Modut 1, ¢wiczenie: Zaufanie do siebie

UsigdZz wygodnie, wezZ kilka swobodnych oddechéw i zapros siebie do swobodnej eksploracji z
ciekawoscig dziecka, z ciekawoscig badacza.

Przypomnij sobie sytuacje, gdy czutes, ze ufasz sobie, ze masz wartos¢ w sobie niezaleznie od
niczego i nikogo.

To moze by¢ sytuacja z dziecinstwa, maty epizod lub co$ duzego.
Zapisz ja, je sobie:

Zobacz, jakie odczucia w ciele temu towarzyszg teraz, gdy o tym myslisz. Jakie obrazy, metafory,
symbole.

Zastanodw sie, co pomaga Ci czu€ sie ze sobg dobrze?
Czy sg to jakies$ obrazy, ktére sobie przywotujesz? Stowa, ktére sobie mowisz?

Gdybys sam sobie miat da¢ wskazowke, jak by¢ w kontakcie z zaufaniem do siebie, to co bys
powiedziat? Napisz to:
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