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12 KROKOW DO ZYCIA W BOGU!
KROK ZERO - TESKNOTA za zyciem w Bogu, w petni pokoju, radosci i wdziecznosci.

Krok, w ktorym czujemy tesknote za zyciem petnym wewnetrznego pokoju, radosci
i wdziecznosci. Krok, ktory uswiadamia nam pragnienie takiego funkcjonowania, w ktorym
pojawiajgce sie doswiadczenia, cierpienia, trudnosci nie sq w stanie wytrqci¢ nas na dtugo
Z psychicznejrownowagi, poniewaz znamy siebie, swdj potencjat, talenty i mamy
swiadomosé, ze jestesmy najukochanszymi dzie¢mi Boga pozostajgcymi pod jego opiekq.

Jesli uczucie tesknoty zakietkowato w Tobie tak silnie, ze postanowites/as podjgc dziatania
zmierzajgce do osiggniecia wewnetrznego pokoju, radosci i wdziecznosci za zycie, czyli
zmierzenia sie ze swoimi stabosciami, grzechami, nieuporzgdkowaniami, to zapraszam Cie
do autorefleksji, ktéra pomoze Ci z jednej strony przyjrze¢ sie Twoim niedomaganiom,
z drugiej podjgc¢ swiadomg i dojrzatg decyzje do zmiany w programie ,,12 krokéw do zycia
w Bogu".

» Wszystko ma swoj czas i jest wyznaczona godzina na wszystkie sprawy pod niebem: Jest czas
rodzenia i czas umierania, czas sadzenia i czas wyrywania fego, co zasadzono, czas zabijania i
czas leczenia, czas burzenia i czas budowania, czas ptaczu i czas Smiechu, czas zawodzenia i
czas plgséw, czas rzucania kamieni i czas ich zbierania, czas pieszczot cielesnych i czas
wstrzymywania sie od nich, czas szukania i czas fracenia, czas zachowania i czas wyrzucania, czas
rozdzierania i czas zszywania, czas milczenia i czas mowienia, czas mitowania i czas nienawisci,
czas wojny i czas pokoju. Coz przyjdzie pracujgcemu z trudu, jaki sobie zadaje? Przyjrzatem sie
pracy, jakg Bég obarczyt ludzi, by sie niq trudzili. Uczynit wszystko pieknie w swoim czasie, datim
nawet wyobrazenie o dziejach swiata, tak jednak, ze nie pojmie cztowiek dziet, jakich Bog
dokonuje od poczqgtku az do korica. Poznatem, ze dla niego nic lepszego, niz cieszy<¢ sie i o to
dbad, by szczescia zaznac w swym zyciu.” (Koh 3, 1 - 12).

AUTOANALIZA

Autoanaliza moze Ci pomdc zdefiniowaé obszary, na ktére warto zwrdcic uwage i zrobié
Z nimi porzgdek. Zastandw sie, na ile pewne stwierdzenia opisujg Ciebie.

Zaznacz - ,,Tak”, jesli dane stwierdzenie jest prawdqg o Tobie, ,Nie”, jesli sie z nimi nie
zgadzasz. Postarqgj sie stangé w prawdzie, poniewaz jest to pomoc tylko dla Ciebie,
pomagajgca w podjeciu wtasciwych decyzji dotyczgcych dalszego rozwoju i pracy nad
sobaq.

OBSZAR | - RELACJE Z BOGIEM
1. Zycie w ktamstwie

Zycie w ktamstwie, to postawa, w ktérej unikamy prawdy o sobie samych, w ktdrej oszukujemy
samych siebie, ze ,jeszcze dajemy rade”, w ktdrej czesto uciekamy od pojawiajgcych sie
problemdw bedqgcych skutkami naszego zycia w grzechu lub nieuporzgdkowaniu przez
»Zamiatanie problemdw pod dywan”, ,zapijanie” problemdw, wypieranie ich. ,Zapijanie”
moze byc¢ symboliczne, bowiem alkohol z powodzeniem zastepujq zakupy, rozwiqztosé
seksualna, gry komputerowe, oglgdanie filmdéw lub seriali, objadanie sie/ gtodzenie, sporty
ekstremalne — czyli wszystko to, co przynosi natychmiastowq, ale krétkotrwatq ulge. tak | nie

C.U.D. ZYCIA - Chrzescijanski Uniwersytet Dobrego Zycia
Wsparcie w rozwoju i integracji Ciata — Umystu - Ducha
www.cud.edu.pl

Strona 1



http://www.cud.edu.pl/
mailto:biuro@cud.edu.pl

Magdalena Wotkowicz —Life & Business Advisor

AC/DC, szkolenia, wsparcie HR dla firm i organizacji

“Bo warto widziec wiecej

Terapia chrzescijariska i doradztwo zawodowe www.magdalenawolkowicz.pl
dla klientéw indywidualnych = 608321293

biuro@cud.edu.pl

o

Mam tendencje do myslenia, ze ,,dam rade”, ze to ostatni raz kiedy zndw postgpitem/am tak
nierozwaznie, nieroztropnie, gtupio, nastepnym razem zbiore sie i bedzie inaczej

Mam tendencje do myslenia o sobie, w niektérych sytuacjach, ze Bdg mi nie przebaczy, kiedy
zobaczy jaki/a jestem, ze nie moze mnie takiego/ takiej kochac

Jest wiele problemdw, od ktérych uciekam w inny ,$wiat” np.: uzywek, fantazji, adrenaliny,
chorych relaciji, izolacji, objadania sie, autoagresji, muzyki, snu

Czesto usprawiedliwiam sie przed sobq, ze to nie ja jestem zty, ale $wiat, on, ona, inni i fo mnie
prowokuje do pewnych zachowan (ktdtni, ucieczki, przemocy fizycznej lub stownej)

Czesto ktamie, manipuluje, ukrywam prawde lub jestem ,,zachowawczy”/a (nie odpowiadam,
milcze, udaje, ze nie stysze)

2. Fatszywy obraz Boga

Nosze w sobie fatszywy obraz Boga np. Boga ,,generata” — ktéry wymaga i ¢wiczy, nie daje
wolnosci, nie pozwala na indywidualizm, albo Boga ,,wszechwtadcy”, ktory jest daleko, ktérego
tak naprawde nie obchodze, ktdry ingeruje tylko wtedy w moje zycie, kiedy ma w tym ,,interes”,
albo Boga , ksiegowego” ktdry tylko liczy dobre i zte uczynki, dlatego musze uwazadé, by nie
popetniac bteddw, a moze Boga ,,Smieciarza” — ktdry zawsze jest gotdw, zabrac¢ wszelkie moje
Smiecii grzechy bo jest tak mitosierny i niczego nie musze, jak tylko ,,wystawi¢" mu swoje Smieci.
Fatszywy obraz Boga wynosimy z domu, czesto staje sie nim zwdr naszego ziemskiego ojca, albo
pierwszej osoby, ktéra budzita w nas respekt.

tak

nie

Mam tendencje do unikania spowiedzi Swietej z powodu obaw, ze nie dostane rozgrzeszenia,
albo Bdg mi nie wybaczy, lub poczucia wstydu i zgorszenia sobg

Mam tendencje do ,,ukrywania sie” przed Bogiem, unikania relacji z Nim, nie rozwijam swojej
duchowosci, nie widze szansy na zmiane

Mdj tato (czasami mama) byli dla mnie bardzo surowi, wymagajgcy, autorytarni, dlatego mam
problem w relacjach (leki obawy, brak asertywnosci) z ,,autorytetami” np.: szefami, osobami,
ktére uwazam, za ,silniejsze”, ,mqgdrzejsze”, od ktdrych jestem zalezny.

Mam duze poczucie konftroli, staram sie nie popetniaé bteddw, obawiam sie, ze kto§ moze
odkry¢ moje stabosci (np., zostaje w pracy po godzinach, biore za duzo na siebie, nie ufam
innym, ze zrobig cos jak nalezy)

Trudno mi zawierzy¢ sie catkowicie Bogu nawet jak widze Jego petne mitosci dziatanie w moim
zyciu, czesto mowie Bogu ,tak.... niech bedzie Twoja wola, ale.... najlepiej jakby byto tak...”

3. Brak ufnosci

Ufnos¢ Bogu, to catkowite oddanie sie w opieke, wystawienie na swiatto dzienne naszych
stabosci, ,obnazenie sie" i wziecie odpowiedzialnosci za skutki swojego postepowania. Ufnos¢
to zgoda na rzeczywistos¢, takq jaka jest, a nie takq o jakiej marze, aby byta. Wyrazem ufnosci
jest pokora — ,,Uczyncie cokolwiek wam Powie", zgoda na to co chce Bdg, a nie na to co
chciatbym/chciatabym ja.

tak

nie

Uwazam, ze jesli Bogu naprawde zaufam to wszystko sie pouktada i wiecej nie bedzie w moim
Zyciu ,,Cierpienia” czy zta
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Mam tendencje do myslenia, ze skoro Bog czyni cuda, to mogtby w cudowny sposdb
przemieni¢ takze mnie,

Czesto myéle, ze musze cierpiec za swoje grzechy lub grzechy innych (bliskich), ze moja historia
jest w jakis sposdb ,,przekleta”, ze nade mnq i rodzing jest jakie$ fatum

Czesto denerwujg mnie ludzie, a zwtaszcza bliscy ktérzy Zle postepujq, szczegdinie, jak ich
prosze, aby tego nie robili, a oni nie stuchajg

Mam pewne obawy, ze jak catkowicie oddam sie Bogu, to on bede musiat cierpiec, bo ,,Bég
doéwiadcza tych, ktérych kocha”

OBSZAR Il - RELACJE Z SOBA SAMYM/A

1. Zanizona samoocena i poczucie wartosci

Zanizona samoocena i poczucie wartosci, ma ogromny wptyw na sposob funkcjonowania.
Z jednej strony utrzymuje nas w leku, ze ktos odkryje prawde o nas, iz nie jestesmy ,,dos¢ dobrzy”
poniewaz bezlitosnie oceniamy siebie i innych, z drugiej prébujgc zapanowacé nad lekiem
nadmiernie kontrolujemy swoje zachowania bojgc sie popetnienia bteddw i nie realizujgc
swoich prawdziwych potrzeb, co w efekcie prowadzi do wewnetrznego napiecia, ktére
~wybucha" w relacjach. O Niskim poczuciu wartosci swiadczq takze takie zachowania jak:
agresjia, manipulacja, plotkowanie, wchodzenie w postawe bezradnosci, pogarde,
krytykowanie innych, poréwnania z innymi wywyzszanie sie.

tak

nie

Mam tendencije do opowiadania innym o swoich niedoskonatosciach, btedach, porazkach.

Krytykuje siebie, mam poczucie, ze jestem gorsza/y, gtupsza/y, nieudolna/y, brzydka/i lub
bezwartosciowaly.

Czuje sie niewaznal/y, przezroczysta/y, dlatego pomagam innym, bo fo sprawia, ze czuje sie
lepigj (jestem zauwazana/y, czasem chwalona/y, doceniana/y).

Czesto poréwnuje sie z innymi, boje sie, ze wypadne gorzej

Mam poftrzebe kontroli, sprawdzania jak idg sprawy, trudno mi zostawi¢ sprawy wtasnemu
biegowi

2. Szukanie ,mitosci”, potwierdzenia, wtasnego znaczenia

Cztowiek, nie poftrafi zy¢, bez poczucia ,bycia kochanym”. To pragnienie (nawet
nieuswiadomione) czesto jest ,,uzupetniane” w rézny sposdéb. ByE moze zaktadasz takie
maski, aby czu¢ sie, waznym/q, akceptowanym/q, kochanym/q?2 Jeste$ peten poswiecen
dla innych, nawet kosztem swoich pragnien, trzymasz sie relacji, nawet wtedy, kiedy ona
cie niszczy, potrafisz znalez¢ wyttumaczenie dla innych, nawet wtedy, kiedy Cie raniq,
wszystko po to, aby tylko nie zosta¢ odrzuconym/q.

tak

nie

Oferuje innym, ze zrobie dla nich cos§, co sprawiim przyjemnos¢, staram sie zaspokajac ich
potrzeby lub oczekiwania, czesto nawet zanim mnie o to poproszg.
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Z tfrudem przyznaje sie przed sobqg, ze moje zycie nie wyglgda tak, jakbym tego chciat/a,
Zze np. w moim zwiqgzku, rodzinie sg problemy.

Nawet jesli nie znosze czyjegos zachowania, to zwykle prébuje sie dostosowac do tej osoby,
przemilczeé, poniewaz obawiam sie, ze zostane odrzucony/a.

Staram sie znalez¢ wyttumaczenie dla krzywdzgcego zachowania drugiej osoby (partnera,
bliskich, szefa, przyjaciét), biore na siebie cze$ciowq wine,

Czesto mysle, ze ,mam cierpiec”, ze ,,B6g tak chce”, Zze to jest konsekwencja tego jaki
jestem, jak mnie wychowano, jaka byta moja rodzina”

3. Nieumiejetnosé dbania o wlasne potrzeby

Moze uwazasz, ze wyrazajgc wtasne potrzeby i uczucia, jeste$ egoistka/qg, niepotrzebnie
obcigzasz innych, ze mdwienie wprost to ,,uzalanie sie” nad sobg? Moze przezywasz
dyskomfort, poczucie winy lub wstyd, kiedy chcesz zaopiekowac sie sobq, dlatego tatwiej
Ci jest koncentrowac sie na potrzebach innych. Biorgc na siebie odpowiedzialnos¢ za
sprawy, za ktére nie jeste$ odpowiedzialna/y, tracimy z oczu to, za co rzeczywiscie jesteSmy
odpowiedzialni, za siebie samych. Oczekujgc od innych, ze wyreczg nas i wezmg chocby
czes¢ odpowiedzialnosci za nasze problemy, pozbawiamy sie wptywu na wtasne zycie,
pozbawiamy sie mozliwosci decydowania o wtasnym losie.

fak

nie

Gdy angazuje sie w moje wtasne sprawy czuje sie niekomfortowo, a nawet mam poczucie
winy. Mam poczucie, ze to nie jest w porzadku, zebym tyle zajmowat/a sie sobg.

Raczej unikam wyrazania trudnych emocji (np. ztosci), wole zamkng¢ sie w sobie,
ewentualnie pdzniej odreagowuje, np. krytykuje, krzycze, trzaskam drzwiami.

W trudnych sytuacjach zwykle jestem proszony/a o pomoc czy rade

Zwykle trudno mi prosi¢ o co$ dla siebie (np. podwyzke), a duzo tatwiej wstawic sie w
sprawach innych

Mysle, ze inni nie zrozumieliby tego co przezywam, chciatabym/bym aby Bdg wreszcie
zmienit co§ w moim zyciu

4. Wypieranie trudnych doswiadczen i uczué

Czesto zaprzeczasz wtasnym uczuciom, szczegdlnie tym trudnym czy nieprzyjemnym (ztos¢,
lek, frustracja, wiciektos¢, niechec, nienawise, odrzucenie, rozczarowanie,
rozgoryczenie, zal, smutek), bo wydajg sie one nie do zniesienia, nie do udzwigniecia.
Probujesz zredukowac bdl zwigzany z przezywaniem tych emocii, a w efekcie tracisz
kontakt ze sobqg. Wyparte czy stftumione uczucia zyjg w nas swoim zyciem, kumulujg
sie i powodujg, ze reagujemy nieadekwatnie do sytuacii.

tak

nie

Czasami reaguje przesadng ztosciqg lub lekiem, panikuje, biore wszystko bardzo do siebie,
Zle znosze krytyke czy informacje zwrotne na swoéj temat nawet jesli sqg pozytywne

Z trudem przychodzi mi cieszenie sie rzeczami, wydarzeniami, jakbym bat/a sie, ze to nie
moze trwac dtugo.
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Gdy przezywam trudne uczucia, szukam sposobdw, by uwolnic sie od nich, pozby¢ sie bdlu,
chocby na krétkg chwile.

Spedzam czas marzgc o tym, jak pieknie bytoby miec¢ inny zawdd, innego matzonka,
przyjaciela itd.

Czasami wpadam w panike, jak ktos mi bliski sie dtugo nie odzywa, zastanawiam sie czy
zrobitem/am co$ nie tak

5. Izolowanie sie, poczucie osamotnienia, lek spoteczny

By¢ moze czesto nie czujesz sie dobrze pomiedzy ludzmi, a szczegdlnie w obecnosci 0sob,
ktore stanowiq dla Ciebie autorytet, lub ktdrych sie obawiasz. Moze masz wrazenie, ze inni
sq niechetni wobec Ciebie, ze uwazajq Cie za osobe beznadziejng, gtupiq, niegodnq
uwagi. Moze czasami wydaje Ci sie, ze ludzie patrzg na Ciebie krytycznie, oceniajg Cie w
myslach. Izolowanie sie przejawia sie, lek spoteczny przejawia sie w rézny sposéb przede
wszystkim przez uciekanie fizyczne (np. z danego migjsca spotkania, wyraza sie przez
spoznianie sie na uroczystosci ,chowanie po kqtach’, nie nawiqzywanie relacji, unikania
przemodwien, rozmdw z innymi), psychiczne (ucieczka w swiat marzen, uzywek, czegos co
daje ,,zapomnienie”), duchowe (myslenie w kategoriach ,,Bég o mnie zapomniat’, ,Boga _
nie obchodze", , Jestem nikim dla Boga") tak | nie

Czuje sie Zle podczas wiekszosci rozmow, szczegdlnie wtedy, kiedy wszyscy koncentrujq sie
na mnie, staram sie przyjmowac postawe obserwatora

Kiedy rozmawiam z osobq, ktéra jest dla mnie kim$ waznym lub ktérej sie obawiam, mam
problemy z wystawianiem sie, czuje wewnetrzny dyskomfort, lek

Mam tendencje do myslenia, ze inni nie sg mi przychylni, ani pozytywnie do mnie
nastawieni.

Zazwyczaj, w ttumie to ja schodze ludziom z drogi

Zdarza mi sie, ze jestem niezauwazona/y, pominieta przy czyms

6. Rola ,,ofiary” Poddawanie sie zastraszeniu, presji, mobbingowi, przemocy

Silne osobowosci Cie oniesmielajq, budzq lek, w konfrontacji z nimi nie potrafisz zadbac o
swoje granice, zachowacd sie asertywnie, przezywasz strach, doswiadczasz niepokoju,
stajesz sie nadwrazliwa/y. Nawet najmniejszq uwage odbierasz bardzo osobiscie reagujqc
wycofaniem sie albo usprawiedliwianiem sie. Zazwyczaj ,przepraszasz, ze zyjesz”, | tak | nie
ftumaczysz sie, usprawiedliwiasz, dtugo przezywasz krytyke

Rzadko lub nigdy nie wyrazam swoich prawdziwych mysli, uczué, poglgddw, potrzeb
wobec 0s6b, ktére mnie przerazajq lub budzqg lek czy respekt.

Odczuwam bardzo silny niepokdj, albo wrecz wpadam w panike, jesli kto§ odkryje, ze
popetnitem/am btgd, nie wywigzatem/am sie z podjetego zobowigzania.

Odnosze wrazenie, ze nie mam wptywu na to, jak wyglgda moje zycie lub ze ten wptyw
jest bardzo ograniczony. To inni decydujg o mojej codziennosci.

C.U.D. ZYCIA - Chrzescijariski Uniwersytet Dobrego Zycia
Wsparcie w rozwoju i integracji Ciata — Umystu - Ducha
www.cud.edu.pl

Strona 5



http://www.cud.edu.pl/
mailto:biuro@cud.edu.pl

Magdalena Wotkowicz —Life & Business Advisor

AC/DC, szkolenia, wsparcie HR dla firm i organizacji

/\ “Bo warto widzie¢ wiecej”

Terapia chrzescijariska i doradztwo zawodowe www.magdalenawolkowicz.pl
dla klientéw indywidualnych = 608321293
biuro@cud.edu.pl

Czasami mysle, ze mam jakiego$ zyciowego ,pecha”, ,fatum”, grzech pokoleniowy, bo
tyle mnie spotyka ztego od ludzi.

Mam poczucie, ze to ludzie mnie prowokujq i przez to wptywajg na odczuwanie moich

negatywnych emociji (ztosci, gniewu, wstydu, oburzenia, ktbétliwosci)

OBSZAR Il = RELACJE Z INNYMI

1. Trudnosci ze stawianiem granic i asertywnosciq

W relacjach z bliskimi mozesz mie¢ tendencje, by dewaluowaé wtasne uczucia czy
potrzeby i nie stawia¢ granic. By¢ moze trudno Ci odrézni¢ potrzeby, oczekiwania
i problemy emocjonalne innych oséb od swoich wtasnych. Masz watpliwosci, kiedy masz
prawo postawi¢ granice, a kiedy nie, kiedy masz prawo do odmdwienia, wyrazenia
swojego zdania czy opinii.

fak

nie

Jedli ktos mi bliski, jest rozgniewany, czuje sie natychmiast przygnebiony/a, nawet wtedy,
gdy jego gniew nie jest skierowany bezposrednio przeciw mnie lub nie ma zadnego zwigzku
z relacjg miedzy nami.

Moge wspotzy¢ seksualnie z moim partnerem (mojg partnerkg), nawet jesli emocjonalnie
i duchowo czuje sie daleki/a od niej/niego.

Czuje dyskomfort, gdy mdj partner/ka sg w gorszym nastroju. Prébuje wptyngé na jego /jej
nastrdj, np. proponuje zrobienie czegos przyjemnego.

Czasami nie wiem czego tak naprawde pragne

Rzadko pozwalam sobie na realizacje moich marzen czy pragnien, nawet wtedy, kiedy
mam na to czas czy pienigdze.

2. Trudnosé we wchodzenie w wybaczenie, zapomnienie i zados¢ uczynienie

By¢ moze trudno Ciwybaczac innym, czesto masz prze$wiadczenie, ze to nie ty krzywdzisz,
ale raczej jeste$ skrzywdzony/a. Rozwazasz sytuacije, ktére juz dawno minety, analizujesz
fakty i to czy mogtes/as inaczej postgpic i jakby to zmienito Twoje zycie. Trudno Ci
bezinteresownie czyni¢ dobro. Masz wiele zalu do siebie czy bliskich, a nawet do samego
Boga

fak

nie

Trudne dla mnie sytuacje z przesztosci czesto rozwazam, lub mam natretne mysli z ich
powodu, zastanawiam sie czy moje zycie bytoby inne, gdybym wdwczas inaczej
postgpit/a

W wiekszosci frudnych sytuacji, mam wrazenie, ze to nie byta moja wina, ze np.,
zostatem/am sprowokowany/a. Zwykle mam dobre intencje

Nie najlepiej mysle o sobie, czasami nie moge zasngc lub budze sie w nocy z tego powodu,
bywa, ze mysle takze o Smierci lub o tym, co przyniostoby mi ulge. Nie potrafie sobie
wybaczy¢.
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Napawa mnie przerazeniem, gniewem, wstretem mysl, ze miatbym/abym iS¢ i prosi¢
o wybaczenie tej konkretnej osobie.

Trudno mi bezinteresownie czyni¢ dobro, mam duzy ktopot z zadoscuczynieniem — moge
to zrobi¢ w modlitwie, ale bezposrednio cos dla kogos to juz nie bardzo.

3. Prokrastynacja, odktadanie spraw, trudnosé w realizacji planéw

By¢ moze rozpoczynasz wiele rzeczy bez zastanawiania sie nad tym, czy jeste$ stanie je
doprowadzi¢ do kohca. Zniechecasz sie przy pierwszych trudnosciach i zarzucasz realizacje
zamierzen. Masz problem z prokrastynacjg. A moze bierzesz zbyt wiele na siebie i to daje Ci

poczucie, ze ciezko pracujesz? tak | nie
Czesto marnuje czas na rozmyslania. Nawet jak podjetam/agtem juz pewne dziatanie, czy
skrupulatnie sobie co$ zaplanowatem/am, to robie wiele przerw, w ktérych sie ,,zatracam”
Koncze wiekszos$¢ zadan w ostatniej chwili. Czasami dzien lub dwa po terminie
Mam szereg plandw, marzen, chce bardzo wiele zdziata¢ ale wcigz sie do nich nie
zabratem/am.
Lubie by¢ zaangazowany/a w wiele przedsiewziec jednoczesnie. Trudnosci w realizacji
jednego zadania zwykle ttumacze innych, rownie waznych, spraw.
Jak patrze na swoje osiggniecia trudno mi je uznac z sukcesy, w wielu przypadkach byt to
zbieg okolicznosci lub szczescie.
4. Trudnosé w rezygnacji ze sprawowania kontroli i oddaniu sie
Reagujesz przesadnie na zmiany, na ktére nie masz zadnego wptywu albo ten wptyw jest
ograniczony. Twoja typowa reakcja emocjonalna to ztos¢ i usiine proby przejecia kontroli. tak | nie
Trudno Ci godfzi¢ sie na zastang rzeczywistosce.
Wpadam w ztos¢, kiedy ktos bliski zmusza mnie do zmiany plandw.
Bardzo czesto chciat(a)bym wiedzie¢, co wtasnie robi mdj partner lub moje dzieci. Czasem
sprawdzam ich rzeczy osobiste.
Bardzo trudno jest mi zaakceptowac inicjatywe innych oséb, zwtaszcza kiedy pracujg dla
mnie lub ze mng wspotpracujg. Wolat(a)bym, zeby to mdj plan byt realizowany.
Jesli wazne rzeczy dziejqg sie poza mojg kontro/qg, wpadam panike i odreagowuje swojq
frustracje na innych.
Bardzo frudno jest mi odprezy¢ sie, bawi¢, a nawet zasypiac. Mam poczucie ciggtego
napiecia.
D~
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5. Trudnosé w dzieleniu sie radosciq i méwieniu o sobie

Dzielenie sie radoscig, opowiadanie o sukcesach by da¢ nadzieje i motywacje innym,
dawanie $wiadectwa, sg darami Ducha Swietego. Czasami tego nie roimy z powodu
fatszywej pokory, wstydu lub leku. Czasami nie wiemy, jak to robi¢. Jesli mamy dobrg,
gtebokq relacje z Bogiem — on ,,sam za nas mowi” tak | nie

Nie cieszg mnie moje osiggniecia czy sukcesy, frudno mi o nich moéwic.

Rzadko modle sie o rozeznanie tego co dla mnie dobre, jak mam postgpic, jaka jest wola
Boza w moim zyciu

Trudno mi jest wplata¢ w zwykte rozmowy z ludZzmi elementy Swiadectwa, tego co Bdog
Czyni w moim zyciu

Mam przekonanie, ze rados$¢, Smiech jest czym§ niepowaznym, mam doswiadczenie
wkarania” przez bliskich za wyrazanie radosci.

Na rozmowach kwalifikacyjnych — pytania dotyczgce tego - z czego jestem dumny/aq,
zadowolony/a sqg dla mnie najtrudnigjsze.

Z podobnymi problemami boryka sie wiele oséb, jednak kazdy problem mozna rozwigzac,
nieumiejetnos$ci — mozna rozwing¢ a nad stabymi stronami — zapanowad.

Trud, przemiany jest wysitkiem, ktéry sie optacal

by zastanawiacd sie | badad, ile mqdrosci jest we wszystkim, co dzieje sie pod niebem. To
| przykre zajecie dat Bog synom ludzkim, by sie nim trudzili. Widziatem wszelkie sprawy, jakie sie

;,,JO, Kohelet, bytem krolem nad lzraelem w Jeruzalem, skierowatem umyst swoj ku temu,
;
i
; dziejq pod stoncem. A oto: wszystko to marnosc i pogon za wiatrem” (Koh 1, 12-14).

Jesli zdecydujesz sie na vdziat w tych warsztatach lub terapii indywidualnej

- napisz do mnie lub zadzwon:
Magdalena Wotkowicz - chrzescijanski counsellor, terapeuta TSR i doradca zawodowy
Tel. 608 321 293, biuro@cud.edu.pl

*Niniejsza bezptatna autodiagnoza stanowi pomoc edukacyjng dotyczgcg okredlenia obszardéw do rozwoju i dalszej pracy
nad sobgq, stanowi opracowanie materiatdw pochodzgcych z nastepujgcych zrédet:

1.Podrecznik dla pracy w matych grupach ,Wreszcie zy¢& - 12 krokdw ku petni zycia”, red polskiego wydania ks. Romuald
Jaworski, wyd. Ptock 2004, tytut oryginatu ,,Endlich Lieben” Helge Seekamp

2. Kwestionariusza warsztatdw ,,Wreszcie zy¢ 12 Krokdw dla chrzescijan™ — przy Centrum Pomocy Duchowej ks. Pallotyndw w
Warszawie

3. Ksigzki ,,The Twelve steps — a spiritual Journay™
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