepujace kroki:

Krok 1: Skup si¢ na tym, co czujesz w danej chwili. Przyjmij, zaakceptuj to uczucie i pozwol mu, jak
najlepiej potrafisz, przejawic si¢ w catej pelni. Wigkszo$¢ z nas zyje bardziej w §wiecie mysli, obrazoéw
1 uczu¢ zwiagzanych z przeszioscia 1 przysztoscia, niz uswiadamiajac sobie to, jak si¢ czuje obecnie.
TERAZ to jedyna chwila w ktorej mozemy co$ zrobi¢ z tym, co czujemy. Im czgsciej bedziesz
stosowal t¢ metode, tym tatwiejszy stanie si¢ caty proces identyfikowania wtasnych emocji. Po prostu
stosuj metodg najlepie;j, jak potrafisz w danej chwili.

Krok 2: Zadaj sobie nastgpujace pytanie: ‘czy méglbym pozwoli¢ temu uczuciu odej$é?’. To pytanie
ma jedynie otworzy¢ Cig na mozliwo$¢ podjecia takiego dziatania. Zarowno “tak”, jak 1 “nie” sa
dopuszczalnymi odpowiedziami. Tak naprawde, pozwolisz odej$¢ niechcianemu uczuciu nawet wtedy,
gdy powiesz “nie”. Najlepiej, jesli odpowiesz na pytanie jak najmniej myslac, odsuwajac na bok proby
spekulacji 1 nie wchodzac w wewnetrzne dyskusje z samym soba na temat wartosci, czy konsekwencji
tego, co teraz robisz. Przejdz do kroku 3 niezaleznie od tego, jakiej odpowiedzi udzielile$ na pierwsze
pytanie.

Krok 3: Zadaj sobie pytanie: ‘czy pozwole mu odej$¢?’ Innymi stowy: ‘czy jestem sklonny, chetny
do ‘puszczenia’ tego uczucia?’ [ znowu unikaj zastanawiania si¢ nad tym tak bardzo, jak tylko
potrafisz. Pamigtaj rowniez, ze stosujesz t¢ technikg, bo chcesz by¢ wolny. Nie ma znaczenia, czy to
uczucie jest usprawiedliwione, dlugotrwate czy prawidtowe. Jesli odpowiedz brzmi “nie” lub nie jestes
pewien, zapytaj siebie: ‘czy chcialbym czu¢ to, co czuje?’ lub ‘czy czujgc to bede szczesliwy i
osiagne to, czego chce?’. Nawet jesli odpowiedz nadal brzmi “nie”, przejdz do kroku 4.

Krok 4: Zadaj sobie pytanie: ‘kiedy?’. Jest to zach¢ta do tego, zeby pozwoli¢ uczuciu odejsé¢
TERAZ. By¢ moze stwierdzisz, ze pozwalasz mu odej$¢ z tatwoscia. Zawsze pamigtaj, ze jest to
decyzja, ktora mozesz podja¢ w dowolnej, wybranej przez siebie chwili. Jesli chcesz trwac przy
okreslonym uczuciu, w porzadku. Po prostu uznaj, ze to, jak dtugo chcesz doswiadcza¢ dane;j
emocji, jest Twoim wyborem.

Krok 5: Powtarzaj procedurg czterech krokéw do momentu, az poczujesz si¢ wolny od niechciane;j
emocji. Prawdopodobnie po kazdym kolejnym kroku odkryjesz, ze wyrazenie zgody na odejscie jest
coraz tatwiejsze. Na poczatku efekty moga by¢ ledwo uchwytne. Bardzo szybko, jesli jestes
wytrwaty, rezultaty stana si¢ coraz bardziej zauwazalne. Mozesz odkry¢, ze istnieje kilka warstw
emocji zwiazanych z okreslona sprawa. To, czemu pozwolisz odejs¢, odejdzie na dobre. Odkryjesz,
ze stosowanie tej techniki sprawia, ze utrzymanie pozytywnego nastawienia do zycia wymaga o
wiele mniejszego wysitku z Twojej strony. Twoje zycie bedzie odzwierciedleniem tego. W koncu
zaczniesz miec 1 robi¢ to, co zawsze pragnates. Zaczniesz by¢ tym, kim chcesz by¢.
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