Zestaw
KLUCZOWYCH PYTAN
o stan Twojego wnetrza

Przed Toba zestaw KLUCZOWYCH PYTAN z 10 obszaréw tematycznych. Pytania te
maja na celu OTWORZYC CIE na $wiat Twojego wnetrza, tak aby$ mogla zyskaé
WIECEJ PRZESTRZENI DLA SIEBIE. Odpowiadajac na nie, badz ze soba szczera.W ten
sposob zdiagnozujesz, w jakich obszarach dbasz o siebie najbardziej, a nad czym warto

jeszcze popracowac.

Nie wszystkie obszary, o ktérych tutaj przeczytasz musza by¢ dla Ciebie wazne.
Prawdopodobnie znajdziesz jednak kilka takich pytan, ktore szczegdlnie
dadza Ci do mysSlenia. Potraktuj je jako wazne sygnaly. Poprzygladaj sie im blizej.
Mozliwe, ze to te aspekty, nad ktorymi warto wiecej popracowaé, by$ odnalazta w zyciu

wiecej swobody, rado$ci i szczeScia oraz poczucie spehienia.

PDF mozesz wydrukowac, lub zaznaczy¢ wazne dla Ciebie pytania, klikajac w kwadraciki

po lewej stronie. Nie zapomnij potem zapisa¢ zmian w pliku.

Zycze Ci owocnej wedroéwki przez Pomieszczenia :).

Monika

1. Przedpokdj
Potrzebujesz przestrzeni na lagodne przejscia

Czy potrafisz sie zatrzymac¢ w codziennym pedzie?

Czy dajesz sobie czas na spokojna refleksje?

Czy praktykujesz uwazno$c?

Czy dajesz sobie czas na przystosowanie sie do nowych sytuacji?
Czy masz do siebie cierpliwo$¢?

Czy dajesz sobie prawo do tego, zeby nie wszystko od razu wiedzie¢?
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Czy akceptujesz swoje tempo wzrostu i swoj indywidualny rytm przemian?
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2. Salon
Potrzebujesz przestrzeni na budowanie relacji
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Czy pielegnujesz relacje z mezem, przyjacidlmi, znajomymi?

Czy budujesz z ludzmi glebsze relacje?

Czy jasno komunikujesz bliskim swoje potrzeby?

Czy potrafisz stuchaé innych z uwagg i empatig?

Czy potrafisz by¢ ze swoimi bliskimi szczera?

Czy potrafisz prosi¢ o pomoc, gdy tego potrzebujesz?

Czy nie skapisz bliskim swojej zyciowej madrosci i bogactwa przemys$len?
Czy akceptujesz kryzysy w swoich relacjach?

Czy wymagasz od innych szacunku dla siebie?

Czy potrafisz stawia¢ ludziom granice?

3. Pokdj dzieciecy
Potrzebujesz przestrzeni na troske o siebie
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Czy jeste$ dla siebie opiekunicza, czula i tagodna?

Czy kochasz siebie bezwarunkowo?

Czy shuchasz glosu swoich uczu¢, takze tych trudnych (np. ztosci, wstydu, leku)?
Czy potrafisz odr6zni¢ swoje zachcianki od prawdziwych potrzeb?

Czy troszczysz sie o kontakt ze swoim ,,wewnetrznym dzieckiem”?

Czy w Twoim zyciu jest miejsce na wrazliwo$é, spontaniczno$¢, zachwyt?

Czy potrafisz sie dobrze bawi¢ i znajdujesz czas na rozrywke?

Czy pielegnujesz Swiat swojej wyobrazni?
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4. Kuchnia
Potrzebujesz przestrzeni, by smakowac zycie
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Czy jesz przynajmniej 5 zdrowych positkow dziennie?

Czy pijesz odpowiednig ilo$¢ ptynoéw?

Czy delektujesz sie smakiem potraw i napojow?

Czy bierzesz na powaznie swoje wewnetrzne glody i pragnienia?

Czy dbasz o to, by pobudzaé swoj apetyt na zycie?

Czy tworzysz swoje wlasne przepisy na szczescie, sukces i zadowolenie?
Czy pozwalasz sobie w zyciu na smakowanie nowych rzeczy?

Czy potrafisz eksperymentowac?

Czy dajesz sobie prawo, by uczy¢ sie na bledach?

5. Spizarnia
Potrzebujesz przestrzeni, by gromadzi¢ inspiracje
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Czy posiadasz zbior krzepigcych cytatow/ksigzek/nagran/kontaktow ?
Czy wiesz, co pomaga Ci przetrwac chwile kryzysu?

Czy pozwalasz sie innym zainspirowac?

Czy podazasz za glosem swoich fascynacji?

Czy masz swoich mentorow (moga by¢ wirtualni/ksigzkowi)?

Czy wracasz do przelomowych ksigzek i filmow?

Czy masz ulubione piosenki, ktore podnoszg Cie na duchu?

Czy dzielisz sie swoimi inspiracjami z innymi?
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6. Sypialnia
Potrzebujesz przestrzeni na intymnos¢
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Czy Spisz tyle, ile potrzebuje Twoj organizm (np. okoto 8h)?
Czy praktykujesz od czasu do czasu drzemke i wylegiwanie sie?
Czy regularnie odpoczywasz i regenerujesz swoje sily?

Czy dbasz o swoje poranne lub/i wieczorne rytualy?

Czy troszczysz sie o sfere seksualng?

Czy w Twoim zyciu jest miejsce na namietno$c¢?

Czy budzisz sie z checia do zycia?

Czy zasypiasz spokojnie w poczuciu dobrze przezytego dnia?

~. Lazienka
Potrzebujesz przestrzeni, by dba¢ o swoje cialo
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Czy dbasz o swoja skore, wlosy, paznokcie i zeby?

Czy spelniasz swoje standardy kobieco$ci pod wzgledem wygladu i ubioru?
Czy lubisz swoje odbicie w lustrze?

Czy dajesz swojemu cialu wytchnienie, gdy tego potrzebuje?

Czy dbasz o swoje zdrowie i robisz badania profilaktyczne?

Czy uprawiasz jakis sport i zapewniasz sobie odpowiednig ilo§¢ ruchu?

Czy dbasz o higiene mys$li i higiene relacji?
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8. Biblioteka
Potrzebujesz przestrzeni, aby czytaé¢
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Czy dajesz sobie cho¢ troche czasu na to, zeby czytaé?

Czy szukasz odpowiedzi na nurtujace Cie pytania?

Czy poglebiasz swoja wiedze i rozwijasz swoje pasje i zainteresowania?
Czy przeczytane madroSci starasz sie wprowadzi¢ w zycie?

Czy dajesz sobie prawo do tego, by ciagle sie uczyc¢?

Czy jeste$ ciekawa $wiata i ludzi?

9. Pracownia
Potrzebujesz przestrzeni, aby tworzy¢
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Czy masz kontakt ze swoja potrzeba tworzenia?

Czy troszczysz sie 0 swojego wewnetrznego artyste?

Czy rozwijasz swojg kreatywnos$¢?

Czy jeste$ proaktywna?

Czy potrafisz bra¢ zycie w swoje rece i ksztaltowac je po swojemu?
Czy podejmujesz wysilek pracy nad wnetrzem?

Czy starasz sie tworczo podchodzi¢ do rozwigzywania problemow?
Czy siegasz do ¢wiczen rozwojowych i zapisujesz je na papierze?

Czy zapisujesz swoje cele, marzenia, misje, sukcesy itp.?

Copyright Monika Myszka-Wieczerzak | www.DomDobreMiejsce.pl



Zestaw
KLUCZOWYCH PYTAN
o stan Twojego wnetrza

10. Strych
Potrzebujesz przestrzeni, aby odkrywaé¢ swoje bogactwo

Czy troszczysz sie o przekazywanie i/albo tworzenie rodzinnych tradycji?
Czy zbierasz drogie Twojemu sercu pamiatki?

Czy jeste$ pogodzona ze swoja przeszloScig?

Czy pracujesz nad tym, aby uzdrowié¢ bolesne wspomnienia z dziecinstwa?
Czy wiesz, jak czerpac site ze swoich zranien, porazek i kryzysow?

Czy wykorzystujesz bogactwo swoich mocnych stron i talentow?
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Czy dbasz o swoja duchowos§é?

Gratuluje! To juz koniec przechadzki po Pomieszczeniach DoM-u Dobrego Miejsca :).

Jestem bardzo ciekawa Twoich odczu¢ i obserwacji. Jesli chcesz mozesz mi o nich

napisa¢ na adres: monika@domdobremiejsce.pl

Chetnie podsune Ci jaki§ pomyst na to, jak mozesz popracowa¢ nad obszarem, o ktory

chcialaby$ teraz najbardziej zadbac.

Zapraszam Cie tez do Grupy Warsztatowej na FB Dom Dobre Miejsce, gdzie
pracujemy nad wnetrzem w oparciu o metafore Domowych Pomieszczen: www.

facebook.com/groups/domdobremiejsce/

Jesli masz jeszcze wolne 2 minutki, zachecam Cie do wypelnienia anonimowe;j ankiety,

ktéra pomoze mi udoskonala¢ moj projekt rozwojowy, tak aby stuzyl Tobie i innym

mamom jeszcze lepiej: https://monikawieczerzak.typeform.com/to/E7W3aq

Z calego serca dziekuje,

Monika
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