Arkusz Radykalnej Samoakceptacji

1. Wizerunek zewnetrzny ---------------- kontra ---------------- Cien
Sympatyczny Niegrzeczny
Ulegtly Buntowniczy
Zyczliwy Niezyczliwy
Taktowny Prostacki
Rzetelny Beztroski
Szczodry Egoistyczny
Odwazny Tchorzliwy
Bystry Niesolidny
Samowystarczalny Potrzebujacy
Uczciwy Manipulator
Atrakcyjny Ktamca 1 oszust
Zabawny Zlosliwy
Seksowny Seksoholik
Pewny siebie Ghupi
Towarzyski Gburowaty
Interesujacy Nudny
Kontaktowy Mruk
Czlowiek sukcesu Nieudacznik
Sympatyczny Niemity
Utalentowany Niezdolny
Smukty Otyly

2. Rzecza, ktéra mi si¢ nie podoba i ktorag zauwazam lub ostatnio zauwazylem/lam
u kogos$ innego, a ktora rownie dobrze moze by¢ czeScia mojego wlasnego cienia,
wolajaca o milos¢ i akceptacje, jest...

3. Jesli nawet nikt mi teraz tego nie odzwierciedla, czuj¢ do siebie niechec.
Najbardziej nienawidz¢ w sobie...

4. W skali od 1 do 10 (1 oznacza bardzo niska, a 10 bardzo wysoka) moja
samoocenawynosi: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (zakresl swoja odpowiedz).
5. Z zyczliwo$cia uznaje¢ i akceptuje swoje uczucia i juz wiecej ich nie osagdzam.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie




6.

10.

11.

Mam wlasne uczucia. Nikt nie moze mi kaza¢ co$ odczuwaé. Moje uczucia
odzwierciedlaja sposob, w jaki postrzegam sytuacje.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Teraz rozumiem, ze mroczne cechy, ktore daja o sobie zna¢ w moim wnetrzu,
nawet jesli nie mam pojecia, jakie one s3, to nic innego jak tresci, w ktore
wstydzilem/lam si¢ wierzy¢. To one powodowaly, ze zle o sobie myslalem/lam.
Teraz zupelnie odrzucam te tresci i znowu okazuje¢ sobie milos¢.

Zdecydowanie tak | Raczej tak Nie wiem Raczej nie Zdecydowanie nie

Z cala zyczliwos$cia odsuwam wszelkie negatywne odczucia i osady na swoj temat
i w pelni akceptuj¢ siebie takiego/a, jaki/a jestem, ze wszystkimi (absolutnie
doskonalymi) niedoskonalosciami. Odsuwam zwlaszcza te oto opinie...

Zdaje sobie sprawe, ze istnieja osoby, ktore z checia uczynilbym/abym
odpowiedzialnymi za to, ze mnie zawstydzaly i kazaly wierzy¢ w te opinie,
wmawiajac mi, Ze nie jestem doskonaly/a. Gdy sobie przypominam o tych
osobach, wypeliam tyle arkuszy Radykalnego Wybaczania, ile trzeba, zeby im
to wybaczy¢ (wymien te osoby).

Teraz tak oto chcialbym/abym realistycznie opisa¢ siebie, z wszelkimi moimi
zaletami i wadami...

Przeczytaj na glos nastepujace oSwiadczenie:

,»Catkowicie sobie .............cooiiiiiii, wybaczam 1 akceptuje siebie jako
istote kochajaca, szczodra 1 tworcza. Odsuwam juz potrzebe dalszego zachowywania
swoich negatywnych emocji oraz niskiej samooceny. Wycofuj¢ energi¢ z przesztosci 1
usuwam kazda barierg stojaca na drodze mitosci 1 obfitosci, ktore juz w sobie mam.
Tworze swoje mysli, swoje uczucia 1 swoje zycie 1 mam prawo znowu by¢ soba,
bezwarunkowo siebie kocha¢ 1 wspiera¢ takiego/a, jaki/a jestem, w calej swojej
wspaniatosci”.



12.

13.

Przeczytaj na glos nastgpujace oSwiadczenie:

,Poddaje si¢ Sile Wyzszej, ktora wyobrazam sobie jako ............................ , 1
ufam, ze sytuacja ta nadal bedzie si¢ rozwija¢ doskonale i1 zgodnie z Boskim
przewodnictwem 1 prawem duchowym. Uznaje swoja jednos¢ 1 czuje si¢ calkowicie
polaczony/a ze swoim Zroédlem. Powracam do swojej prawdziwej natury, ktora jest
MILOSC. Zamykam oczy, aby poczué te milosé, ktora wpltywa do mojego zycia, i
poczu¢ rados¢, ktora pojawia si¢ wtedy, gdy tg mitos¢ odczuwa si¢ 1 okazuje”.

Nota skierowana do mnie:

»W zupetosci akceptuje Cig takim/a, jaki/a jeste$, poniewaz rozumiem teraz, ze
zawsze byles/tas doskonaly/a 1 ze zawsze wszystko bylo z Toba w porzadku. Uznajg,
akceptuje 1 kocham Ci¢ bezwarunkowo wilasnie takiego/a, jaki/a jestes. Wiem, ze
jestem istota duchowa, ktora przezywa doswiadczenia duchowe w ludzkim ciele — 1
kocham siebie 1 wspieram we wszystkich aspektach swojego czlowieczenstwa”.

14. Teraz, gdy skonczylem/lam prace nad arkuszem, stwierdzam, ze w skali od 1 do

10 moja samoocenawynosi: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10.



