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Cwiczenie “Odkrywanie przekonan”
Czas trwania: ok. 10 minut

Przygotuj kartke papieru i dtugopis lub prosty notatnik na komputerze albo
telefonie. Zadawaj sobie po kolei kazde z ponizszych pytan i zapisuj wszystkie
odpowiedzi, jakie przychodzg Ci do gtowy (niezaleznie od tego, czy dane
przekonanie bedzie pozytywne, czy negatywne). Dopiero gdy wypiszesz juz
wszystkie pomysty w odpowiedzi na dane pytanie, przejdZ do nastepnego.

« Co mysle o sobie? / o zyciu? / o Swiecie?

« Co mysle o swoich mozliwosciach? / o swojej przesztosci / o swojej przysztosci?
« Co mysle o ludziach? / o pracy? / o swojej pracy?

« Co mysle o pienigdzach? / o mitosci?

To oczywiscie tylko kilka przyktadow pytan, ktére mozesz sobie zadac. Zachecam
Cie do wymyslenia innych. W odpowiedzi na te pytania stworzysz czeSciowy
obraz swojego sposobu myslenia. Po zakoniczeniu ¢wiczenia zatrzymaj sie

na chwile przy kazdej odpowiedzi i zastandw sie, jak taki sposdb myslenia wptywa
na Twoje zycie. W kazdym przypadku zadaj sobie dwa pytania:

- Jak sie czuje, gdy tak mysle?
- Jak to myslenie wptywa na moje zachowanie?

Zrozumienie tego, jak ograniczajgce przekonania wptywajg na Twoje zycie jest
czesto przetomowym momentem w pracy nad nimi. To okazja do tego, aby
uswiadomic sobie jak Twoj Swiat wewnetrzny tworzy to, czego doswiadczasz
w Swiecie zewnetrznym.

Te przekonania, ktére wptywajg na Ciebie w najbardziej niekorzystny sposéb
zaznacz krzyzykiem. Nimi zajmiesz sie w pierwszej kolejnosci.
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Cykl zmiany przekonan

1. PRZEKONANIE “A” 2. WATPLIWOSC

- NIE JESTEM
WIERZE, ZE°A" = peyiEN, 02V

JESTPRAWDA | <4 )£ST PRAWDA

CYKL ZMIANY ¢

4. PRZEKONANIE “B” L__PRZEKONAN 3. OTWARTOSE

WIERZE, ZE “B” & BYC MOZE
JEST PRAWDA “B” JEST PRAWDA?

Etap 1 -> Etap 2: Zacznijmy od przejscia z wiary w przekonanie “A” do watpliwosci
w to, czy ta mysl jest prawdziwa. Na tym etapie moge zaproponowac Ci dwa
proste, ale niezwykle skuteczne pytania:

« Czy ta mysl jest aby na pewno prawdziwa?
« W jakich sytuacjach ta mysl nie jest prawdziwa?

Pierwsze pytanie pozwala Ci podwazy¢ swoje przekonanie i jest bodzcem
do zwatpienia i refleksji nad prawdziwoscig danej mysli. Drugie pytanie
to poszukiwanie sytuacji, w ktorych to przekonanie wcale sie nie sprawdza.

Daj sobie jeden lub dwa dni, aby poby¢ z tymi pytaniami. Pamietaj, ze zmiana
sposobu myslenia to proces, ktorego nie warto w zaden sposob przyspieszac.
Dlatego daj sobie czas, aby w petni wejs¢ w drugi etap cyklu.
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Cwiczenie “Eksperymenty mentalne”
Czas trwania: 1 lub 2 dni

Etap 2 -> Etap 3: Sposobem na przejscie od zwatpienia w etap otwartosci

na nowe przekonanie jest wyprébowanie nowego sposobu myslenia. Chodzi

0 przetestowanie nowego przekonania zupetnie bez zobowigzan, z ciekawoscig
i swobodng otwartoscia.

Taki eksperyment zaczyna sie od kontemplacji nad trzema pytaniami:

« Gdyby przekonanie “B” byto prawdziwe, jak bym sie czut?
« Gdyby przekonanie “B” byto prawdziwe, co by sie zmienito w moim zyciu?
« Gdyby przekonanie “B” byto prawdziwe, jak by sie zmienito moje zachowanie?

Nastepnie Twoim zadaniem jest zatozenie na 24 lub 48 godzin, ze rozwazane
przez Ciebie przekonanie jest prawdziwe. Nie masz w nie wierzy¢, masz tylko
sprawdzic jak by to byto, gdybys w nie wierzyt. To jak przymierzanie ciuchéw
w sklepie z ubraniami. Wycieczka do przymierzalni nie oznacza, ze na pewno
kupisz spodnie, ktére Ci sie spodobaty. Chcesz je najpierw przymierzyc,
sprawdzic jak sie bedziesz w nich czud.

To samo robisz z przekonaniem - przez jeden lub dwa dni obserwujesz siebie
i Swiat z nowej perspektywy, aby sprawdzi¢ jak Ci stuzy dany sposéb myslenia.

Przejscie z etapu otwartosci do etapu wiary w nowe przekonanie dzieje sie juz
w naturalny sposéb. Jesli nowe przekonanie Ci stuzy, z duzym
prawdopodobienstwem zostanie w Twojej gtowie. Jesli nie, odrzucisz je i wrdécisz
do starego sposobu myslenia.

Aby dodatkowo wspoméc ten proces i utrwali¢ sobie nowe przekonanie,
mozesz zapisac je na kartce papieru i nosic¢ ze sobg przez kilka dni, czytajac je
pare razy dziennie.
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