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MINI PROTOKOL
INTROSPEKC]]

*

Co naprawde blokuje
moje marzenie?

= -\ —

Krétki proces rozpoznania
emocji, leku i przekonania,
ktére moga sta¢ miedzy Tobag
a Twoim pragnieniem.
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« Materiat bezptatny =«
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JAK KORZYSTAC
7Z TEGO PROTOKOLU

* Wybierz jedno konkretne marzenie lub pragnienie, ktére jest teraz
dla Ciebie wazne.

» Nie analizuj wszystkiego naraz. Pracuj na jednej sytuacji, jednym
marzeniu i jednej emociji.

* Odpowiadaj szczerze i powoli. Ten protokét nie stuzy do
,dobrych odpowiedzi", tylko do zobaczenia prawdy.

» Kiedy pojawia si¢ pytanie ,A co jesli...?", zatrzymaj si¢ na chwile
i sprawdz najpierw ciato, dopiero potem gtowe.

* Pisz wtasnymi stowami. Im prosciej, tym lepiej.

» Jedli w ktérym$ momencie poczujesz zbyt silne przyttoczenie,

zrob pauze, wez kilka spokojnych oddechéw i wréé do siebie.

ZANIM ZACZNIESZ
*

Czasem marzenie nie blokuje sie dlatego, ze za mato sig starasz. Czasem

Wstyd. Potrzeba kontroli. Poczucie, ze nie jestes gotowa albo wystarczajaca.

Ten mini protokét pomoze Ci zobaczyé, co naprawde dzieje sie w Tobie,
kiedy myslisz o swoim pragnieniu.

Nie musisz niczego naprawiac na site. Masz tylko zobaczy¢ prawde.
Bo to, co zobaczone, przestaje rzadzi¢ Tobg z ukrycia.
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blokuje je emocja, ktérej nie chcesz poczud. Lek, ze si¢ nie uda. Lk, ze sig uda.




Czes¢ 1 — Rozpoznanie

Pracuj z jednym konkretnym marzeniem.

b g ' o |
S% Krok 1. Nazwij swoje marzenie -

Moje marzenie to:

./ Krok 2. Zadaj najwazniejsze pytanie
A co jesli to marzenie nigdy si¢ nie spetni?
Kiedy czytam to zdanie, czuje:

W ciele czuje to jako:

O $cisk O zimno

O ciezar O gule w gardle

O napiecie O ucisk w klatce

[J pustke O inne: s

Krok 3. Nazwij emocje

Pod tym marzeniem moze by¢:

O lek O zal
O smutek [0 zazdro$é
[0 ztosé [J poczucie odrzucenia
. O wstyd O potrzeba kontroli
b0\ O bezsilnosé [J poczucie, ze nie jestem wystarczajaca

Najmocniej czuje:
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Cze$é 2 — Co jest pod spodem?

Krok 4. Zobacz ukryta potrzebe
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Ta czes$¢ mnie najbardziej potrzebuje: Moja potrzeba to:
[ ] bezpieczenstwa

‘ [ ] spokoju

[ ] mitoéci

[ ] uznania

[_] bycia wybrang —
] odpoczynku
[] zaufania

[ ] poczucia sprawczosci

[] pozwolenia, ze moge chcie¢ wiecej

Krok 5. Znajdz przekonanie

— —

Gdyby to marzenie nigdy sie nie spetnito,

2 : o Jakie zdanie pojawia si¢ w mojej glowie?
co by to o mnie znaczyto?

[ | Nie jestem wystarczajaca.

|| To nie jest dla mnie.

| Inni moga, ale ja nie.

[ ] Musze zastuzyé.

[ ] Nie jestem bezpieczna, gdy mam wigcej.

(| Moje pragnienia i tak sig nie spetniaja.
L] lones sevsnmarssmsss
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[ ] Jesli odpuszcze kontrole, wszystko sie zawali.
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ZATRZYMA] SIE I ZOBACZ,'
CO ODKRYLAS

&~  Najmocniejsza emocja, ktéra zobaczytam:
&4)Z Najwazniejsza potrzeba, ktéra odkrylam:

&2 Przekonanie, ktére wyszlo na powierzchnie:

CO DALE]J?

Jesli ten mini protokét pokazat Ci cos waznego, to znak, ze Twoje marzenie
moze by¢ potaczone z gtebszg emocja, lekiem albo potrzeba kontroli.

Samo rozpoznanie tego jest pierwszym krokiem.
Prawdziwa zmiana zaczyna si¢ wtedy, kiedy pozwalasz sobie wejs¢ glebiej
i uwolni¢ emocje, ktéra stoi pod spodem.

Jesli chcesz wejsc glebiej, przejdz do petnego procesu:

R LA co jesli Twoje marzenie
s ) nigdy si¢ nie spetni?”
‘ N i - —

C‘ CHCE P‘Rz,EJé(:— GLEBIEJE@‘

Ten material ma charakter rozwojowy i nie zastepuje terapii ani pomocy specjalisty.
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