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MODUL 9 - LEKCJA 3

Daj sobie chwile, by zajrze¢ w gtab siebie i zastanowic sie, na jakich
warunkowych komunikatach prébujesz budowac swoje poczucie
wartosci. A hastepnie do kazdego z nich dopisz komunikat okazujacy
bezwarunkowa akceptacje i szacunek, na przyktad:

Jestem OK, jak mam prace.
Jestem OK taka, jaka jestem.
Jestem OK, gdy zajmuje sie domem i dzieCmi.

Stawiamy wobec siebie duzo wymagan. Jacy mamy byc. Pracowici,
sumienni, empatyczni.. Niemal codziennie przyklejamy sobie rozne
etykietki, otaczamy sie powinnosciami. A gdyby na chwile odkleic
etykiety i przemienic je?

Wybierz trzy etykiety ktorymi siebie otaczasz i je zapisz, a nastepnie
roztoz je na czynniki pierwsze jak przyktad ponizej.

Zdanie, ktore mowie sobie: MUSZE BYC PRACOWITA, moge roztozyc¢
na czynniki pierwsze:

KROK 1.

Zapytaj siebie, jakie moje wazne potrzeby chce zaspokajac, mowiac
sobie ,musze byc¢ pracowita” - by¢ moze to jest efektywnosc¢, moze
bezpieczenstwo, moze akceptacja..?
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KROK 2.

Zapytaj siebie, dlaczego efektywnosc, bezpieczenstwo, akceptacja
sg dla Ciebie wazne? Co nawet wazniejszego chronia, o co dbajg?
- by¢ moze chodzi o przynaleznos¢, o moje poczucie, ze jestem
wystarczajgca?

KROK 3.

Zapytaj siebie: gdy mowisz sobie, ze wazne dla Ciebie jest bycie
wystarczajaca i przynaleznosc, co czujesz w ciele? Jakie odczucia sg

w klatce, jakie w brzuchu, jakie w rekach, nogach, w karku? Zauwaz, jak
oddychasz. Gdzie jest napiecie, gdzie moze ucisk? Po prostu je zauwaz.

KROK 4.

Daj sobie chwile na swobodny oddech i bycie ze swoimi doznaniami
w ciele.
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KROK 5.

Wez etykiete z poczatku i przemien ja: CZASEM JESTEM... CZASEM
JESTEM.. czasem jestem pracowita, a czasem sobie odpuszczam.

KROK 6.

Zauwaz, co teraz dzigje sie w Twoim ciele, gdy styszysz od samej siebie
te stowa - pojawia sie wiecej przestrzeni, odrobine gtebszy oddech,
spokaj, nadzigja.
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KROK 7.

Zapytaj siebie, jak moge zadbac o bycie wystarczajaca i przynaleznosc
W zgodzie ze soba, z tagodnoscia dla swojego ciata i troska dla bycia

I W zgodzie ze sobg - chce nadal stawiac sobie wymagania co do
terminow i osiagniec, a jednoczesnie planowac czas kiedy zupetnie
nic nie robie. A gdy pojawi sie krytyk wewnetrzny podziekowac mu,
ze przypomina mi, ze ta czesc, ktora ceni pracowitosc tez jest czescia
mnie, a jednoczesnie teraz chce hasac sobie z czesciag, ktdra na chwile
odpuszcza sobie.

Jakie sa Twoje 3 etykiety i jak rozktadasz je na czynniki pierwsze?
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