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Przekonania - ksztattujg sie od najmtodszych lat naszego zycia, spoteczenstwa,
w ktérym sie wychowujemy, wartosci, ktore wyznajemy, ludzi, ktorzy sg dla nas
autorytetem. Rozwijajg sie jak korzen, im wiecej, dtuzej, czesciej czegos
doswiadczamy, tym zwieksza sie prawdopodobienstwo, ze korzen gteboko sie
zakorzeni w naszej psychice, a my sami nie bedziemy Swiadomie zdawac sobie
sprawy z ich tresci. Wystuchujac kazdego dnia od rodzicow przekaz ,ludzie s3 zli,
nie wolno im ufa¢” zaszczepia sie w nas nieufnos¢, ostroznos¢, strach, bunt.
Putapka ta moze skonczyc¢ sie brakiem checi poszukania partnera na zycie lub
przyzwoleniem na zmiane partnerow z chwilg stwierdzenia ,nie ufam mu”.
Przekonania pojawiaja sie automatycznie, przez co bardzo trudno jest je uchwycic
i stwierdzi¢ ich realnos¢. W jaki sposob je rozpoznac? Podpowiedzig sg nasze
emocje, ktore odczujemy w konkretnej sytuacji lub towarzyszace mysli. Jak filtr
pozwalajg nam interpretowal rzeczywistos¢. Np. zmuszanie przez rodzicéw
jedzenia na site czegos, czego nie lubilismy, wytwarza w nas w momencie
zachecania przez wspotmatzonka do skosztowania nowej potrawy, nieprzyjemne
emocje, ztos¢, nieched, irytacje jak rowniez bunt i negatywna postawe. Innym
przyktadem jest komunikat ze strony rodzicow lub nauczycieli ,gtupi jestes, i tak
nic nie osiggniesz”. Rodzi sie w tym momencie koncepcja o nas samych, nazwana
przeze mnie mitem, w ktory niestety wierzymy i z tym mitem, jako nieobiektywne;j
prawdy wchodzimy w zycie rodzinne, zaktadajgc wtasng rodzine. Przekonania te
dadza o sobie szybko znac i potwierdzg ich realnos¢. Np. pozostajac w domu bez
pracy, opiekujac sie dzie¢mi wielokrotnie pojawig sie mysli ,mama miata racje, do
niczego sie nie nadaje”. Nieswiadomosc¢ towarzyszacych nam przekonan blokuja
nas w uchwycenie prawdy o nas samych i mozliwos¢ zmiany sposobu myslenia,
ktory ma realny wptyw na zmiane formy naszej komunikacji z matzonkiem
idzieCmi.

ZADANIE

Dopisz do stwierdzenia ,jestem niekompetentny” uczucia i przekonania, ktore
przychodza Ci do gtowy. Np. ,maz/zona czeka az popetnie jakis btad aby mnie
skrytykowac” lub ,nie nadaje sie na matke/ojca”, ,nie potrafie ..", ,jestem
beznadziejny”, ,czujesie ..., ,zadnego pozytku ze mnie nie ma”“, itd.

Spdjrz na to, co napisates i odpowiedz na pytanie. Czy to, co napisates jest
prawda?

Teraz dopisz do stwierdzenia ,jestem kompetentny” uczucia i przekonania, ktore
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przychodza Ci do gtowy. Np. ,jestem fajng mamag, tata”, ,potrafie .., ,czuje sie
spetniona/y w roli zony/meza i matki/ojca”, ,nie jestem idealny ale staram sie ...",
.t0, ze nie porozumiatam sie dzisiaj z synem nie oznacza, ze jutro nam sie nie uda”,
itd.

Spéjrz na to, co napisates. Czy mozesz uznac to za prawde?

Pamietaj.

Kluczowe przekonania nie znikng same, niezaleznie jak bardzo bedziesz tego
pragnat. Ale pamietaj, kluczowe przekonania nie zawsze sg prawda a jedynie
koncepcja wykreowang na podstawie mysli i doswiadczen z dziecinstwa,
zamykajacg w rézne putapki. Masz jednak wptyw na ich zidentyfikowanie.
Obserwuj siebie, swoje zachowanie, emocje, uczucia, mysli podczas
powtarzajacych sie sytuacji. Nastepnie prébuj je kwestionowac zadajgc sobie
pytanie ,gdyby moje przekonanie byto odwrotne, niz obecne, to jakie
towarzyszytyby miuczucia, myslii emocje? Jak postrzegatbym sytuacje?”

Czy wiesz, ze kazde przekonanie jest zrodtem okreslonych zachowan? Pomysl, ze
za chwile spotkasz sie z 0sobg, ktorg bardzo lubisz, np. tescia. Jakie towarzysza Ci
uczucia? Czujesz rados¢, nie mozesz sie doczekac na to spotkanie? Idziesz po
paczki do sklepu, by umili¢ wasz czas i rozciggnaé go? Pomysl teraz, ze za chwile
masz spotkanie z osoba, ktora ciggle na cos narzeka, jest ponura i apatyczna, moze
tym razem tesciowa (osobiscie do tesciowych nic nie mam — sama kiedys nig bede
©). Jakie bedzie Twoje nastawienie? Co poczujesz? Jakie dziatanie wykonasz? Czy
przypadkiem nie kombinujesz, co zrobi¢ by skréci¢ spotkanie albo wymyslec
kolejng nieprawdziwg informacje, aby tylko unikng¢ spotkania z tg osoba? Jak
siegne pamiecia kilka lat wstecz, zytam w przekonaniu, ze nikt nie pomyje lepigj
naczyn ode mnie. Nikt nie posprzata w domu lepiej ode mnie. Przekonania te
powodowaty we mnie ztos¢ i zal do pozostatych cztonkdéw rodziny. Przechodzitam
przez trojkat dramatyczny, od wybawcy, przez oprawce gdzie na kohcu bytam
ofiarg catego systemu. Dopiero po zmianie moich przekonan, zrozumiatam, ze
wszyscy cztonkowie rodziny potrafig pomyc¢ naczynia i posprzata¢ dom wedtug
wiasnych koncepcji. Okazato sie, ze cérka jest idealng paniag domu dbajaca o
perfekcyjne dekorowanie pomieszczen i szaf.

Zachecam Cie teraz do uzupetnienia ponizej tabelki.
Teraz zachecam Cie do kontynuacji powyzszego ¢wiczenia. W ponizej tabelce
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wpisz swoje uczucia i dziatania, jakie podejmujesz, lub chciatbys podjgé w mysl

Jakie sa moje przekonania
0 obecnej rodzinie, np. ja
wiem lepiej, zona jest od
garow, maz jest zarabiania
kasy, dzieci i ryby gtosu nie
maja, wiem lepiej co dla niej-
niego jest dobre a co zle,
kobiety nie potrafiag gospo-
darowac pieniedzmi, jestem
zty, poniewaz on/a mnie
zdenerwowat/a. Pozytywne:
kazdy ma prawo do popet-
niania btedéw, mamy to, w
co wierzymy, nie dam sie
zwyciezy¢ ztu, ale zto
przezwycieze dobrem,
wszystko mi wolno, ale nie
wszystko przynosi korzysci,
kazdy jest dzieckiem Boga
i zastuguje na szacunek, nie
rodzina ma wptyw na moje
emocje, ale moje nieprze-
pracowane sytuacje zycio-
we, moge zacza¢ radzi¢
sobie z emocjami, mam
madre dziecko, kiedy moje
dziecko bedzie czuto sie
kochane i akceptowane
okaze swojg wdziecznos¢
i zwiekszy sie jego zaufanie
do mnie.

negatywne

pozytywne

Jakie sa moje przekonania
o rodzinnym domu, np. tata
jest odpowiedzialny za
utrzymanie rodziny, mez-
czyzna jest panem, jak Kuba
Bogu tak Bog Kubie, to
mamy wina, ze tata nas
zostawit.

Pozytywne: to nie wina
moich rodzicow, ze nie
potrafili okaza¢ mi mitosci
w taki sposdb, w jaki tego
oczekiwatem, przebaczenie
jest droga do uwolnienia sie
od negatywnych uczué
i emocji, rodzice mnie
kochali na swoj sposob.
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swojego przekonania.

Sytuacja odnoszaca sie do uczucia dziatania

obecnej rodziny Jakie s3
moje uczucia i dziatania?
np. czuje sie niekochany,
niechciany, nieakceptowany,
zty, rozczarowany, itd. Pozy-
tywne uczucia: szczesliwy,
radosny, kochany, czuje
w sobie empatie.

Dziatania: krzycze, rzucam
talerzami, wyzywam, oskar-
zam, atakuje, zastraszam,
szantazuje.

Pozytywne: buduje pozy-
tywnymi stowami, dziekuje,
przepraszam, robie mite
niespodzianki, itd.

Sytuacja odnoszaca sie do
rodzinnego domu. Jakie sa
moje uczucia i dziatania? np.
czuje sie niechcianym dziec-
kiem, czuje nienawis¢ do
rodzicow, brak przebacze-
nia, nieche¢ do spotkan, itd.
Pozytywne: che¢ przytu-
lenia, przebaczenie,
wdziecznosé, pragnienie
przeproszenia. Dziatania:
wyzywam swoich rodzicéw,
znecam sie nad rodzicami,
mszcze sie na rozne sposo-
by, itd.

Pozytywne: odwiedzam
rodzicow, pomagam kiedy
mnie potrzebuja, dzwonie,
opiekuje sie nimi, mam
ochote napisac list z prze-
prosinami, list informujacy
o przebaczeniu im, itd.

Twoje przekonania zrodzag w Tobie uczucie pozytywne albo negatywne. Za
uczuciem podaza dziatania. Efektem koncowym bedzie ,zycie” albo ,Smierc”.
Piszagc zycie mam na mysli, zdrowe relacje, Twojg wewnetrzng radosc, ekspresje,
zaangazowanie, usmiech na twarzy, euforie, empatie, ciekawos¢ swiata, ludzi,
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pragnienie stawania sie lepszg osobg, ciggte rozwijanie swojego umystu, itd.
Smieré oznacza, nieche¢, narzekanie, atakowanie, popadanie w gniew, ztoé¢,
frustracje, obwinianie wszystkich dookota za swoje porazki zyciowe, nostalgie,
apatie, depresje, niecheg, itd.

Zachecam Cige, abys badat siebie kazdego dnia. Sprawdzat, co wywotuje w Tobie
negatywne a co pozytywne uczucia. Do jakich zmierzasz dziatan. Jakie korzysci
odnosisz poprzez swoje dziatania. Jesli odczuwasz niepokdj, ztos¢, smutek miej
Swiadomos¢, ze zapalita sie z6tta lampka i w tym momencie warto sie zatrzymac
i przeanalizowac siebie. Mozesz korzysta¢ z powyzszych tabeli wpisujagc nowe
przekonania i rozpoznajac jakie przynosza rezultaty. Teraz zapraszam Cie do
dzienniczka ¢wiczen, oczywiscie jesli nie masz jeszcze dosc.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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