


PY TANIA ZAMYKA JACE MODUL 4

Teraz, gdy wykonatas/wykonates déwiczenia z tego modutu,
poswie¢ chwile na refleksje:

INDYWIDUALNIE.

1.Czego najwazniejszego dowiedziatam/dowiedziatem sie o
sobie w tym module?

3.Ktére cwiczenie byto dla mnie najbardziej odkrywcze
Dlaczego?

4.Jaki jeden konkretny sposdb komunikacji chce zabrac¢ z tego
modutu do naszej codziennosci?

5.Co chce zmieni¢ na podstawie tego, czego
dowiedziatam/dowiedziatem?




KROK 3: Wypetnij drugg kolumne

Teraz pomysl: czego Ci brakuje? Badz konkretna/konkretny:

Przyktady:

® “Potrzebuje stéw uznania - chciatabym/chciatbym styszed
czesciej, ze jestem atrakcyjna/atrakcyjny”

® “Potrzebuje dtuzszej gry wstepnej” - “Potrzebuje spojrzenia
bez oceny”

® “Potrzebuje inicjatywy z Twojej strony”

® “Potrzebuje 10 minut dziennie tylko we dwoje, bez
telefondw”

CO LUBIE? CZEGO POTRZEBUIJE WIECE)?
(Co juz dziata?) (Czego mi brakuje?)




Lub z codziennosciq:

® “Powiedziat mi, ze jestem piekna”

“Zapytat, jaok sie czuje”

® “Spedzit ze mnqg czas bez telefonu”

® “Docenit/a na gtos cos$, co zrobitam/em*

® “Zauwazyt/a, ze jestem zmeczona/y i zapytat/a, jak moze
pomoc*
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KROK 2: Przettumacz to na jezyk potrzeb
Teraz wez kazdq z tych rzeczy i przettumacz z jezyka krytyki na
jezyk potrzeby:

PRZYKLAD 1:

X Krytyka: “Nigdy mnie nie przytulasz”

Potrzeba: “Potrzebuje czué¢ Twojg bliskosé w ciggu dnia, bo
to buduje moje poczucie bezpieczenstwa”

PRZYKLAD 2:

X Krytyka: “Zawsze musze o wszystko prosicé
Potrzeba: “Chciatbym, zeby czasem to Ty przejeta
inicjatywe, bo to daje mi poczucie bycia pozgdanym?”

'”

PRZYKLAD 3:

X Krytyka: “Jestes zawsze zajety/zajeta telefonem”
MPotrzeba: “Potrzebuje czué, ze jestem dla Ciebie wazna, ze
masz dla mnie czas bez rozpraszaczy”
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CWICZENIE 2.
3 PYTANIA
DO SIEBIE

Co TO CWICZENIE ROBI?

To éwiczenie pomaga Ci zatrzymacd
sie i zastanowi¢, co naprawde
dzieje sie w Tobie, gdy myslisz o
swojej seksualnosci.

Wiekszos¢ z nas zyje w szybkim
tempie. Nie zastanawiamy sie:

® Cojaczuje?

® Czego naprawde potrzebuje?

Po prostu reagujemy.

To ¢wiczenie pomaga wejs¢ gtebiej.

| zobaczyé:

® To nie jest tylko o seksie. To jest
otym, ze czuje sie...

® 7Ze potrzebuje nie orgazmu, a....

JAK WYKONAC
TO CWICZENIE?

Bedziesz potrzebowaé¢ 10-15 minut
czasu w spokoju.

KROK 1: Usiqdz w ciszy

UsigdZz wygodnie.Niech to bedzie
moment tylko dla Ciebie.

KROK 2: Zadaj sobie trzy pytania i
zapisz odpowiedazi.




