


Silence, Prayer, Meditation, Stillness, 

Thinking, Learning, Understanding, Philosophy, Mathematics

Physical, Somatic, Movement, Dance, Yoga

Music, Frequency, Singing, Chanting, Sound

Creation, Intention, Imagination

Earth Consciousness, Sacred Plant Consciousness

Troubled Path, Growth Through Struggle or Pain

Connection, Relationships, Union, Sacred Love-Making

PATH 1 :  

PATH 3 :  

P A T H S  T O  E X P A N D I N G

C O N S C I O U S N E S S

PATH 2 :

PATH 4 :

Write down your top 4 paths to expanding your consciousness and a list

of ways you can incorporate them more intentionally into your daily life.



Career 

My Emotions

Education

Finances

Spirituality

Abundance

My Body

Leadership

Sexuality

Patriotism

Substance Use

Friendships

Community

Loyalty

Forgiveness

Sacrifice

Service

Abundance

Self Fulfillment

Self Love

Love For Others

Health

Relationships

Commitment 

Sharing

Celebration

Success

Politics

Nature

Authority

Violence

Power

Control

Risk

Beauty

Care-Taking

Strength

Work

Being Heard

Being Seen

Being Understood

Fear

Uncertainty

Self Determination

Accomplishment

Intelligence 

Creativity

Communication

Having Children

Expectations

Nutrition

DE-CONDITIONING EXERCISE
Y o u r  c o r e  b e l i e f  s y s t e m s  n o t  o n l y  s i g n i f i c a n t l y  a f f e c t  t h e  w a y  y o u  i n t e r a c t  w i t h  y o u r  e n v i r o n m e n t ,
b u t  t h e y  a l s o  p l a y  a  p o w e r f u l  r o l e  i n  y o u r  a b i l i t y  t o  p e r s e v e r e  i n  l i f e  i n  o r d e r  t o  a c h i e v e  y o u r
g o a l s .  A  b e l i e f  i s  a n  i n d i v i d u a l ’ s  f e e l i n g  o f  c e r t a i n t y  a b o u t  w h a t  s o m e t h i n g  m e a n s .  T h e  m a j o r i t y
o f  o u r  b e l i e f s  a r e  c r e a t e d  a n d  s h a p e d  i n  c h i l d h o o d ,  a n d  t h e y  m o s t l y  c o m e  f r o m  o u t s i d e  s o u r c e s ,
s u c h  a s  o u r  p a r e n t s ,  t e a c h e r s ,  c u l t u r a l  i n f l u e n c e s ,  a n d  t h e  s o c i e t y  i n  w h i c h  w e  a r e  r a i s e d .  S e l f -
l i m i t i n g  b e l i e f s  ( I ’ m  n o t  s m a r t ,  I ’ l l  n e v e r  f i n d  t r u e  l o v e )  c a n  b e  a d o p t e d  w h e n  w e  a r e  i n  u n h e a l t h y
e n v i r o n m e n t s  o r  i n  d i f f i c u l t  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  t h e  p e o p l e  a r o u n d  u s .  T h e y  a b s o l u t e l y  a f f e c t  t h e
w a y  w e  s e e  o u r s e l v e s  a n d  t h e  w a y  w e  c h o o s e  t o  l i v e  o u r  l i v e s ,  y e t  w e  r a r e l y  t a k e  t h e  t i m e  t o
e x a m i n e  t h e m  a n d  c o n s c i o u s l y  d e c i d e  i f  t h e y  a r e  s e r v i n g  u s .  W h a t  i s  a  g o a l  t h a t  y o u  h a v e  w a n t e d
t o  a c h i e v e  b u t  h a v e n ’ t ?  T h e r e  i s  a l m o s t  a l w a y s  a  s e l f - l i m i t i n g  b e l i e f  w h i c h  i s  b l o c k i n g  y o u r  p a t h .   

T a k e  s o m e  q u i e t  t i m e  t o  s i t  w i t h  y o u r s e l f  a n d  g e t  c l e a r  o n  w h i c h  t o p i c s  s t a n d  o u t  o r  m o s t
r e s o n a t e  w i t h  y o u  d u r i n g  t h i s  t i m e .  T h e n  c o n t i n u e  t h e  e x e r c i s e  o n  t h e  n e x t  p a g e .



DE-CONDITIONING EXERCISE
T A K E  S O M E  T I M E  T O  T H I N K  A B O U T  T H E  T H R E E  M O S T  I M P A C T F U L

T O P I C S  F R O M  T H E  P R E V I O U S  P A G E  A N D  A N S W E R  T H E S E  Q U E S T I O N S
I N  R E L A T I O N S H I P  T O  T H O S E  T O P I C S .

W h a t  w a y s  h a v e  y o u  b e e n  c o n d i t i o n e d  t o  b e h a v e ,  t h i n k ,  o r  f e e l  a b o u t  t h e s e
a r e a s  o f  y o u r  l i f e ?  ( E x :  “ Y o u  h a v e  t o  g o  t o  c o l l e g e  i n  o r d e r  t o  h a v e  a
s u c c e s s f u l  c a r e e r . ” )  

1 .

W h a t  a r e  s o m e  o f  t h e  t h i n g s  y o u  f e l t  y o u  h a d  t o  d o  o r  c h a n g e  a b o u t
y o u r s e l f  i n  o r d e r  t o  b e  l o v e a b l e  o r  b e  g o o d  e n o u g h ?

2 .

W h a t  a r e  t h e  f e e l i n g s  a n d  e m o t i o n s  y o u  e x p e r i e n c e  w i t h  t h e s e
r e l a t i o n s h i p s ,  b e l i e f s ,  o r  c o n s t r u c t s ?

3 .

W h a t  w a s  y o u r  r e l a t i o n s h i p  t o  t h e m  g r o w i n g  u p ?  4 .
H o w  h a v e  y o u r  p e r c e p t i o n s  c h a n g e d  a n d  w h e r e  a r e  y o u  a t  w i t h  t h e m  n o w ?5 .
I n  w h a t  a r e a s  w o u l d  y o u  l i k e  t o  e x p a n d  y o u r  p e r c e p t i o n s ,  r e m o v e  l i m i t i n g
b e l i e f s ,  o r  c r e a t e  w i t h  m o r e  p o s s i b i l i t y ?

6 .

   T O P I C  # 1



DE-CONDITIONING EXERCISE
T A K E  S O M E  T I M E  T O  T H I N K  A B O U T  T H E  T H R E E  M O S T  I M P A C T F U L

T O P I C S  F R O M  T H E  P R E V I O U S  P A G E  A N D  A N S W E R  T H E S E  Q U E S T I O N S
I N  R E L A T I O N S H I P  T O  T H O S E  T O P I C S .

W h a t  w a y s  h a v e  y o u  b e e n  c o n d i t i o n e d  t o  b e h a v e ,  t h i n k ,  o r  f e e l  a b o u t  t h e s e
a r e a s  o f  y o u r  l i f e ?  ( E x :  “ Y o u  h a v e  t o  g o  t o  c o l l e g e  i n  o r d e r  t o  h a v e  a
s u c c e s s f u l  c a r e e r . ” )  

1 .

W h a t  a r e  s o m e  o f  t h e  t h i n g s  y o u  f e l t  y o u  h a d  t o  d o  o r  c h a n g e  a b o u t
y o u r s e l f  i n  o r d e r  t o  b e  l o v e a b l e  o r  b e  g o o d  e n o u g h ?

2 .

W h a t  a r e  t h e  f e e l i n g s  a n d  e m o t i o n s  y o u  e x p e r i e n c e  w i t h  t h e s e
r e l a t i o n s h i p s ,  b e l i e f s ,  o r  c o n s t r u c t s ?

3 .

W h a t  w a s  y o u r  r e l a t i o n s h i p  t o  t h e m  g r o w i n g  u p ?  4 .
H o w  h a v e  y o u r  p e r c e p t i o n s  c h a n g e d  a n d  w h e r e  a r e  y o u  a t  w i t h  t h e m  n o w ?5 .
I n  w h a t  a r e a s  w o u l d  y o u  l i k e  t o  e x p a n d  y o u r  p e r c e p t i o n s ,  r e m o v e  l i m i t i n g
b e l i e f s ,  o r  c r e a t e  w i t h  m o r e  p o s s i b i l i t y ?

6 .

    T O P I C  # 2



DE-CONDITIONING EXERCISE
T A K E  S O M E  T I M E  T O  T H I N K  A B O U T  T H E  T H R E E  M O S T  I M P A C T F U L

T O P I C S  F R O M  T H E  P R E V I O U S  P A G E  A N D  A N S W E R  T H E S E  Q U E S T I O N S
I N  R E L A T I O N S H I P  T O  T H O S E  T O P I C S .

W h a t  w a y s  h a v e  y o u  b e e n  c o n d i t i o n e d  t o  b e h a v e ,  t h i n k ,  o r  f e e l  a b o u t  t h e s e
a r e a s  o f  y o u r  l i f e ?  ( E x :  “ Y o u  h a v e  t o  g o  t o  c o l l e g e  i n  o r d e r  t o  h a v e  a
s u c c e s s f u l  c a r e e r . ” )  

1 .

W h a t  a r e  s o m e  o f  t h e  t h i n g s  y o u  f e l t  y o u  h a d  t o  d o  o r  c h a n g e  a b o u t
y o u r s e l f  i n  o r d e r  t o  b e  l o v e a b l e  o r  b e  g o o d  e n o u g h ?

2 .

W h a t  a r e  t h e  f e e l i n g s  a n d  e m o t i o n s  y o u  e x p e r i e n c e  w i t h  t h e s e
r e l a t i o n s h i p s ,  b e l i e f s ,  o r  c o n s t r u c t s ?

3 .

W h a t  w a s  y o u r  r e l a t i o n s h i p  t o  t h e m  g r o w i n g  u p ?  4 .
H o w  h a v e  y o u r  p e r c e p t i o n s  c h a n g e d  a n d  w h e r e  a r e  y o u  a t  w i t h  t h e m  n o w ?5 .
I n  w h a t  a r e a s  w o u l d  y o u  l i k e  t o  e x p a n d  y o u r  p e r c e p t i o n s ,  r e m o v e  l i m i t i n g
b e l i e f s ,  o r  c r e a t e  w i t h  m o r e  p o s s i b i l i t y ?

6 .

   T O P I C  # 3


