Na poczatku wprowadzamy grupe w nastrdj. Wigczamy relaksacyjng
muzyke. Cwiczymy oddech, rozwijamy uwaznosé na bycie tu i teraz.
Zachecamy osoby uczestniczgce do zamkniecia oczu i pracy nad
wtasnymi myslami. Spokojnym gtosem przeprowadzamy przez

¢wiczenie:

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej towarzyszyt Ci stres, jakies
nieprzyjemne emocje. By¢ moze ta sytuacja wydarzylta sie w szkole, w
domu, na ulicy, moze w Twoim bezpiecznym miejscu. Kazdy z nas
doswiadcza takich sytuacji. Pamigtajcie, ze w naszej glowie w ciggu 1
dnia pojawia sie nawet 70 tysiecy mysli. Wiekszos¢ z nich jest
negatywna. Dodatkowo nasz krytyk wewnetrzny nieustajgco
poréwnuje nas do jakiegos nieistniejgcego ideatu, sprawdza nas,
ocenia, nakazuje, rozkazuje, zanurza w otchtan czarnej dziury. To
trudne sytuacje. Sprébuj przypomnie¢ sobie, co wtedy dziato sie w
Twojej gtowie i sercu. Co sobie myslatas/es na temat siebie, Swiata i
innych. Wypisz wszystkie mysli, ktére wtedy Ci towarzyszyty.

Nastepnie zamien sie w detektywa witasnych myslii przeprowadz
dochodzenie. Czy ta mys$l, zdanie jest prawdziwe? Czy to jest fakt?
Czy to prawda o mnie? Czy to prawda o innych? Czy to tylko jedyna
prawda o swiecie? Czy kazda osoba na tym $wiecie, ktéra mnie zna,
wtasnie w ten sposob by o mnie powiedziata? Jaki mam na to dowdd?

Kolejna czgsc ¢wiczenia polega na zamianie mysli negatywnych na
pozytywne i prawdziwe. Jest to szukanie dowodow na potwierdzenie
badz zaprzeczenie zapisanych wczesniej zdan.

Na koniec zachecamy do podzielenia sie refleksjami.
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