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CWICZENIE 9. ARCHITEKTURA ZMIAN

Pierwszym krokiem w pracy jest zapisanie twoich ocen na temat jakiejkolwiek stresujgcej
sytuacji w zyciu, przysztej, obecnej lub przysztej — o konflikcie z kim$, kogo nie lubisz, lub o
spotkaniu z kims do kogo masz zal, kto cie przeraza lub zasmuca. Mozesz skorzystaé z
ponizszych pytan:

1. Kto cie denerwuje, wprowadza w zamieszanie i dlaczego? Co jest w tych osobach
takiego czego nie lubisz?

2. Jak chcesz, aby sie zmienity? Co chcesz, aby zrobity?

3. Czy jest to, co powinny (lub czego nie powinny) robi¢, mysleé, czy czuc? Jakg rade bys
dat(a)?
Czy potrzebujesz czegokolwiek od nich? Co one muszg zrobi¢, abys byt(a) szczesliwa?

5. Co o nich myslisz? Sporzadz liste (pamietaj, aby by¢ oceniajgcym i matostkowym).

Teraz — bioragc jedno z zapisanych przekonan — odpowiedz na cztery pytania:

Czy to prawda?
Czy jestes absolutnie pewien, ze to prawda?
Jak sie czujesz, gdy myslisz, ze to prawda?
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Jak bys sie czut, gdybys uznat, ze to nieprawda?
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