Modut 7, lekcja 4

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra cie jakos zdenerwowata (lekko) lub zirytowata. A nastepnie wyobraz
sobie, ze ogladasz te sytuacje okiem kamery. Opisz, co widzisz, co styszysz. Bez osgddw, ocen i
interpretacji. To bedzie obserwacja. Nastepnie, uzywajac listy uczué, wybierz uczucie, a moze dwa,
ktérych doswiadczasz w tej sytuacji. Kolejny krok to wspierajgc sie listg potrzeb zastandw sie, jaka
potrzeba/potrzeby nie zostaly zaspokojone w tej sytuacji. Na koniec zobacz, czy przychodzi ci na ten
moment prosba - cos$, o co chciataby$ poprosi¢ druga osobe lub siebie, a co pomogtoby ci zaspokoié
twoje potrzeby.
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