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Przekonania - klucz do Twojego rozwoju i pewnosci siebie

Przekonania, to gteboko zakorzenione mysli i opinie, ktére mamy na temat siebie, innych
ludzi i swiata. S3 to wyobrazenia, ktore tworzymy w naszych umystach na podstawie
wiasnych doswiadczen, przekazéw i zdarzen z przesztosci, ktére zinterpretowaliSmy i
zaczelismy traktowaé jak rzeczywistosc.

To wtasnie nasze przekonania zaprowadzity nas do miejsca, w ktérym jesteSmy.
Doswiadczenie z przesztosci + emocja + mysl + powtarzanie mysli = przekonanie

Kazdy z nas jest wyposazony w pewien zbiér przekonan, ktérymi sie kieruje. Ksztattujg one
nasze podejscie do zycia i wptywaja na nasze mysli, emocje i dziatania, na nasze decyzje oraz
zachowanie. Przekonania moga by¢ pozytywne lub negatywne, wspierajace lub niszczace.
Moga napedza¢ nas do dziatania, dodawacé wiary i energii, a negatywne paralizowac¢ czy
zatrzymywac nas w dziataniu. Majg ogromny wptyw na nasze codzienne zycie, samopoczucie,
sukcesy i relacje. Dlatego warto umie¢ je rozpoznawac i na biezaco pilnowac, aby nasze
przekonania nas wspieraty, a nie blokowaty. Dla kazdego zrozumienie i kontrola swoich
przekonan moze by¢ kluczem do budowania pewnosci siebie i osiggania sukcesu.

Aby pracowac z przekonaniami, wazne jest, aby najpierw je zidentyfikowaé. Oto kilka krokéw,
ktére pomogg Ci je zgtebic i przeksztatci¢ na swojg korzysé:

1. Swiadomo$é¢ przekonan. Zacznij od zidentyfikowania przekonania, ktére chcesz zmienié. To
moze byc¢ przekonanie na temat siebie, innych ludzi lub $wiata.

2. Zrozumienie przekonan. Sprébuj zrozumieé skad to przekonanie sie wzieto. Czy jest to
wynik osobistych doswiadczen, wptywu innych oséb lub pewnych wydarzen? Czy miatas/es
negatywne doswiadczenia, ktére mogty wptynac na Twoja samoocene?

3. Obserwacja mysli. Monitoruj swoje mysli i emocje w réznych sytuacjach. Zastanéw sie, czy
Twoje przekonania wptywaja na Twoje reakcje i zachowanie. Na przyktad, czy unikasz
wyzwan, bo wierzysz, ze jeste$ niewystarczajgco dobra/y? Prowadzenie dziennika mysli i
emocji moze pomdc w identyfikacji negatywnych przekonan. Zapisuj swoje mysli w réznych
sytuacjach i analizuj, czy pojawiaja sie destrukcyjne przekonania.

4. Zbieranie dowoddéw. Przeanalizuj swoje przekonania i sprobuj zebra¢ dowody, ktére
potwierdzajg lub przecza tym przekonaniom. Sprawdz, co fakty méwig na dany temat, czy
przekonanie jest uzasadnione? Czy masz na to wystarczajgco silne argumenty? Czesto
jesteSmy pewni, ze nasze przekonania sg prawdziwe, mimo ze nie mamy na to zadnych
dowodow.

5. Rozmowa z innymi. Porozmawiaj z zaufanymi osobami o swoich przekonaniach. Czasem
inni widzg rzeczy, ktérych sami nie dostrzegamy.

6. Przeksztatcenie przekonan. Kiedy zidentyfikujesz negatywne przekonania, sprébuj je
przeksztatci¢ na pozytywne i konstruktywne. Na przyktad, zamiast mysleé, ze jeste$
"niewystarczajgco dobra/y," powiedz sobie, ze jestes "wartosciowg i zdolng osoba."
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7. Praktyka pozytywnego myslenia. Kierowanie swoich mysli w pozytywnym kierunku moze
poméc w zmianie negatywnych przekonan. Mozna to zrobi¢ poprzez powtarzanie afirmacji,
wdziecznosci czy wizualizacji pozytywnych scenariuszy.

8. Swiadome praktykowanie. Pracuj nad utrwaleniem nowego przekonania poprzez $wiadome
praktykowanie. Regularnie przypominaj sobie o nowych przekonaniach i staraj sie je wciela¢ w
zycie.

9. Ocena postepow. Co jakis czas oceniaj, jakie zmiany zaszty w Twoich przekonaniach i jakie
korzysci przyniosty Ci te zmiany.

Pamietaj, ze proces zmiany przekonan moze wymagac¢ czasu i praktyki. Pracujagc nad
pozytywnym mysleniem, zyskasz pewnos¢ siebie i otworzysz przed sobg nowe mozliwosci.
Twoje przekonania majg ogromng moc, a Ty masz kontrole nad ich ksztattem. To od Ciebie
zalezy, czy Twoje przekonania beda Cie pcha¢ do przodu, budowa¢ i rozwijaé.

Praca z przekonaniami na przyktadzie biegania

Przekonania mogg wptywa¢ na nasze podejscie do biegania. Rozpocznijmy od
zidentyfikowania swoich przekonan dotyczacych biegania. Jakie mysli przychodza Ci do gtowy,
gdy myslisz o bieganiu? Przyktadowe negatywne przekonania, ktére Cie hamujg moga brzmie¢:
"Nie jestem wystarczajaco zdolna/y, aby by¢ dobrym biegaczem", "Bieganie jest dla mnie za
trudne", "Nie mam czasu na bieganie", czy ,Bieganie jest meczace”. Przy takich przekonaniach,
trudno bedzie Ci utrzymac regularne treningi.

Skoncentruj sie na tworzeniu nowych przekonan, ktére sg pozytywne i wspierajg Twoje cele
dotyczace biegania. Na przyktad, zamiast mysle¢ "Nie jestem wystarczajaco zdolna/y, aby by¢
dobrym biegaczem", zastgp to przekonanie myslg "Z kazdym treningiem staje sie lepsza/y i
silniejsza/y".

Wprowadz nowe przekonania do swojego myslenia i powtarzaj je sobie regularnie. Potwierdz
swoje nowe przekonania poprzez dziatanie. Rozpocznij plan treningowy i angazuj sie
regularnie w bieganie. Monitoruj swoje postepy i $ledZz wyniki. Zobaczysz, ze osiggasz pewne
rezultaty, ktére potwierdzg Twoje pozytywne przekonania.

Ciesz sie sama aktywnoscig biegania. Odkryj piekno natury, stuchaj ulubionej muzyki,
podcastow czy audiobookdéw podczas biegania. Szukaj matych rzeczy, ktére sprawiajg Ci
przyjemnos$¢ podczas treningu. Zastanéw sie jakie korzysci moze przynies¢ Ci ta aktywnoscé.
Moze to by¢ poprawa zdrowia, zrzucenie wagi, zwiekszenie energii lub cel sportowy. Skupiajac
sie na pozytywnych aspektach, tatwiej bedzie Ci zmieni¢ swoje przekonania.

| pamietaj, ze praca z przekonaniami wymaga czasu i regularnosci. Badz cierpliwa/y i
konsekwentna/y w swoich wysitkach. Bieganie stanie sie bardziej przyjemne i
satysfakcjonujace, gdy nauczysz sie przezwycieza¢ przekonania negatywne i zastgpisz je
pozytywnymi.




