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25y STREM DOSWIADCZANIA - wen

V Akceptacja - czas start!

Czy zgodzisz sie z tym, ze akceptacje warto zacza¢ od siebie? Czesto szukamy
w sobie roznych cech, ktérych chcielibysmy sie pozby¢ lub je zmienic.

Gdy mamy proste wtosy, chcemy miec¢ loki; narzekamy na zbyt krétkie nogi,
stabg koordynacje, nie lubimy swojego nosa. Czasem chcemy zmienic takze te
cechy, ktorych nie widaé, na przyktad gdy mamy sSwietny stuch, wolelibysmy
nie stysze¢ tak dobrze, a swéj wrazliwy na Swiatto wzrok chetnie bysmy komus$
oddali. W tym do$wiadczeniu zachecamy cie do praktyki akceptaciji siebie
przez jeden tydzien. Podczas codziennej toalety popatrz na swoje odbicie

w lustrze, sprébuj nie skupiac sie na tym, czego w sobie do tej pory nie |
ubitas/lubites. Zatrzymaj sie i powiedz sobie z catych sit: , Jestem OK”.

Pomysl, ze ze wszystkimi cechami, ktdre masz, jeste$ naprawde OK i nic

nie musisz zmieniac¢. Powtérz w myslach kilka razy: ,Jestem OK!”.

Cate ¢wiczenie praktykuj codziennie przez minimum tydzieh. Po tygodniu
zastandw sie, czy dzieki akceptacji siebie tatwiej nam akceptowac innych?

Ty jestes OK

Po poprzednim ¢wiczeniu zachecamy cie do wykorzystania troche szerzej
umiejetnosci akceptacji. Tym razem pomysl o osobie, z ktérg jest ci czasem
trudno albo z ktérag zdarzaja ci jakie$ sprzeczki. Niezaleznie od waszych
wspolnych doswiadczeh pomysl o tej osobie z catych sit: , Ty jeste$ OK”.
Zaakceptuj cechy tej osoby, ktére lubisz i ktdre sg dla ciebie trudne - one sg OK,
takie jakie sg (o ile oczywiscie nikogo nie krzywdza).

Po tych dwéch éwiczeniach nasuwa sie tylko jeden wniosek: WY jestescie OK!

Wyzwania sg czescig ksigzki:
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