TEORIA FUNKCJI / LABORATORIUM ZYCIA

DOKUMENT CZWARTY e TEORIA FUNKCIJI

Laboratorium Zycia

Dziennik osobistych obserwacji

Co zwrécito Twojg uwage podczas nagrania? Jakie wydarzenie z wtasnego zycia przyszto Ci na

mysl? Co chciatbys lepiej zrozumiec?

W Laboratorium Zycia znajdziesz pytania, ktére pomoga Ci przyjrze¢ sie tym doswiadczeniom.
Beda Ci towarzyszy¢ w rozpoznawaniu wtasnych reakcji, uczué, skojarzen i sygnatéw ptynacych z

ciata.

Wérdd swoich spostrzezen mozesz odnalezé nawet najdrobniejsze owoce przemiany, a takze to, co

ma znaczenie przy podejmowaniu kolejnych decyzji.

Pietnastominutowsg prébe nowej identyfikacji, opisang w Zaproszeniu, mozesz wykorzysta¢ w réznych
sytuacjach — podczas rozmowy, w konflikcie czy codziennym dziataniu — kiedy chcesz lepiej zrozumiec
wtasng reakcje i sprawdzi¢ mozliwo$¢ przyjecia innej postawy.

13 kart osobistych obserwacji
Jarostaw Koniarski

Poznajac siebie — zyjemy prawdziwie.
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KARTA O

Moj koszyk wartosci

Jakie wartosci sg dla mnie szczegdlnie wazne?

Z ktéra z nich chciatbym sie swiadomie utozsamiac?

Po czym rozpoznaje jej obecnos¢ w swoim codziennym zyciu?

Moje spostrzezenia
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KARTA 1

Co dzieje sie teraz we mnie?

Jaki jest méj obecny nastroj?

Co odczuwam w ciele?

Ku czemu kieruje sie moja uwaga?

Co szczegodlnie zajmuje mnie w tej chwili?

Moje spostrzezenia
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KARTA 2

Sytuacja i moja reakcja

Co sie wydarzyto?

Jakie uczucia i skojarzenia mi towarzyszyty?

Jak zareagowato ciato?

Jak odpowiedziatem na te sytuacje?

Rozwaz zastosowanie pietnastominutowej proby nowej identyfikacji, aby spojrze¢ na te sytuacje z innej perspektywy.

Moje spostrzezenia
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KARTA 3

Obserwator — moja obecnos¢ w wydarzeniu

Kiedy zauwazytem, co dziato sie we mnie?

Co rozpoznatem w swoim sposobie reagowania?

Czy potrafitem w tym wydarzeniu swiadomie wybraé swojg postawe?

Moje spostrzezenia
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KARTA 4

Rozpoznawanie automatyzmow

Jakie sytuacje uruchamiajg znany mi sposéb reagowania?

Co tym razem zwrdcito mojg uwage?

W ktérym momencie dostrzegtem mozliwos$é wyboru?

Rozwaz zastosowanie pietnastominutowej proby nowej identyfikacji, aby spojrze¢ na te sytuacje z innej perspektywy.

Moje spostrzezenia
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KARTA 5

Mysloksztatt i Swiadoma identyfikacja

Jaka warto$¢ wybieram jako punkt odniesienia?

Jak moge zbudowad wtasny mysloksztatt zgodny z tg wartoscig?

Co zmienia sie w moich uczuciach, sposobie reagowania i odczuciach ptynacych z ciata, gdy
utrzymuje na nim uwage?

Moje spostrzezenia
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KARTA 6

Wartos¢ w mysli, stowie i dziataniu

Jak wybrana wartos$¢ wyraza sie w moich myslach?

Jak brzmi méj gtos, kiedy rozmawiam z drugim cztowiekiem?

Co odnajduje w swoim zachowaniu i podejmowanych decyzjach?

Moje spostrzezenia
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KARTA 7

Matryca — rozpoznawanie wptywow

Co w tej sytuacji przypomina mi wczes$niejsze doswiadczenia?

Czy odnajduje powigzania ze strefami wptywu poznanymi w nagraniach?

Jaka role odgrywa méj wtasny udziat w ksztattowaniu obecnej postawy?

Moje spostrzezenia
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KARTA 8

Relacje, granice i wspoétczucie

Co zauwazam w swoich relacjach z ludzmi?

Jak reaguje, kiedy kto$ wyraza odmienne stanowisko?

Jak wyrazam wtasne granice, zachowujac zyczliwosc¢ i szacunek?

Moje spostrzezenia
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KARTA 9

Moje aktualne konflikty

Jakie konflikty sa teraz obecne w moim zyciu — w relacjach z ludzmi, wokét waznych spraw albo
we mnie samym?

Ktoremu z nich chciatbym przyjrzec sie blizej?

Co jest przedmiotem tego konfliktu? Jakie uczucia, mysli, skojarzenia i reakcje ciata mu
towarzyszg?

Jak rozpoznaje swoj udziat w tej sytuacji?

Co zmienia sie w moim sposobie reagowania, komunikacji i postrzegania drugiej osoby?
Jak przebiega ten konflikt obecnie? Co zmienito sie od poprzedniej obserwac;ji?

Jaka warto$¢ chciatbym swiadomie wyraza¢ w swojej postawie?

Co dostrzegam jako mozliwosé dalszego wyboru?

Rozwaz zastosowanie pietnastominutowej proby nowej identyfikacji, aby spojrze¢ na te sytuacje z innej perspektywy.

Dodatkowa mozliwos¢ wsparcia

Jesli czujesz potrzebe gtebszej pracy nad konfliktem i wybaczeniem, prowadze takze autorski warsztat ,Radykalne
wybaczanie”. Mozesz zgtosi¢ mi, ze ten temat jest dla Ciebie wazny i interesuje Cie udziat w warsztacie.

Moje spostrzezenia

Data kolejnej obserwaciji:

Co sie zmienito?
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KARTA 10

Dostrzeganie owocow przemiany

Co dzisiaj zrobitem inaczej?

Jaka zmiane zauwazytem w swoim nastroju, samopoczuciu lub sposobie reagowania?

Ktory moment przynidst mi szczegélng satysfakcje?

Za co odczuwam wdziecznos$¢?

Moje spostrzezenia
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KARTA 11

Co rozpoznaje po czasie?

Jak reaguje dzisiaj w sytuacjach podobnych do tych, ktére wczeéniej obserwowatem?

Co zmienito sie w sposobie kierowania uwagg?

Ktére wartosci coraz naturalniej wyrazaja sie w mojej postawie?

Moje spostrzezenia

STRONA 13



TEORIA FUNKCJI / LABORATORIUM ZYCIA

KARTA 12

Jakos$¢ mojego zycia

Jak oceniam swoje obecne samopoczucie, kondycje ciata i relacje z bliskimi?

Co zmienito sie w moim codziennym funkcjonowaniu?

Jakie osobiste osiggniecia majg dla mnie szczegdlne znaczenie?

Co chciatbym uwzglednié przy podejmowaniu kolejnych decyzji?

Moje spostrzezenia
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KARTA 12 — UZUPEENIENIE

Obserwacja zmian stanu zdrowia

Czy zauwazytem zmiane w funkcjonowaniu swojego organizmu?
Co doktadnie sie zmienito i kiedy po raz pierwszy to zauwazytem?

Czy dysponuje wynikami badan lub obserwacjami lekarza, ktére pozwalajg poréwnaé méj
wczesniejszy i obecny stan zdrowia?

Jakie zmiany zachodzity w tym czasie w moim sposobie myslenia, reagowania i codziennego
funkcjonowania? Jakie leczenie lub inne dziatania rowniez podejmowatem?

Czy zauwazona poprawa utrzymuje sie po pewnym czasie?

Data kolejnej obserwaciji:

Co sie zmienito?
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