PORZADKI W MILtOSCI
PORZADKI W SYSTEMIE RODZINNYM
CZY ZYJESZ SWOIM ZYCIEM? TWOJE CELE

WORKBOOK “WZORCE MILOSCI”
(wersja ¢wiczeniowa)

1. Czym sa Twoje wzorce mito$ci?

Kazda z nas nosi w sobie nieSwiadome wzorce mitoSci — to, czego nauczytySmy sie z
domu, relacji, dziecinstwa i obserwacji dorostych.

Zacznij od odpowiedzi:

Czym dla mnie jest mito§¢ — tak intuicyjnie?
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2. Rodowy wzorzec milosci

Twoje przekonania o relacjach nie zaczety sie od Ciebie.
Zatrzymaj sie na chwile i spéjrz na swoj rod.

Jak wygladaty zwiazki w mojej rodzinie?

Co z tego mogto stworzyé podswiadomy wzorzec, np.:
*  mitoS¢ = samotnos¢
 mitoS¢ = bdli cierpienie
e mitoS¢ = strata
* mitoS¢ = walka
*  mitoS¢ = roztgka

Méj rodowy wzorzec mitosci:

3. Jak dziala Twoja pod§wiadomos$¢? — krotka

autorefleksja

PodSwiadomo$¢ zawsze wraca do tego, co znane.
Nawet jesli Swiadomie tego nie chcesz.

Ktére wzorce ,,znam z domu”, a odtwarzam w relacjach?

Page 2 of 7



Co w mojej obecnej lub poprzednich relacjach wygladato znajomo z
domu?

4. Relacja z mama — pierwszy wzorzec milosci

To jedno z najwazniejszych Ewiczenh.

Pierwsze skojarzenia z mama (3 stowa):

Czego szukam dzis§ u partnera/partnerek, bo nie dostatam tego jako
dziecko?

5. Proces: Uwolnienie partnera z roli mamy/taty

To Ewiczenie mozesz wykona¢ wewnetrznie lub zapisujac refleksje.

Czy widze w partnerze jakiego$ z rodzicow?
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Co projektuje na partnera, co tak naprawde jest moja historig z
dziecinstwa?

Zapisz zdanie, ktore najbardziej wybrzmiewa w Tobie:

.Widze teraz, ze nie jeste$ mojg mama/tata.
Uwalniam Cig z roli pokazywania mi moich starych ran.”

Moja wersja:

6. Proces: Uwolnienie siebie z roli partnera dla rodzica

To €wiczenie jest szczegdblnie uwalniajace.

Czy bratam na siebie emocje mamy lub taty?

Jak moge symbolicznie to puscié? Co chce powiedzie¢ mojej mamie/
tacie?

7. Cwiczenie z kartkami — odkrywanie emocji

Potrzebne: 4 kartki (Mito$¢, Rado$¢, Smutek, Odrzucenie)

Co poczutam stojac na kartce , Mitosé"?

Jaki wzorzec ujawnito to Ewiczenie?
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8. Transformacja wzorca — praca z podswiadomoscia

Wybierz jeden wzorzec, ktéry chcesz przetransformowac.
Moj dotychczasowy wzorzec:
Nowy wzorzec mojego serca:

(np. ,Mito$¢ to bezpieczenstwo”, ,Mitosé to bliskos$¢ i szacunek”, ,Mitos¢ jest réwna”,
,Mito$¢ to wspodtpraca i wzajemno$é”)

9. Wewnetrzne dziecko i niezaspokojone potrzeby

Jakie potrzeby z dziecinstwa przenosze dzis na relacje?

10. Trzy filary Swiadomej relacji — mini analiza
1. Brak projekcji

2. Zgoda na bycie soba
3. Komunikacja i granice

Ktoéry z tych trzech filarow najbardziej potrzebuje mojego wsparcia? |
dlaczego?
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11. R6wnowaga w dawaniu i braniu

Zwigzek trwa, kiedy przeptyw jest réwny.

Czy czesciej daje czy biore?

12. Na koniec - medytacja na branie od rodzicow
(refleksja)

Jak poczutam energie mamy - jej wsparcie, mito§¢, obecnos¢?

13. Moje nowe miejsce w milosci

Czego najbardziej pragne w relacji?

Moja intencja na kolejne miesiace:
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