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KRok 3, AUTO(0aChiNG 74

Cwiczenie 1.
Cwiczenie 2.
Cwiczenie 3.
Cwiczenie 4.
Cwiczenie 5.
Cwiczenie 6.
Cwiczenie 7.
Cwiczenie 8.
Cwiczenie 9.

Cwiczenie 10.
Cwiczenie 11.
Cwiczenie 12.
Cwiczenie 13.
Cwiczenie 14.
Cwiczenie 15.
Cwiczenie 16.
Cwiczenie 17.
Cwiczenie 18.
Cwiczenie 19.
Cwiczenie 20.
Cwiczenie 21.

Definicja coachingu 12
Praca na przekonaniach 14
Piramida Diltsa 1%
Dziennik wdziecznosci
Wartosci 82

Lepsza wersja siebie  $4

Stét mentoréw 8%

Praca na potrzebach 86
Lista przekonarn 8%
Drogadocelu 90

Okno Johari ‘M

Diagram analizy coachingowej
Praca nad asertywnoscia ‘94
Praca na wyobrazni 9%

Badz antropologiem b
Whikliwy antropolog 9%
Strefa komfortu 100

Profil klienta 101

Pytania dotyczace Twojego klienta 102
Skojarzenia 104

Krzyzéwka 106

L

92



KROk 4. CZTERY uMowyY 109

Cwiczenie 1. Generalizacie 10

Cwiczenie 2. Wulgaryzmy 11

Cwiczenie 3. Komunikat JA 112
Cwiczenie 4. Aktywne stuchanie 114
Cwiczenie 5. Doskonalenie aktywnego stuchania 115
Cwiczenie 6. Pytania M8

Cwiczenie 7. Sypialnia 119

Cwiczenie 8. Kuchnia 420

Cwiczenie 9. tazienka 421

Cwiczenie 10. Pokdj dzienny (salon) 122
Cwiczenie 11. Garaz/piwnica/poddasze 123
Cwiczenie 12. Dom/mieszkanie 124
Cwiczenie 13. Samochod 125

Cwiczenie 14. Skojarzenia 120

Cwiczenie 15. Krzyzowka 128

KROk 5. RelakS 131

Cwiczenie 1. Czas dla siebie 132

Cwiczenie 2.  Twoj wewnetrzny krytyk 434

Cwiczenie 3. Uwalnianie sie od wewnetrznego krytyka 136
Cwiczenie 4.  Twdéj wewnetrzny przyjaciel 38

Cwiczenie 5. Pokoloruj swéj éwiat 40

Cwiczenie 6.  Twdj partner/Twoja partnerka 42
Cwiczenie 7. Mandala b

Cwiczenie 8. Przymiotniki 141

Cwiczenie 9. Skojarzenia 148

Cwiczenie 10. Krzyzéwka 150

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania



KROk 6. ZaRZadZanie eNeRgiaMi 153

Cwiczenie 1. Energia fizyczna 154
Cwiczenie 2. Energia intelektualna 156
Cwiczenie 3. Energia emocjonalna 158
Cwiczenie 4. Energiaduchowa 4160
Cwiczenie 5. Opis energii emocjonalnej 162
Cwiczenie 6. Skojarzenia 164

Cwiczenie 7. Krzyzéwka 41bb

KRok 7. HUMOR 169

Cwiczenie 1. Flow 410
Cwiczenie 2. Kontakt z naturg 471
Cwiczenie 3. Dowcipy 112
Cwiczenie 4. Twoje dziatania 113
Cwiczenie 5. Radosne chwile 174
Cwiczenie 6. Lustro 115
Cwiczenie 7. Kapsuta czasu 176
Cwiczenie 8. Skarb 1717
Cwiczenie 9. Smuteczki 118
Cwiczenie 10. Alarm 119
Cwiczenie 11. Akty dobroci 180
Cwiczenie 12. Usmiech 184
Cwiczenie 13. Terapia kolorami 184
Cwiczenie 14. Skojarzenia 186
Cwiczenie 15. Krzyzéwka 188
Cwiczenie 16. Podsumowanie 189



