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w tym worklbooku
zNnajdziesz 10 cwiczen,
ktore pomogqg Ci

siebie lepig]



Linia zycia emocjonalnego

Narysuj linie od 0 do obecnego wieku.
Zaznacz najwazniejsze momenty, ktére
uksztattowaty Twoje emocje:

* zdarzenia,

* relacje,

» stowa, ktére pamietasz,

* chwile przetomow i zranien.

Obok wypisz:
jaka cze$¢ mnie sie wtedy narodzita?



Test wyborow

Narysuj dwie kolumny:

* wybory z leku
* wybory z mocy

Wypisz swoje decyzje z ostatnich 12 miesiecy.

Zobacz, ktore decyzje napedzaty rozwdj,
a ktére powtarzaty schematy.

z leku Z mocy




Mapa pragnien z poziomu serca

Wypisz imiona oséb, ktérym oddatas energie
(emocjonalnie, mentalnie, przez lek, walke,
udowadnianie).

Przy kazdym napisz:

~Zwracam (i to, co jest Twoje.
Zabieram to, co moje.”



Rytuat ,,Zwrot energii”

Podziel kartke na 4 sektory:
ciato, emocje, relacje, finanse.

W kazdym odpowiedz:
,Czego naprawde pragne, gdy nikt nie patrzy?”




Trzy wersje

Opisz:

» Ciebie dzis$
» Ciebie za rok
- Ciebie w wersji ,bez ograniczen”

Nastepnie poréwnaj:
jak mysli kazda z tych wers;ji?

Jak reaguje?
Co czuje?



Lustro emocjonalne

Zadaj sobie pytanie:

,C0 dzi$ najbardziej czuje w ciele?”
Zaznacz na sylwetce miejsce napiecia.

Zapytaj:
jaka historie o sobie to napiecie opowiada?



Test granic

Wypisz sytuacje z ostatnich tygodni, w
ktorych:

» chciatas odmoéwic, ale zgodzitas sie,
* czutas presje,
* bytas zta, ale milczatas.

Zapisz:
Co powstrzymato mnie przed wyrazeniem siebie?



Mapowanie wzorcow rodowych

Wypisz 5 zdan, ktére styszatas w domu o:

* pienigdzach,

* Mitosci,

* pracy,

* emocjach,

* kobietach i mezczyznach.

Zaznacz, ktére powielasz nieSwiadomie.



20 brakujacych zdan

Uzupeinij 20 razy:
~Poznatabym siebie gtebiej, gdybym...”

Powtarzaj az dotrzesz do rzeczy naprawde ukrytych.



Jaka jest cena ,niestuchania siebie”?

Wypisz:

* ile kosztuje Cie odktadanie decyzji,
* ile energii zajmuje udawanie,

* ile relacji utrzymujesz z obowigzku,
* O stracitas przez brak odwagi.

Zobacz realng cene zycia w nie-swojej narracji.



