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Nie zawsze wszystko smakuje stodko.

Czasami zycie serwuje nam cytryne, kwasne sytuacije,
trudne rozmowy, emocje, ktére wstrzgsaja do rdzenia.

Zamiast je wypierac, ignorowac czy rozgryzac z
zaci$nietymi zebami, mozesz nauczy¢ sie transformowac
je w co$ nowego.

Ten workbook jest Twoim osobistym przepisem na to,
jak z emocjonalnego kwasu wycisngé moc, lekcje i
autentyczno$é. Nie chodzi o ,pozytywne myslenie” na site,
ale o gteboka alchemie: spotkanie ze sobg, zrozumienie
i odzyskanie wptywu.

Gotowa?
Zaktadamy fartuch alchemiczny i dziatamy!
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Zidentyfikuj cytryne

Zacznij od uczciwego spojrzenia:
Co dzi$ w Tobie kwasne, trudne, gryzace?
Zapisz:

Jakie emocje dzi$ czujg, ktére sg trudne lub
przyttaczajgce?

Co sie wydarzyto, co mnie poruszyto?
Co ostatnio ,psuje mi smak” codziennos$ci?

Gdzie w ciele czuje napiecie, opor?

Moja cytryna dzis to:
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Zobacz, cCo w niej
wartosciowego

Zobacz, co w niej wartosciowego
Zanurkuj gtebiej. Kazda emocja, nawet ta
nieprzyjemna, méwi co$ o Tobie. Kazda sytuacja

moze by¢ nauczycielka.

Pytania transformujace:

Co ta sytuacja chce mi pokazac?

Co ta emocja probuje ochronic¢?

Jakag czesS¢ mnie reprezentuje?

Czy to echo czegos$ z przesztosci? (dzieciristwo,
réd, wewnetrzne dziecko)

W tej cytrynie dostrzegam:
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Dodaj cukier czyli
Twoje zasoby

Masz w sobie wiecej stodyczy, niz Ci sie wydaje.
To czas, by przypomniec¢ sobie o sile, ktérg juz masz.

Zapisz:

e Co mi kiedy$ pomogto w podobnej sytuac;ji?

e Co mnie wspiera dzi§? Ludzie, stowa, rytuaty?

e Jakie mam cechy, ktére moga mnie przez to
przeprowadzic?

Moje cukry, ktére dzis dodam to:
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Zrob lemoniadel

Zamien kwasne w klarowne. Co z tej sytuacji mozesz
stworzyc?

Stworz:

e Motto dnia (np. ,Kwasne chwile nie odbierajg mi
Swiatta.”)

e Dziatanie (np.,Dzi$ przytule siebie zamiast
siebie krytykowad.”)

Moja lemoniada z tej sytuacji to:
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Stwérz wiasny przepis, ktéry bedzie Twoja
droga przez “najkwasniejsze” momenty.
Mozesz go uzywacé w kazdej sytuaciji.

Kiedy czuje trudnos¢, pierwsze co robie to

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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, N
[2i1t0i1H1F) 2ycia to nie bajka o
tym, ze wszystko zawsze ma by¢ stodko.

To sztuka: widzie€ cytryne,
nie zaprzeczac jej istnieniu,
i zdecydowad, co z nig zrobisz.

Masz w sobie moc zmiany.
Nie tylko smakujesz zycie,
Ty kreujesz jego smak



