
WORKBOOK “WZORCE MIŁOŚCI” 
(wersja ćwiczeniowa) 

1. Czym są Twoje wzorce miłości? 
Każda z nas nosi w sobie nieświadome wzorce miłości – to, czego nauczyłyśmy się z 
domu, relacji, dzieciństwa i obserwacji dorosłych. 

Zacznij od odpowiedzi: 

Czym dla mnie jest miłość – tak intuicyjnie? 

.............................................................................. 

.............................................................................. 

Jakie mam skojarzenia z miłością (3 pierwsze myśli)? 

1. ............................................................................ 

2. ............................................................................ 

3. ............................................................................ 
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2. Rodowy wzorzec miłości 
Twoje przekonania o relacjach nie zaczęły się od Ciebie. 
Zatrzymaj się na chwilę i spójrz na swój ród. 

Jak wyglądały związki w mojej rodzinie? 

.............................................................................. 

Czy w rodzie kobiety były samotne? 

.............................................................................. 

Czy była zdrada, przemoc, alkohol, rozstania? 

.............................................................................. 

Co z tego mogło stworzyć podświadomy wzorzec, np.: 

• miłość = samotność 

• miłość = ból i cierpienie 

• miłość = strata 

• miłość = walka 

• miłość = rozłąka 

Mój rodowy wzorzec miłości: 

.............................................................................. 

.............................................................................. 

3. Jak działa Twoja podświadomość? – krótka 

autorefleksja 
Podświadomość zawsze wraca do tego, co znane. 
Nawet jeśli świadomie tego nie chcesz. 

Które wzorce „znam z domu”, a odtwarzam w relacjach? 

.............................................................................. 

.............................................................................. 
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Co w mojej obecnej lub poprzednich relacjach wyglądało znajomo z 
domu? 

.............................................................................. 

.............................................................................. 

4. Relacja z mamą – pierwszy wzorzec miłości 
To jedno z najważniejszych ćwiczeń. 

Pierwsze skojarzenia z mamą (3 słowa): 

1. ............................................................................ 

2. ............................................................................ 

3. ............................................................................ 

Jaka była dla mnie mama? Jak mnie traktowała? 

.............................................................................. 

Czy dawała mi bliskość, czułość, dotyk? 

.............................................................................. 

Czego najbardziej mi brakowało od mamy? 

.............................................................................. 

Czego szukam dziś u partnera/partnerek, bo nie dostałam tego jako 
dziecko? 

.............................................................................. 

5. Proces: Uwolnienie partnera z roli mamy/taty 
To ćwiczenie możesz wykonać wewnętrznie lub zapisując refleksje. 

Czy widzę w partnerze jakiegoś z rodziców? 

.............................................................................. 
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Co projektuję na partnera, co tak naprawdę jest moją historią z 
dzieciństwa? 

.............................................................................. 

Zapisz zdanie, które najbardziej wybrzmiewa w Tobie: 

„Widzę teraz, że nie jesteś moją mamą/tatą. 
Uwalniam Cię z roli pokazywania mi moich starych ran.” 

Moja wersja: 
.............................................................................. 

6. Proces: Uwolnienie siebie z roli partnera dla rodzica 
To ćwiczenie jest szczególnie uwalniające. 

Czy brałam na siebie emocje mamy lub taty? 

.............................................................................. 

Czy stawałam się „wspierającą partnerką” dla któregoś z nich? 

.............................................................................. 

Jak mogę symbolicznie to puścić? Co chcę powiedzieć mojej mamie/
tacie? 

.............................................................................. 

7. Ćwiczenie z kartkami – odkrywanie emocji 
Potrzebne: 4 kartki (Miłość, Radość, Smutek, Odrzucenie) 

Co poczułam stojąc na kartce „Miłość”? 

.............................................................................. 

Co poczułam na kartce „Odrzucenie”? 

.............................................................................. 

Jaki wzorzec ujawniło to ćwiczenie? 
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.............................................................................. 

8. Transformacja wzorca – praca z podświadomością 
Wybierz jeden wzorzec, który chcesz przetransformować. 

Mój dotychczasowy wzorzec: 

.............................................................................. 

Nowy wzorzec mojego serca: 

(np. „Miłość to bezpieczeństwo”, „Miłość to bliskość i szacunek”, „Miłość jest równa”, 
„Miłość to współpraca i wzajemność”) 

.............................................................................. 

Jak mogę wspierać ten wzorzec w codzienności? 

.............................................................................. 

9. Wewnętrzne dziecko i niezaspokojone potrzeby 
Jakie potrzeby z dzieciństwa przenoszę dziś na relacje? 

.............................................................................. 

Które z nich mogę dać sobie sama? 

.............................................................................. 

10. Trzy filary świadomej relacji – mini analiza 
1. Brak projekcji 

2. Zgoda na bycie sobą 

3. Komunikacja i granice 

Który z tych trzech filarów najbardziej potrzebuje mojego wsparcia? I 
dlaczego? 

.............................................................................. 
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11. Równowaga w dawaniu i braniu 
Związek trwa, kiedy przepływ jest równy. 

Czy częściej daję czy biorę? 

.............................................................................. 

Czy moje dawanie wynika z lęku przed utratą? 

.............................................................................. 

Jak mogę wrócić do równowagi? 

.............................................................................. 

12. Na koniec – medytacja na branie od rodziców 

(refleksja) 
Jak poczułam energię mamy – jej wsparcie, miłość, obecność? 

.............................................................................. 

Jak poczułam energię taty – siłę, ochronę, stabilność? 

.............................................................................. 

Jak ta medytacja wpłynęła na moje odczucie miłości? 

.............................................................................. 

13. Moje nowe miejsce w miłości 
Czego najbardziej pragnę w relacji? 

.............................................................................. 

Jaki wzorzec wybieram świadomie na przyszłość? 

.............................................................................. 

Moja intencja na kolejne miesiące: 
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.............................................................................. 
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