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BONUS Vaje - Pot preobrazbe. Vse pravice pridrzane.

Lepo pozdravljeni!

Pred vami so vaje, s katerimi lahko teorijo utrdite in greste se bolj v
globino sebe. Bolje, ko se poznamo, bolj ucinkoviti smo pri doseganju
ciliev. Vzemite si cas za vaje brez motecih dejavnikov. Ko nas nekaj zmoti
(telefon, TV,...) potrebujemo ponovno 21 minut, da lahko svojo
koncentracijo povrnemo nazaj na fokus. Naj vam vaje dobro sluZijo.

Vdih. Izdih. Ponovi trikrat. Poc¢asi.
Imam moznost izbire.

Oglej si prostor okrog sebe. Poslusaj telo. Opisi svoje misli v tem
trenutku.

Zacni z: Prijetno se pocutim, kjer sem ...

Nadaljuj, kaj vse te osrecCuje, katere malenkosti to¢no tukaj, kjer si
zdaj ...

Primer: Sobo napolnjuje vonj po sveze opranem perilu in diSavnem
olju sivke, kar me spominja na morje. Pri rahlo odprtem oknu se
slisijo Cric¢ki in ostali poletni naravni vrvez... Imam samo ta trenutek.
Vse ostalo ni pomembno. Zaprem oci in globoko vdihnem, izdihnem
pa vse slabo: slabe misli, obcutek... in to nekajkrat ponovim.
SkuSam se zavedati tega trenutka. Samo to. V prste mi je prijetno
toplo, ko tipkam po raCunalniku, lase imam nekoliko razmrSene kot
da bi se pocasi Ze veselili morja... Pogled na otrosko sobo me
pomirja in mi daje polno upanja in radost.

Udobno se namesti. Predstavljaj si, da si na dopustu (s partnerjem
ali sama) na eksotiCnem otoku kjer si si vedno Zelela Ziveti, pa se
odloci§, da dopust Se podaljSas, SAMA, partner gre nazaj, ker si
tako zacutila.

Vse spustis in se prepustiS svojemu toku zivljenja, ki se je sedaj
kopicilo v veliki jez... Jez sedaj izpustiS in deroCa reka dere naprej.
Odlocila si se,da pusti$ sluzbo, ki te Caka doma in bos tam delala
preko ra¢unalnika. Ucila bo$ druge neko danost, dala boS naprej
svoj potencial, morda bo to ples, morda joga, karkoli ...
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Cez en mesec bivanja tam: ti karta za povratni let pote¢e &ez tri dni,
ti pa jo prekli¢e$, ker ¢utiS, da Se ni Cas, da se vrnes.

Katere misli ti pridejo najprej na misel? Kaj obcutis? Je Se morda
kjie kakSna misel: kaj bodo rekli drugi?

Danes je dan, da si izbere$ eno drevo v gozdu, taksno, ki te najbolj
pritegne. Morda te pritegnejo debele korenine, morda deblo, veje ali
kronja ... Objemi ga, pozabi na vse, odmisli karkoli ti roji po glavi.
Poskus$aj biti eno z njim. Samo poslusaj v tistem trenutku, kaj ti
Sepeta.

Iz tega umirjenega stanja, ko smo se povezali z naravo,
poskusajmo napraviti dialog malo drugace. Brez sodb, brez
predsodkov, brez obsojanja. Stopimo prvi v dialog, z osebo, ki jo
prvo sreCamo. Dialog je lahko topla beseda, vzpodbuda,
vprasanje ...karkoli, kar nam pade na misel, da lahko drugega
dvignemo, da mu podarimo topel nasmeh, nekaj, da damo in hkrati
popolnoma sprejemamo.

Ce ima$ moznost, opazuj svojegalizbranega otroka vsaj 10 min.
Lahko tudi v parku, v restavraciji, kjerkoli je kakSen otrok ... Brez
komentarjev, brez razmi$ljanja. Poskusi se poistovetiti z njim, kaj
dela, kako razmislja, kako reagira, kaj kaj re€e...pojdi na njegov
nivo, usedi se na tla in samo bodi. Otrok kot neko€. Tista majhna
puncka, ki je v tebi. V mislih jo pobozaj po laseh in ji zaSepeta;j:
»Vse bo vredu.«
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a) Narisi svoj strah (s svin€nikom). In sedaj vse zradiraj. Kaksen je
tvoj obCutek?

b) Narisi, kako vidi§ pogum.
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UJEMITE NOTRANJEGA KRITIKA S SAMOZAVEDANIJEM
Ko se naucite izklopiti ali ovreci svojega notranjega kritika, lahko ustavite
krog samosabotaZe in ponovno pridobite nadzor, preden poskodujete
svoj ob¢utek samozavesti in lastne vrednosti.

Obcutek depresije ali na splosno slabo misljenje o sebi je pogosto produkt
nasega notranjega kritika. Zato je lahko koristno, ¢e se notranjega
samokritika ujame v dejanju.

VAJA: Poskusite izvesti naslednje korake (prilagojeno po McKay &
Fanning, 2016):

*Z zaprtimi oémi pocasi, globoko vdihnite.

*Sprostite svoje telo in odpravite napetost ¢ez ramena, noge,
trebuh, obraz, vrat in ramena.

*Zavedaijte se, kje Cutite napetost v telesu.

*Osredotocite se na to podrocje telesa in se popolnoma zavedajte,
kako se pocutite.

*Prisluhnite svojim mislim, ki gredo z obcutki, osredotocenimi na
to podrocje telesa.

Kaj vam te misli govorijo?
Poskusite se spomniti, kdaj so se ti obcutki zaceli.
Kaj je potem rekel vas notranji kritik? Odgovore zapisite spodaj.

Redno izvajanje te vaje vam bo pomagalo, da se bolje seznanite z vsebino
napadov vasega notranjega kritika.
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POGOVOR ZA NAZA)
Ko veste, kako je lahko vasa notranja kritika Skodljiva in kdaj se obicajno
pojavi, jo je mogoce izpodbijati.

Pogovor s kritikom se morda zdi nekoliko nenavaden, vendar je ucenje
zavracanja negativnega programiranja neverjetno dragoceno.

Ko pri delu opazujete svojega notranjega kritika, notranji negativni
samogovor, poskusite z naslednjima dvema metodama govorjenja nazaj
(McKay & Fanning, 2016):

A)
*\/prasajte se po CENI

Vprasajte se, kakSno ceno placujem za napade svojega notranjega kritika?
Ustvarite seznam, koliko vas stane vas$ notranji kritik.

Na primer:
Cena: lzogibam se druZenju z novimi ljudmi.
Cena: Nenehno mislim, da me ljudje na delovnem mestu ne spostujejo.

ZdruZite tocke v izjave, ki jih lahko uporabite za izpodbijanje kritika:

Tega si ne morem privosSciti; Stanes me za druZabno Zivljenje in skodis
moji karieri.
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B)
» Postavitev ciljev za samospostovanje

Postavljanje ciljev je neprecenljivo v vseh vidikih naSega Zivljenja. To je Se
posebej koristno na vseh podrocjih nasega Zivljenja.

Ta vaja vam lahko pomaga zajeti vidike svojega Zivljenja, kjer se trenutno
pocutite slabo, in dolociti cilje, ki jih morate popraviti ali zmanjsati njihov
vpliv.

Zacnite tako, da razmislite o vsakem od naslednjih podrocij svojega
Zivljenja in o tem, ali so negativni ali ne. ZapiSite na ¢rto: (spremenjeno
po McKay & Fanning, 2016):

B Materialno — na primer Zelja po pocitnicah.

M DruZina in prijatelji — na primer Zelja po vec (ali manj) kakovostnem
prezZivljanju ¢asa z druzino in prijatelji.

B /zobraZevalni, strokovni — na primer pravocasno dokoncanje izpitov ali
projekta.

B Zdravje — na primer izboljsati svojo telesno pripravljenost in zniZati
holesterol.

M Prosti ¢as — na primer preZivite ve¢ casa na prostem.

B Duhovni cilji — na primer preZiveti ¢as z meditacijo ali ukvarjanjem z
mojo duhovno stranjo.

B Ustvarjalni cilji — na primer nacrtovati vrt, preurediti svojo hiso.
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W Custvena in psiholoska rast — na primer Zelja po manjsem stresu in
obvladovanju moje jeze.

Upostevajte vsako podrocje svojega Zivljenja. Da bo bolj pregledno,
zajemite vse negativne vidike v levi stolpec (na kratko). Nato v desnem
stolpcu ustvarite konkreten cilj, ki opisuje nekaj, kar bi lahko spremenili.
Izberite tiste, ki jih Zelite najprej izboljsati.

Kar mi povzroca slabe obcutke Ustrezen cilj

Moja izobrazba je slaba. Vpisal/-la se bom v vecerno solo.

Ne preZivim veliko ¢asa s svojo vy v .
p J Z druzino Zelim preziveti kvaliteten

druZino. ¢as enkrat na teden.

Moje "ljubezensko pismo" samemu sebi

Naslednja vaja vam pomaga prepoznati in razmisliti o uporabi svojih
Stevilnih odli¢nih lastnosti kot sredstva za krepitev samozavesti in
odpornosti.

Namen te vaje je, da prepoznate svoje Stevilne odli¢ne lastnosti in kako
vam lahko koristijo. Prav tako boste nasli nacine, kako vaditi svoje
prednosti v vsakdanjem Zivljenju. Ta vaja ljubezni do sebe vam bo
pomagala osredotodite se na svoje najboljse lastnosti, sposobnosti in
talente. S tem ste na dobri poti, da postanete bolj samozavesten in
vzdriljiv posameznik.
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VAJA - 1. korak: Pomislite na stvari, ki jih imate na sebi najraje.
Osredotocite se na svoje lastnosti osebnosti, zaradi katerih ste edinstveni,
mocni ali ljubedi.

Na primer:
¥ Sem: Iskren
¥ Jaz sem: Pogumen

¥ Sem: Kreativen

Sedaj pa spodaj nastejte svoje pozitivne lastnosti:

4 €6 ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

VAJA - 2. korak: Razmislite o nacinih, na katere so te lastnosti koristile
vam ali komu drugemu za vase Zivljenje.

Na primer:

©® Kakovost/lastnost poStenosti mi je koristila, ker mi moj Sef zaupa delo
pri pomembnih projektih

neodvisno.
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¥ Kakovost poguma mi je koristila, ker sem preZivel zelo boleco situacijo v
svojem Zivljenju in
zaradi tega postal mocnejsi.

®¥ Kakovost ustvarjalnosti mi je koristila, ker sem ustvaril umetnisko delo,
ki ga s ponosom pokaZem pri sebi doma.

Sedaj pa spodaj nastejte prednosti svojih pozitivnih lastnosti:

®¥ [astnost/vrlina mi je koristila, ker:
¥ [astnost/vrlina mi je koristila, ker:
¥ [agstnost/vrlina mi je koristila, ker:
©¥ [agstnost/vrlina mi je koristila, ker:
® Lastnost/vrlina mi je koristila, ker:
©¥ Lastnost/vrlina mi je koristila, ker:
©¥ [astnost/vrlina mi je koristila, ker:
¥ [astnost/vrlina mi je koristila, ker:
¥ [agstnost/vrlina mi je koristila, ker:

VAJA - 3. korak: Nato se domislite nac¢inov, kako ceniti te lastnosti na
nacine, ki so osebno pomembni za vas.




BONUS Vaje - Pot preobrazbe. Vse pravice pridrzane.

Na primer:

¥ Vsak dan se bom spomnil, da sem dobra in poStena oseba.

¥ Ko se bom s00C¢il z izzivi, se bom spomnil trenutkov, ko sem v Zivljenju

premagal stisko.

¥ Se naprej bom ustvarjal, ker se ob tem pocutim bolj izpolnjenega in

zadovoljnega.

Spodaj nastejte nacine, kako boste spostovali svoje pozitivne lastnosti

¢ € ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Zdaj, ko ste dokoncali svoje »pismo«, ga imejte pri roki
in mu lahko kadarkoli karkoli dodajate, ko izveste vec
cudovitih stvari o sebi!

Vir: Mojca Rakovic: Pot preobrazbe v 10 korakih. Povzeto po: positivepsychology.com,
McKay, M., & Fanning, P. (2016). Self-esteem. CA: New Harbinger
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