Kiitos kun otit aikaa itsellesi! Nyt ota tyhja paperi tai vinko, jonka keskelle
vedat viivan. Malli liitetiedostoissa. Tayta paperille paivittaiset tekemisesi
siten, etta luokittelet ne joko positiivisiksi tai negatiivisiksi.

Toinen puoli + ja toinen - (Malli liitteena!)

Tarkoittaen sita, etta jos koet likunnan sellaiseksi, joka antaa sinulle
energiaa eli toisin sanoen hyvan olon, laita se positiiviselle puolelle
paperia.

Jos taas koet, ettd karkin sydminen saa olosi vasyneeksi ja
huonovointiseksi, laita se negatiiviselle puolelle paperia.

Tama yksinkertainen ja maksimissaan 10 minuuttia aikaa vieva harjoitus
tuo esille sinun tietoiselle mielellesi mitka asiat energisoivat sinua ja mitka
taas kuluttavat energiaasi.

Pohdi ja ole rehellinen asioista, joita teet ja miten ne vaikuttavat
mielialaasi.

Esimerkiksi monesti ihmiset ajattelevat sohvalla istumisen olevan lepoa ja
rentouttavan, mutta kuitenkin he huomaavat, etta tulevat siita vain
vasyneemmaksi eivatka piristy, vaikka |6hoisivat tuntitolkulla. Painvastoin
mitd pidempaan viettaa aikaa tietokoneella tai kannykalla sita
vasyneemmaksi he kokevat itsens3, joten jos voit samaistua tdhan laita
se negatiiviselle puolelle.

Kun olet saanut taytettya paperisi, voit yksinkertaisesti vihentaa
negatiivisia tekemisiasi tai niin kuin rohkeimmat tekisivat, lopettaa huonot
tavat kokonaan.

Anna itsellesi lupa ja hyvéaksy, etta jos teet asioita jotka saavat olosi
vasyneeksi tai tekevat sinulle huonon omatunnon, niin on se sinun
tietoinen valintasi. Tiedan, etta kun olet tietoinen naista valinnoistasi alat
automaattisesti toimimaan tavalla, joka tuottaa sinulle positiivista
energiaa ja lisda hyvinvointiasi, joka johtaa siihen etta alat olemaan
energisempi arjessasi koska teet asioita, joista nautit.

Onnea ja menestysta polullesi!

Be The Change
Rakastu Ainutlaatuiseen Maailmaan



