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ZESZYT CWICZEN

Cwiczenienrl

Rozejrzyj sie doktadnie po pomieszczeniu, w ktorym teraz jestes. Zwrd¢ uwage na
wszystkie przedmioty w kolorze czarnym. Zapamietaj je. Nie przechodz dalej do
¢wiczenia, dopoki tego nie wykonasz.

Teraz wypisz ponizej wszystkie przedmioty w kolorze czerwonym. Ile ich
pamietasz?

Co teraz czujesz? Jakie sg Twoje mysli? W tym ¢wiczeniu nie chodzito o spisanie
przedmiotdéw ale o Twoja koncentracje i dziatanie. To ¢wiczenie pokazuje jak
bardzo natozone filtry narzucajg na nas skonkretyzowany sposdb myslenia
i dziatania. Czy podczas czytania polecenia zadania, rozmyslates o kolorze biatym,
czerwonym, niebieskim, czy innym? Czy jedynie czarnym? Podobnie jest z filtrami
natozonymi na nasze przekonania. Ciezko jest nam stwierdzi¢, ze moze by¢
inaczej, jesli przez lata uwazalismy, ze takie przekonanie wspétgra z catym naszym
zyciem. Np. jesli od kilku pokolen w Twoim domu panuje przekonanie, ze gtowa
rodziny jest maziw jego interesie jest zadbac finansowo o rodzine, ciezko Ci moze
by¢ pomysle¢, ze mozesz i$¢ do pracy i wspomoc meza finansowo. Jesli zyjesz
w przekonaniu, ze kobieta jest odpowiedzialna za utrzymanie porzadku w domu
i wychowanie dzieci, ciezko Ci bedzie uzna¢, ze utrzymanie porzadku w domu
i wychowanie dzieci nalezy do obojga rodzicéw. Przekonania, ktére wyryty w nas
.korzenie” bedziemy broni¢ doszukujac sie réznych tez i potwierdzen, ze mamy
racje. Bronigc wtasne przekonania najczesciej generujemy konflikty, fapiemy sie za
,Aby" iawantura gotowa.

Jesli jesteS osobg, ktora lubi zmiany w swoim zyciu i potrafi wyjs¢ ze strefy
komfortu zachecam Cie do ponizszych ¢wiczen.

Cwiczenienr2

Wypisz wszystkie przekonania, ktére tworza Twdj obraz. Np. ,mam mato pewnosci
siebie”, ,zeby byc¢ szczesliwym, trzeba mie¢ duzo pieniedzy”, ,wiem lepigj”, ,zycie
jest ciezkie”, itd.

Teraz kolej na Ciebie.

1.
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6.

Nie koncz na punkcie szostym. Wpisz wszystkie, ktore przyjda Ci do gtowy. Mozesz
dopisywac codziennie. Badz ze soba catkowicie szczery. Pamietaj nikt Cie nie
ocenia, nikt tego nie zobaczy, chyba, ze zechcesz sie tym podzieli¢ z rodzing. To
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¢wiczenie pozwoli Ci spojrze¢ na siebie inaczej, odwrdcic kartke i zobaczy¢ nowy
piekny obraz.

Cwiczenienr3

Wybierz jedno z powyzszych przekonan, ktére chciatbys zmieni¢ od razu,
poniewaz wiesz, ze nie wspoétgra z Toba. Zapisz je ponizej. Pod tym przekonaniem
opisz jakie towarzysza Ci uczucia, kiedy o nim myslisz? Jakie emocje odczuwasz
w zwigzku z tym przekonaniem? Na koncu jakie dziatania podejmujesz?

Cwiczenienr4

Po wykonaniu ¢éwiczenia 3, sprobuj zastanowic sie, w jaki sposdb zamienic stare
przekonanie na nowe, ktore moze zmieni¢ Twdj sposdb myslenia i dziatania.
Podam Ci przyktad. Czesto wiedza, ktdérg zdobywamy i nabyte doswiadczenia,
przekonuja nas, ze jesteSmy nieomylni i wiemy lepiej niz inni. Stad rodzi sie w nas
przekonania i wiara w nie, ze ,wiemy lepiej”. W mys| takiego przekonania,
bedziemy za wszelka cene broni¢ swoich racji, nawet kosztem zdrowych relacji
z bliskimi. Efekt koncowy moze byc¢ optakany. Dlatego zamiennym sposobem
przekonania ,wiem lepiej” moze by¢ ,moge sie myli¢” lub ,nie jestem idealny” albo
.Czasem mam racje, a czasem nie” albo ,inni tez moga miec racje”.

Teraz Twoja kolej.

Kilka moich podpowiedzi zamiany ztego przekonania na poprawne:

,nauka jest trudna”—,nauka moze byctatwa, jak sie do niej przytoze”

Jjestem niesmiaty” - jestem komunikatywny w gronie bliskich znajomych”,

.zeby byc szczesliwym trzeba mie¢ duzo pieniedzy” - ,zeby byc¢ szczesliwym
wystarczy zaakceptowac siebie takim jakim sie jest”,

.Zycie jest ciezkie” - ,zycie jest przyjemne, kiedy czuje wdziecznos¢ za to, co mam
i nie koncentruje sie na tym, czego nie mam”,

.towszystko jego/jej wina” — ,to nie jego wina i nie moja wina”,

,Nic misie nie udaje” — ,moze misie udac¢, bede prébowac do skutku”,

.nie potrafie przebaczy¢" — ,jak sie dowiem czym jest prawdziwe przebaczenie,
wowczas naucze sie przebaczac”

.Nikt mnie nie kocha” — ,s3 ludzie, ktorzy poswiecaja sie dla mnie i to oznacza, ze
jestemwazny dla nich”,

.nie potrafie tego zrobi¢" — ,moge to zrobi¢, tylko potrzebuje zdoby¢ wiecej
wiedzy”.

‘Plu’ runnacis  Projekt finansowany ze srodkéw Fundacji PZU \j’ Fundacja ,, Aktywni Razem Ku Jednosci” Wszelkie prawa zastrzezone



~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Przyjacielu jesli z czymkolwiek bedziesz miat trudnos¢ a w sercu gorace pragnienie
zmiany swoich przekonan, pamietaj, ze wystarczy jeden Twoj mail lub telefon.
JesteSmy tuz obok i chetnie Ci pomozemy. Sami przeszliSmy te droge i wiemy, jak
duzo wysitku trzeba wtozy¢, by osiggnac rezultat. Czasami poleja sie tzy, ale efekt
koncowy bedzie taki jak teraz na mojej twarzy i w moim sercu. Rados¢ i gorace
pragnienie tworzenia tych materiatow dla Ciebie.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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