Strašila 

Vaja pomaga, da se naučimo prepoznavati neutemeljene strahove. Neutemeljen strah nas odvrača od odkritij, v katerih se krepimo. Zato to ni glas vesti, ki pa nas vodi v rast in spoznanje o vsem, kar zmoremo. 
V tej vaji izberemo izkušnje, v katerih nas je premagal strah, a se je pozneje izkazalo, da ni bil utemeljen.
	Kdaj sem se v življenju bala in umikala, pa se je izkazalo, da je bil strah neutemeljen in zavajajoč?
	Kam  me je usmerjal ta strah, v kakšno doživljanje sebe?
	Ali dobim v takem stanju kak koristen napotek  za svojo težavo?
	Kaj sem dosegla s tem, da sem se pustila voditi svojemu strahu? Kaj je pustil v meni?

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Kaj imajo skupnega ti strahovi?

	Kako delujem v podobnem doživljanju?
	Koliko sem bila ustvarjalna v omenjenih stiskah?
	Katere poteze svoje osebnosti krepim v takih izkušnjah?


Janko in Metka  - hišica iz sladkorja

Vaja pomaga, da se naučimo prepoznavati utemeljene strahove. Utemeljeni strahovi  (včasih v obliki nemira in negotovosti) nas varujejo pred izzivi, v katerih smo se že neštetokrat poškodovale in ošibile. V tem primeru strah utrjuje naše meje in nas opozarja, naj se modro umaknemo v zaledje. Od spopadanja z oviro ne bi imele nobene koristi in tudi drugemu ne bi znale posredovati ničesar konstruktivnega.
V tej vaji izberemo izkušnje, v katerih smo zatrle  nemir, strah in vabilo k umiku, ki nam ga je prebujala resnicoljubna vest.  
Vaja je oblikovana tako, da se nanaša na odnose z ljudmi.
	Kdaj sem  se zanesla na koga in popolnoma prezrla opozorilne namige v svojih čustvih (ali pa v iluziji moči sploh nisem imela dvoma o tem, da sem na varnem)?
	Kako sem doživljala sebe? Katero sposobnost sem si (morda nezavedno) pripisovala?
	Ali v takem stanju pristno doživljam stik s seboj?
	Kaj sem vzpodbudila v drugem s svojim odzivanjem?

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Kaj imajo skupnega te izkušnje?

	Kako delujem v podobnem doživljanju?
	Koliko sem bila resnicoljubna v omenjenih izkušnjah?
	Katere poteze svoje osebnosti krepim v takih izkušnjah?


Podobno vajo lahko preoblikujemo tudi za druge okoliščine, na primer za dogajanje v zvezi s službo, denarjem, zdravjem itd. 

Spodnja varianta prikazuje, kako lahko vajo prikrojimo. 
	Kdaj sem  popolnoma prezrla opozorilne namige v svojih čustvih (ali pa v iluziji moči sploh nisem imela dvomov)?
	Kako sem doživljala sebe? Katero sposobnost sem si (morda nezavedno) pripisovala?
	Ali v takem stanju pristno doživljam stik s seboj?
	Kako je ta izkušnja delovala na moje samospoštovanje?

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Kaj imajo skupnega te izkušnje?

	Kaj sem si obetala od teh namišljenih sposobnosti?
	Kaj se mi dogaja, ko nisem v stiku s svojimi globljimi čustvi?
	Katere poteze svoje osebnosti krepim v takih izkušnjah?


Za sklep lahko še nadgradimo in povzamemo svoje misli.

Kako lahko oblikujem svojo oznako za utemeljen in neutemeljen strah in si s tem pomagam izostriti vest?

Značilnosti mojega neutemeljenega strahu so naslednje:
Značilnosti mojega utemeljenega strahu pa so naslednje:
Iz zgornjih opažanj sledi, da najtežje prepoznavam naslednje dogajanje v sebi:
Razlog (če mi je že  jasen):
Zato moje samospoštovanje zahteva, da sem posebno pozorna na 
To pozornost bom dosegla tako, da bom
