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ARKUSZ RADYKALNEGO WYBACZANIA

FORMULARZ DLA MEZCZYZN

Czytaj uwaznie kazde pytanie. Zapisuj odpowiedzi konkretnie. Mozesz wypetnia¢ formularz elektronicznie lub
wydrukowac i wypetnic recznie.

1. DANE PODSTAWOWE

Data

Arkusz nr

| Imig |

Osoba / sytuacja, ktérej dotyczy arkusz (X)

Jak krotko nazwatbys te sytuacje?

2. OPOWIESC Z PERSPEKTYWY ,, SWIATA OFIARY”

Opisz doktadnie przykrg sytuacje, tak jak jg w tej chwili widzisz. Skup sie na faktach i swojej perspektywie.
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3. KONTAKT Z UCZUCIAMI I CIALEM (NAZYWANIE EMOCJI)

3.1. Jak SIE CZUJESZ z powodu tego, co zrobit/a X? Nazwij swoje emocje (np. ztos¢, irytacja,
wstyd, poczucie porazki, zawdd, zazdros¢).

3.2. Gdzie w ciele najbardziej czujesz te emocje? (np. napiecie w barkach, scisk w brzuchu,
ucisk w szczece).

3.3. Zaznacz natezenie emogji teraz (0 - wcale, 10 - maksimum):

0123456738910

4. MOJE OCZEKIWANIA, OSADY I INTERPRETACJE

4.1. Jakie OCZEKIWANIA miates wobec X, siebie lub zycia w tej sytuacji? Co - wedtug ciebie -
powinno byto sie wydarzy¢?
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4.2. Jakie OSADY pojawiajg sie w tobie wobec X?

4.3. Jakie OSADY kierujesz przeciwko SOBIE?

4.4, Jakie znaczenie nadate$ temu wydarzeniu? Dokoricz zdania:

5. MOJE GLEBOKIE PRZEKONANIA (PROGRAMY)

Zaznacz () te zdania, ktdre czujesz, Ze sq ,twoje” w tej historii, lub dopisz wtasne.
O Nigdy nie jestem wystarczajgco dobry ani skuteczny.

O Musze wszystko kontrolowad, inaczej cos sie zawali.

[0 Moje emocje sg problemem - lepiej je schowac.

O Nie mam prawa prosi¢ o wsparcie.

[ Jesli pokaze stabos¢, zostane wykorzystany lub odrzucony.

O Musze zastugiwac na szacunek i mito$¢ wynikami.

O Kiedy zawodze, trace wartos¢ jako mezczyzna.

O Ludzie i tak mnie w koncu zostawia.
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O Swiat jest miejscem rywalizacji, a nie wsparcia.

Moje inne przekonania, ktore tu widze:

6. PERSPEKTYWA DUSZY - NOWE SPOJRZENIE

We? kilka spokojnych oddechéw. Wyobraz sobie, ze patrzysz na te historie oczami swojej Duszy - mqdrzejszej czesci
ciebie, ktéra widzi sens dalej niz umyst.

6.1. ,Moze byc tak, ze ta sytuacja pojawita sie w moim zyciu, aby przypomnie¢ mi, ze...”

6.2. ,By¢ moze X pokazuje mi dzis to, czego sam w sobie nie chciatem widzie¢ lub nazwac...”

6.3. ,Kiedy patrze szerzej, zaczynam dostrzegac, ze ta historia uczy mnie przede
wszystkim...”

7. UWOLNIENIE EMOCJI I WYBOR WYBACZENIA

7.1. Co jestes$ gotow puscic¢ / oddac / zostawi¢ w przesztosci w zwigzku z tg sytuacja?
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7.2. Dokoncz zdanie (tyle razy, ile potrzebujesz):

7.3. Twoje osobiste OSWIADCZENIE WYBACZENIA:

~Wybieram droge radykalnego wybaczania. Nie wiem doktadnie, jak ten proces sie zadzieje,
ale jestem gotow zaufac, ze wszystko mogto wydarzy¢ sie dla mojego rozwoju. Uwalniam Xi
siebie z tej historii. Ucze sie widzie¢ w niej dar.”

| Podpis Data

8. INFORMACJADLA X

Napisz kilka zdan, ktére - by¢ moze - chciatby$ powiedzie¢ X z nowej perspektywy (nie
musisz ich nigdy wysytac).
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9. INFORMACJA DLA MNIE SAMEGO

Na zakoriczenie napisz do siebie kilka zdah wsparcia:

Niech ten arkusz bedzie poczqtkiem dalszej troski o ciebie.
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