DOM ZMIANY™

CEL CWICZENIA

Wspieranie procesu zmiany oraz zrozumienie stanéw emocjonalnych,
przez ktére przechodzisz podczas zmiany, bedacych naturalnymi
czesciami tego procesu.

PRZEBIEG CWICZENIA
Wyobraz sobie, ze wchodzisz do domu, ktéry ma 4 gtowne pomieszczenia,
a w kazdym z nich dzieje sie cos$ innego.

Pierwsze pomieszczenie jest pomalowane na stoneczny kolor. To
POKOJ ZADOWOLENIA, w ktorym kazdy, kto do niego wejdzie, czuje sie
niezwykle komfortowo. Tutaj swiat zewnetrzny mogtby nie istniec. Czas
biegnie powoli, bo nie funkcjonuje pojecie ,poczucia pilnosci”. Stabilnos¢
to podstawowa dewiza wszystkich, ktérzy zatrzymujg sie w tym
miejscu. Zrealizowane plany i satysfakcja z osiagnie¢ dajg im poczucie
bezpieczenstwa i zadowolenia.

Drugie pomieszczenie ma chtodniejsza, turkusowa kolorystyke. Tutaj, jak
w twierdzy, broni sie status quo. Zawsze tak dziatam i okazuje sie to
skuteczne. Po co zmienia¢ cos, co sie sprawdza. To nie mdj problem.
To dewizy jego mieszkancow. Ich sukcesy maja mowi¢ same za siebie.
Wtasnie jestes w POKOJU NEGACJI.

Nastepne pomieszczenie bije po oczach czerwona, niespokojng barwa
$cian. To POKOJ KONSTERNACJI. Wyczuwa sie tu wyrazne oznaki frustracji,
dezorientacji i gniewu oraz obserwuje nieracjonalne, gwattowne reakcje
i zachowania. Stycha¢ okrzyki: Przeciez mnie to miato nie dotyczyc!
Poczucie bezpieczenstwa i stabilizacja to podstawa! Ale tempo dziatan
wyraznie tu zwalnia i powszechnym staje sie brak poczucia celu. ZONK!

Czas przejs¢ do czwartego pomieszczenia. Zielony kolor $cian napawa
nadzieja. Powraca entuzjazm i energia do dziatania. Dzieki elastycznosci
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i kreatywnosci mozna sie ciagle doskonali¢, wytyczac nowe cele i
stawia¢ czota wyzwaniom. W POKOJU ODNOWY, dzieki akceptacji ryzyka,
niemozliwe staje sie mozliwe.

Wylosuj cztery karty i potoz je zakryte koto kazdego z pokoi.
Nastepnie wybierz cztery karty, ktére zilustruja Twoje stany
emocjonalne towarzyszace procesowi zmiany. Odpowiedz na pytania:

Dlaczego te karty wybrates/as?
W ktérym pokoju teraz jestes?

Wiesz juz, w ktérym pokoju sie znalaztes, teraz wybierz pytanie dotyczace
wtasnie tego pomieszczenia:

Co zrobi¢, zeby opusci¢ pokodj ZADOWOLENIA?

Co zrobi¢, zeby opusci¢ pokoj NEGACJI?

Co zrobi¢, zeby opusci¢ pokdj KONSTERNACJI?

Co robi¢, zeby jak najdtuzej pozosta¢ w pokoju ODNOWY?

Szukajac odpowiedzi odkryj wylosowang karte, ktora znajduje sig koto
Twojego pokoju. Postaraj sie poszukac na niej wskazowki, CO ROBIC.
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