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Twoja historia ma znaczenie

Mozesz zapytac, po co wracac do przesztosci, skoro jestem
juz dorosty?

Odpowiedz jest prosta. Aby wzig¢ z niej to, co byto dobre.
Zostawic to, co nas ranito. | zacza¢ na swoich warunkach
budowa¢ doroste zycie. Swiadomie.

Chodzi wtasnie o Swiadomos¢. Dlaczego tak, a nie inaczej
reagujemy na okreslone sytuacje. Z jakiego powodu tak
trudno nam doswiadczy¢ bliskosci z drugim cztowiekiem,
choc¢ tak bardzo tego pragniemy.

Wiekszosc z nas wychodzi zdomow nieuksztattowana do
tworzenia zdrowych relacji - kochania siebie samego i
drugiej osoby. Dlatego w naszych matzenstwach obwiniamy
siebie nawzajem, oskarzamy, osgdzamy, pragniemy zmiany
drugiej osoby. Trudno przyja¢ siebie nawzajem takimi, jakimi
jestesSmy.

W tym ¢wiczeniu zapraszamy Cie do powrotu do domu

rodzinnego, gdzie przyjrzysz sie na nowo twojej relacji z tata
w okresie, kiedy jeszcze bytes chtopcem.
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CZESC PIERWSZA

Wroc teraz do przesztosci, kiedy bytes jeszcze
dzieckiem. Przypomnij sobie relacje z twoim ojcem.
Wejdz w to, przywotaj wspomnienia, historie, rozne

wydarzenia...

Myslac o tej relacji napisz, za co jestes wdzieczny swojemu
ojcu.

Co byto dobre w tej relacji?

Nie filtruj. Zapisz wszystko, co teraz przychodzi do gtowy.

Moga to by¢ zaledwie 3 sprawy, a moze bedzie ich wiece;j.
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A teraz przywotaj te zachowania i te sytuacje, ktore byty
dla ciebie krzywdzace w tej relacji. Takie, ktére nie
chciatbys, zeby sie wydarzyty.

Wypisz je wszystkie.

L 4

Czego ci zabrakto w tej relacji? Jaki najwiekszy brak,
tesknote, niezaspokojenie, rane w sercu odczuwasz w
zwigzku z relacjg z twoim ojcem? Zapisz to. Unikaj

0ogo6lnikéw typu “brakowato mi mitosci”.




