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

WORKBOOK PORZADKI W SYSTEMIE
RODZINNYM
“DZIEDZICTWO MILOSCI”

Przemiana Rodowych Wzorcow
(gteboka praca z pod$swiadomoscia i systemem
rodzinnym)

1. Twoje Dziedzictwo Miltosci — Punkt Startu

Zanim wejdziesz w transformacje, spdjrz uczciwie na to, co teraz nosisz.
Jak dzi§ definiuje mitosé?
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Co w mitosci przychodzi mi naturalnie, a co jest trudne?

2. Rodowe Zrédta - Z czego powstaly moje wzorce?

Twoja podSwiadomoS¢ odtwarza to, co zna.
Nawet jesli to boli.

Jak wygladaty zwiagzki kobiet w moim rodzie?

Czy byty w rodzie: samotnos¢, zdrady, przemoc, roztaki, alkohol,
rozwody?

Na podstawie obserwacji — co mogto sta¢ sie¢ moim wzorcem?

(np. mito$é = samotno$¢ / walka / cierpienie / strata / obowigzek)

3. Jak dziala Twoja pod$wiadomos$¢? — Zrozum swoj

mechanizm

Podswiadomos¢:

V/ szuka tego, co znane

/ wraca do traum, by je ,dokofczyé”

V/ odtwarza dynamiki z dziecifstwa

Co w moich relacjach byto ,, dziwnie znajome” z domu?
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Jakie trudne doswiadczenia podswiadomie powtarzam?

4. Pierwszy Wzorzec — Relacja z Mama

Najwiekszy i najstarszy fundament.

Pierwsze 3 skojarzenia z mama:
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5. Cwiczenie: Uwolnienie partnera z roli rodzica

To jedno z najmocniejszych ¢wiczen.

Czy jakas cze$¢ mnie widzi w partnerze mame/tate?

Moje uwalniajace zdanie:

.Widze teraz, ze nie jeste$ mojg mama/tata.
Dziekuje Ci za lekcje, ale uwalniam Cig z tej roli.”

Moja osobista wersja:

6. Cwiczenie: Uwolnienie siebie z roli partnera dla

rodzica

Jesli dziecko ,zastepowato” mamie lub tacie partnera — traci siebie.

Czy prébowatam ratowa¢ jednego z rodzico6w?

Moje uwalniajace zdanie:

~Jestem tylko dzieckiem.
Nie jestem partnerka mojej mamy / mojego taty.
Z szacunkiem oddaje im ich los.”
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Moja wersja:

7. Wybor Nowego Wzorca — Twoja Intencja

Transformacji

Jaki wzorzec mitoSci chce przetransformowac?

MGj nowy wzorzec mitosci brzmi:

(np. ,Mito$¢ jest bezpieczna”, ,Mitos$é to wymiana”, ,Mito$¢ jest obecnoscia”)

Mini-rytuat z woda:
Zapisz swoj wzorzec.
Nadaj wodzie intencje.
Wypij jg wieczorem.

Nasza podéwiadomos¢ uwielbia symbole.
Wypijajgc wode z intencja, symbolicznie wprowadzasz nowy wzorzec do swojego
ciata. Dla umystu to sygnat: ,przyjmuje te zmiang, to jest moje nowe".

Instrukcja rytuatu:

» Wybierz wzorzec do transformacji.
» Zapisz nowy wzorzec na kartce.

» WezZ szklanke wody. Nadaj jej intencje:
.1a woda niesie moj nowy wzorzec mitoSci.”

+ Wypij ja powoli wieczorem.

Nowy wzorzec, ktory Swiadomie przyjmuje:
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8. Wewnetrzne Dziecko — Twoje niezaspokojone
potrzeby

Jakich potrzeb nie otrzymatam w dziecinstwie?

9. Trzy Filary Zdrowej Relacji — Autorefleksja

1. Rezygnacja z projekcji
2. Pozwolenie partnerowi by¢ soba

3. Granice i komunikacja

Ktoéry z tych filarow najbardziej mnie wota?

10. ROwnowaga w Dawaniu i Braniu
Czy czeSciej daje czy biore?
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11. Twoje Nowe Dziedzictwo Milosci
Czego pragne doSwiadcza¢ w relacjach?
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