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UWAZNOSC

Uwaznosci moze pomdc w zwiekszeniu $wiadomosci swoich uprzedzen i schematéw
myslowych w kontekscie innych ludzi. Ponizej znajdziesz kilka krokédw ktére pomoze Ci w tym
procesie. Zapisz swoje przemyslenia. Nasz mézg szybko zapomina to co sobie

uswiadamiamy.

1. Znajdz spokojne miejsce, w ktdrym mozesz usigs¢ na kilka minut w ciszy.

2. Skoncentruj sie na oddechu i pozwdl swoim myslom przeptyngé swobodnie bez
oceniania ich.

3. Zwrdc¢ uwage na to, jakie mysli pojawiajg sie, gdy myslisz o innych ludziach. Jakie
masz automatyczne skojarzenia zwigzane z ptcig, rasg, wiekiem, orientacjg seksualng
lub innymi cechami oséb w Twoim otoczeniu? Zapisz pojawiajgce sie skojarzenia,
zaréwno te pozytywne, jak i negatywne. Nie musisz sie z nikim dzieli¢ swoimi
przemysleniami. Badz szczery ze soba.

4. Zastanow sie, skad pochodzg te skojarzenia i uprzedzenia. Czy wynikajg one z
twojego doswiadczenia zyciowego, kultury, w ktérej dorastates, czy moze ze
spoteczenstwa, w ktdrym zyjesz? Zapisz skad mogg pochodzi¢ skojarzenia do kazdej
wymienionych przez Ciebie grup w powyzszej czesci tego zadania.

5. Sprébuj zastanowic sig, jak te uprzedzenia wptywajg na twoje mysli, stowa i dziatania
w kontakcie z innymi ludZzmi. Czy sg one pomocne czy szkodliwe dla twoich relacji z
innymi?

6. Wybierz teraz jedno uprzedzenie, z ktdorym chcesz dalej pracowad i zakresl j3.

7. Zapisz jedng czynnosé, ktérg wykonasz w ciggu kolejnych 48h, ktéra pomoze Ci

przetamac Twoj schemat myslenia lub zmieni¢ towarzyszgce temu emocje.
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8. W miare mozliwosci, sprébuj wyjs¢ poza swojg strefe komfortu i poznac ludzi,
ktorych dotyczy to uprzedzenie. Moga to by¢ osoby z innych kultur, ras, religii czy
orientacji seksualnej. Przypomnij sobie, ze réznorodnos¢ jest bogactwem i moze
prowadzi¢ do ciekawych i wartosciowych doswiadczen. A kazda osoba jest jednostka i

ze nie mozna ich taczyé ze swoimi uprzedzeniami czy schematami myslowymi.

Cwiczenie uwaznoéci wzgledem innych ludzi i uprzedzen polega na $wiadomym i aktywnym
rozwazaniu swoich mysli, emocji i dziatan w kontakcie z innymi ludZmi, z uwzglednieniem
swoich uprzedzen i schematéw myslowych. Jest to proces ciggly i wymagajacy, ale moze
pomdc w rozwoju empatii, tolerancji i zrozumienia dla innych ludzi. Mozesz to éwiczenie

wykonywac¢ wielokrotnie by okry¢ kolejne uprzedzenia wptywajgce na Twoje zycie.
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