
WORKBOOK PORZĄDKI W SYSTEMIE 
RODZINNYM 
 “DZIEDZICTWO MIŁOŚCI” 
Przemiana Rodowych Wzorców 
(głęboka praca z podświadomością i systemem 
rodzinnym) 

1. Twoje Dziedzictwo Miłości – Punkt Startu 
Zanim wejdziesz w transformację, spójrz uczciwie na to, co teraz nosisz. 

Jak dziś definiuję miłość? 

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

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

Jakie uczucia łączę z bliskością? (3 pierwsze skojarzenia) 

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

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

3. ........................................................................ 
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Co w miłości przychodzi mi naturalnie, a co jest trudne? 

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

2. Rodowe Źródła – Z czego powstały moje wzorce? 
Twoja podświadomość odtwarza to, co zna. 
Nawet jeśli to boli. 

Jak wyglądały związki kobiet w moim rodzie? 

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

Jak wyglądały związki mężczyzn? 

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

Czy były w rodzie: samotność, zdrady, przemoc, rozłąki, alkohol, 
rozwody? 

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

Na podstawie obserwacji – co mogło stać się moim wzorcem? 

(np. miłość = samotność / walka / cierpienie / strata / obowiązek) 
.............................................................................. 

Mój główny rodowy wzorzec miłości to: 

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

3. Jak działa Twoja podświadomość? – Zrozum swój 

mechanizm 
Podświadomość: 

✔  szuka tego, co znane 

✔  wraca do traum, by je „dokończyć” 

✔  odtwarza dynamiki z dzieciństwa 

Co w moich relacjach było „dziwnie znajome” z domu? 

.............................................................................. 
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Jakie trudne doświadczenia podświadomie powtarzam? 

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

Co dziś robię, mimo że świadomie tego nie chcę? 

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

4. Pierwszy Wzorzec – Relacja z Mamą 
Największy i najstarszy fundament. 

Pierwsze 3 skojarzenia z mamą: 

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

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

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

Jak traktowała mnie mama? Czego było za mało? 

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

Czy dawała mi bliskość i czułość? 

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

Czego najbardziej potrzebowałam jako dziecko? 

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

Czego dziś szukam w partnerze, bo tego nie dostałam od mamy? 

.............................................................................. 
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5. Ćwiczenie: Uwolnienie partnera z roli rodzica 
To jedno z najmocniejszych ćwiczeń. 

Czy jakaś część mnie widzi w partnerze mamę/tatę? 

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

Jakie braki z dzieciństwa projektuję na relację? 

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

Moje uwalniające zdanie: 

„Widzę teraz, że nie jesteś moją mamą/tatą. 
Dziękuję Ci za lekcję, ale uwalniam Cię z tej roli.” 

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

6. Ćwiczenie: Uwolnienie siebie z roli partnera dla 

rodzica 
Jeśli dziecko „zastępowało” mamie lub tacie partnera — traci siebie. 

Czy próbowałam ratować jednego z rodziców? 

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

Czy brałam emocje mamy lub taty na siebie? 

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

Gdzie nadal niosę ich ciężary? 

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

Moje uwalniające zdanie: 

„Jestem tylko dzieckiem. 
Nie jestem partnerką mojej mamy / mojego taty. 
Z szacunkiem oddaję im ich los.” 
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Moja wersja: 
.............................................................................. 

7. Wybór Nowego Wzorca – Twoja Intencja 

Transformacji 
Jaki wzorzec miłości chcę przetransformować? 

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

Mój nowy wzorzec miłości brzmi: 

(np. „Miłość jest bezpieczna”, „Miłość to wymiana”, „Miłość jest obecnością”) 
.............................................................................. 

Jak mogę codziennie wspierać ten wzorzec? 

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

Mini-rytuał z wodą: 
Zapisz swój wzorzec. 
Nadaj wodzie intencję. 
Wypij ją wieczorem. 

Nasza podświadomość uwielbia symbole. 
Wypijając wodę z intencją, symbolicznie wprowadzasz nowy wzorzec do swojego 
ciała. Dla umysłu to sygnał: „przyjmuję tę zmianę, to jest moje nowe”. 

Instrukcja rytuału: 

• Wybierz wzorzec do transformacji. 

• Zapisz nowy wzorzec na kartce. 

• Weź szklankę wody. Nadaj jej intencję: 
„Ta woda niesie mój nowy wzorzec miłości.” 

• Wypij ją powoli wieczorem. 

Nowy wzorzec, który świadomie przyjmuję: 
.............................................................................. 
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8. Wewnętrzne Dziecko – Twoje niezaspokojone 

potrzeby 
Jakich potrzeb nie otrzymałam w dzieciństwie? 

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

Których z nich szukam u partnera? 

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

Jak mogę dać je sama sobie? 

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

9. Trzy Filary Zdrowej Relacji – Autorefleksja 
1. Rezygnacja z projekcji 

2. Pozwolenie partnerowi być sobą 

3. Granice i komunikacja 

Który z tych filarów najbardziej mnie woła? 

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

10. Równowaga w Dawaniu i Braniu 
Czy częściej daję czy biorę? 

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

Czy moje dawanie wynika z lęku? 

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

Gdzie mogę wrócić do równowagi? 

.............................................................................. 
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11. Twoje Nowe Dziedzictwo Miłości 
Czego pragnę doświadczać w relacjach? 

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

Kim staję się, transformując swoje wzorce? 

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

Moja intencja na tę nową drogę: 

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