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Mapa twoich potrzeb

tym, czego w tym, rzeba. Kiedy zaczynasz je zauwazac i
nazywac, fatwiej 2st naprawde dopasowane do Ciebie.

WYZWANIA

To wszystko, co w Twojej codziennosci
wymaga od Ciebie szczegolnego wysitku.
Sytuacje, emocje lub relacje, ktére sa
trudne, powracajace albo wyczerpujace i
sprawiaja, ze masz poczucie utkniecia lub
przecigzenia. Wyzwania nczesto pokazuja,
gdzie od dtuzszego czasu jeste$ sama z

czyms$ zbyt ciezkim.

CELE

To nie tylko konkretne zmiany, ktére
chcesz osiggna¢, ale rowniez stany, za
ktérymi tesknisz. Spokdj, ulga, wieksza

pewnos¢ siebie, poczucie sensu czy

bezpieczenstwa. Cele czesto s3 cicha _
odpowiedzig na to, co byto dla Ciebie ~

trudne — i wskazéwka, w jakim kierunku
chcesz is¢.
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POTRZEBY

ZRODLA
NAPIECIA PRAGNIENIA

To to, co w Tobie cicho sie odzywa, nawet
jesli na co dzien odktadasz to na pozniej.
Potrzeba bliskosci, odpoczynku, bycia
widziana, zycia w wiekszej zgodzie ze soba.
Pragnienia sg delikatnymi sygnatami
ptynacymi z wnetrza, ktére pokazuja, w
jakim kierunku chcesz i$¢ i czego naprawde
teraz potrzebujesz.

To miejsca w Twoim zyciu i w Twoim ciele,
w ktérych gromadzi sie napiecie.
Niewypowiedziane emocje, chroniczny
stres, nadmiar odpowiedzialnosci lub
ciagte bycie ,w gotowosci”. Zrédta napiecia
nie zawsze sg oczywiste — czasem
objawiaja sie zmeczeniem, drazliwoscia
albo poczuciem, ze ,juz za duzo”.
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