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Promena uverenja
u 5 koraka

Tvoje misli - tvoja mo¢
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Sta su uverenja?

Uverenja su unutrasnje istine koje oblikuju nacin
na koji vidimo sebe, druge i svet oko nas.

Ona su poput socCiva kroz koja posmatramo zivot
— ne menjaju realnost, ali menjaju nas dozivljaj te
realnosti.

Neka uverenja nas osnazuju, dok nas druga
ogranicavajul.

Neka nas vode napred, a neka nas drze u mestu,
cak i kada svesno zelimo promenu.

Ne delujemo iz stvarnosti — delujemo iz svojih
uverenja o stvarnosti.

Razumevanje i promena uverenja otkljucavaju
slobodu da zivimo zivot u skladu sa sobom, a ne
po automatizmima proslosti.

(—)
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Uverenja su duboka uverenja, misljenja ili stavovi koje
prinvatamo kao istinu.

Ona odreduju sta smatramo mogucim, koliko
verujemo u sebe i Sta oCekujemo od drugih.

Primeri uverenja:
e ,Ja nisam dovoljno dobra.”
e ,Novac se tesko zaraduje.”
e Ljubav nije za mene.”
e ,Zasluzujem uspeh i radost.”

Svako od ovih uverenja stvara drugaciji emocionalni
ton i drugacije odluke.

Ako verujes da nisi dovoljno dobra, mozda neces ni
pokusati.

Ako verujes da mozes, stvorices priliku.

(——)
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Kako nastaju nasa
uverenja

VecCina uverenja se formira u ranom detinjstvu.

Kao deca, upijamo poruke koje dobijamo od roditeljq,
ucitelja, vrsnjaka i drustva — bez filtera i preispitivanja.

Dete koje Cesto Cuje:
e ,Nemoj da gresis.”
e ,Novac je zlo.*

e Tito ne mozes.”

.. usvaja te recenice kao istinu o sebi i svetu.

Kasnije, svaka nova situacija potvrduje ta uverenja i
ona postaju nas nesvesni program.

Ali sve sto je nhauceno — moze se i nauciti drugacije.

(—)
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Uverenja koja rade
Zanas 1 protiv nas

Uverenja su kao programi u pozadini naseg uma.

PodrzavajuCa uverenja su ond koja nas osnazuju,
motivisu i otvaraju mogucnosti:

,Mogu da naucim sve sto mi je potrebno.”
,Vredna sam ljubavi i postovanja.”

,Greske su deo rasta.”

Ogranicavajuca uverenja nas sputavaju i stvaraju
sumnju:

.Nikad ne zavrsim nista.”

.Ne zasluzujem uspeh.”

,Ne mogu da se promenim.”

Klju€ nije da nemamo uverenja — ve€ da izaberemo
ona koja rade za nas, a ne protiv nas.

(—)
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/asto je vazno osvestiti
1 promenitl uverenja

Sve dok ne postanemo svesni svojih uverenja, ona
upravljaju nasim odlukama i reakcijama.

Kada ih osvestimo, vracamo sebi mo¢ da biramo
kako éemo misliti, ose¢ati i delovati.

Promena uverenja je proces ponovnog ucenja.
To nije pokusaj da ,izbrisemo” proslost, ve€ da je
razumemo i prepisemo tako da nas podrzava.

,Kada promenis nacin na koji gledas na stvari, stvari
koje gledas — promene se.”
— Wayne Dyer

(—)
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Vodic kroz 5 koraka promene
uverenja

Korak 1: Prepoznaj uverenje koje te ogranicava

Prvi korak je svesnost.

Ne mozes promeniti ono Cega nisi svesna.
Postavi sebi pitanja:
e Sta verujem o sebi ili svetu §to me zadrzava?
e Koja misao mi se stalno ponavlja kada se oseCam
nesigurno?
e Sta bih morala da verujem da bih stalno imala ovakve
rezultate?

Primer:

Cilj: Zelim da zapo&nem svoj posao.
OsecCaqj: Strah, sumnja.

Uverenje: ,Nisam dovoljno sposobna.”

Kad prepoznas recenicu koja te ,pogodi” — znas da si pronasla
izvor.

(—)
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Vodic kroz 5 koraka promene
uverenja

Korak 2: Pronadi poreklo uverenja

Zapitqj se:

,Odakle ovo verovanje potice?”
Kada si ga prvi put Cula ili osetila?
Od koga? U kojoj situaciji?

Primer:
,UCiteljica mi je rekla da nisam dobra u matematici i tada sam
zakljuCila da nisam sposobna.”

Prepoznavanje porekla pomaze ti da vidis:
Ovo uverenje nije tvoja istina — to je samo stara poruka koju si
nekad usvaoijila.

(—)
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Vodic kroz 5 koraka promene
uverenja

Korak 3: Preispitqj istinitost uverenja

Sada je vreme da preispitas:
e Dal lije ovo apsolutna istina?
e Postoje li dokazi da nije?
e Da li bihidalje verovala u to da sam odrasla bez tog
iIskustva?
e Kako bih mislila da sam potpuno slobodna od tog straha?

Primer:
,Nisam sposobna” — ali zapravo sam zavrsila fakultet, saviadala
mnoge vestineg, organizovala vazne stvari.

Dokazi govore suprotno.
Kada preispitas uverenje, gubi mocC nad tobom.

(—)
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Vodic kroz 5 koraka promene
uverenja

Korak 4: Kreiraj novo, osnazujucCe uverenje

Novo uverenje treba da bude realno, ohrabrujuce i istinito za
tebe sada.

Zdpisi ga u sadasnjem vremenu, kao izjavu izbora:

X Staro uverenje: ,Nisam dovoljno sposobna.”

Novo uverenje: ,Sposobna sam da naucCim sve Sto mi je
potrebno.”

.Rastem i razvijam se svakim korakom koji napravim.”

Novo uverenje ne mora biti savrseno — vazno je da otvara
prostor mogucnosti.

(—)
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Vodic kroz 5 koraka promene
uverenja

Korak 5: UCvrsti novo uverenje kroz praksu

Promena se ne deSava samo u glavi — ve€ kroz ponavljanje i
Iskustvo.
Svaki put kada se pojavi staro uverenje, zastani i izaberi novo.

Vezba:

1.Zapisi novo uverenje na papir i postavi ga na vidljivo mesto
(ogledalo, laptop, frizider).

2.Svakog jutra izgovori naglas:

3..,.Biram da verujem da sam sposobna da naucim sve sto mi
je potrebno.”

4. Tokom dana trazi dokaze koji potvrduju to novo uverenje.

5.Na kraju dana zapisi makar jedan trenutak kada si delovala
iz nove istine.

Ponavljaj vezbu najmanje 21 dan — toliko je potrebno umu da
usvoji novi obrazac.

(—)




Zakljucak

Promena uverenja je proces povratka sebi.

To nije bezanje od onoga sto jesi, veC otkrivanje
onoga sto si oduvek bila — pre nego Sto su te tuda
uverenja oblikovala.

Svaki put kada osvestis i promenis jedno
ogranicavajuce uverenje,

stvoriS prostor za vise slobode, samopouzdanja i
lakocCe.

,Sta ako to §to sam mislila o sebi — vise nije istina?”
To pitanje otvara vrata tvog novog zivota.

(—)
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Z Prostor za tvoje
beleske

* Koja uverenja trenutno prepoznajem kod sebe?
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Zapamtl

Tvoje misli su tvoja moc.

Kada promenis misli — menjas i zivot koji stvaras.
Svet ne mora da se promeni da bi te podrzao.
Dovoljno je da ti poCnes da verujes u sebe.
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