Cwiczenie: Wizyta z podziekowaniem.

Krok 1
Najpierw zdaj sobie sprawe jak si¢ teraz czujesz, czy jest Ci dobrze czy Zle, czy jestes

spokojnaly czy raczej podenerwowana/y.

Krok 2
Gdy juz bedziesz tego swiadomaly przypomnij sobie osobe, ktora kiedys w zyciu zrobita dla
Ciebie co$ bardzo waznego i dobrego jednocze$nie, a za co nigdy niec miatas/es okazji jej

podzickowac. Wazne, aby byta to osoba zyjaca.

Krok 3
Wiesz juz? Jesli juz wiesz to napisz do niej list w ktérym dzigkujesz za to co zrobita, w
ktorym piszesz stowa podzickowania 1 wszystko czego wcze$niej nie miata$/e$

okazji wyrazic.
Krok 4
Wyobraz sobie, ze idziesz z tym listem do tej osoby i czytasz jej to wszystko, co napisatas/es.

Jak teraz si¢ czujesz?



