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WYZWANIE 1

Wybierz jedng ze swoich wartosci

Zatrzymaj sie chwile nad tg wartoscig. Czego dotyczy?
Jak to jest w Twoim wykonaniu zy¢ zgodnie z tg war-
toscig?

Przywotaj jakas sytuacje zwigzang z tg wartoscig. Niech
to bedzie jakis Twoj wybdr, jakas decyzja, ktdrg musisz
podja¢, aby dalej podazac w kierunku swojej wartosci.
Jaki jeste$ przed dokonaniem wyboru? Jakie emocje
i doznania z ciata Ci towarzysza?

Jakiego siebie tam widzisz? Co sie wydarza podczas
Twojego odwazania sie? O co potrzebujesz zadbac? Co
moze by¢ dla Ciebie wsparciem?

Jak sie czujesz, jak bedziesz sie czuc po takim odwaznym
zaangazowanym dziataniu? O co mozesz zadbac?
Podejdz do siebie z zyczliwoscig, z uznaniem dla Two-
jego odwaznego dziatania. Podziekuj sobie za nie.
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WYZWANIE 2

Jak uwolni¢ emocje

Leniwe 6semki:

Stojac lub siedzac, wyciggnij prawa reke przed siebie i nary-
suj kilka razy w powietrzu lezgca dsemke (czyli znak nieskon-
czonosci). Powtdrz czynnos¢, uzywajac lewej reki, a nastepnie
sple¢ dfonie i znowu kresl w powietrzu ,lezgce” dsemki.
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