ARKUSZ UWOLNIENIA EMOCII - wersja rozszerzona

1. Opisz wydarzenie, czy zachowanie wtasne lub innej osoby, ktére jest przyczyng Twojego dyskomfortu (gniewu, ztosci,
smutku, poczucia winy czy wstydu, itp.)
2. Wypisz od mysInikéw, co najbardziej denerwuje Cie w tej sytuacji, osobie, zachowaniu
3. Jesli taka sytuacja wydarza sie kolejny raz, napisz ponizej, kto jeszcze zachowat sie w taki sposdb w stosunku do Ciebie?
A moze Tobie zdarzyto sie tak zachowa¢ w stosunku do kogos?
Kiedy czutas$/czutes sie podobnie? Czy widzisz jaki$ wzorzec, ktéry powielasz w zyciu?
Postaraj sie siegna¢ myslami wstecz az do dziecinstwa - mozliwe tez, ze kto$ w Twojej rodzinie (nawet na przestrzeni
pokolen) zachowywat sie w ten sposdb, spotkata go podobna sytuacja, albo sam byt sprawca takiej sytuacji.
4. Skup sie na tym, co czujesz w tej chwili, napisz, jakie uczucia budzi ta sytuacja.
Jakie uczucia towarzyszyty Ci w tej chwili, kiedy to sie dziato? Wypisz je wszystkie, cho¢by miatyby by¢
nawet sprzeczne ze soba. Nazywanie swoich uczué i emocji jest bardzo waznym elementem tego procesu, dlatego poswiec
na to tyle czasu ile potrzebujesz.
5.

Oddycham gteboko, pozwalajac, aby kazde z tych uczu¢ mogto swobodnie ptynaé przez moje ciato (ZAMKNIJ OCZY I
ODDYCHAJ GLEBOKO SKUPIAJAC SIE NA ODCZUCIACH W CIELE)
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Chociaz odczuwam te uczucia - catkowicie i bezwarunkowo akceptuje siebie. TAK

7. Daje sobie prawo, aby czu¢ to wszystko. TAK

8. Wiem, ze te uczucia sg czescig mnie. TAK

9. Moje uczucia pokazujq jak widze te sytuacje. TAK

10. Wiem, ze we mnie i w innych ludziach denerwujg mnie jedynie te zachowania/cechy/emocje, ktérych nie akceptuje w sobie.
TAK

11. Wiem juz, ze kazde uczucie, ktére sprawia mi dyskomfort jest dla mnie wskazdwka, jakiej czesci siebie nie akceptuje. TAK

12. Potrzebuje wskazéwek w postaci emocji, aby wiedzie¢, jaka cze$¢ mnie domaga sie mitosci i akceptacji TAK

13. Wyrazam teraz wdziecznos¢ za wszystkie emocje, ktorych doswiadczam. TAK

14. Wiem, ze z czymkolwiek walcze, daje temu wiadze nad sobg i wzmacniam to, dlatego teraz wycofuje swoja energie z tej
sytuacji, wysytam w tym kierunku mitos¢ i akceptacje. TAK

15. Oddaje Wyzszej Sile kontrole nad tg sytuacjq i rozwigzanie jej w sposdb najkorzystniejszy dla mnie i wszystkich
zaangazowanych w nig stron. TAK

16. Wiem juz, ze kazda sytuacja, ktéra wydarza sie w moim zyciu, ma swdj sens i cel i na poziomie duchowym przynosi korzys¢
mnie i kazdej osobie biorgcej udziat w tym wydarzeniu - nawet, jesli z ludzkiego punktu widzenia jest to dla mnie trudne do
zaakceptowania, otwieram sie na taka mozliwo$¢ TERAZ. TAK

17. Tutaj napisz, jak sadzisz, jakg czes¢ Ciebie, ktorej nie akceptujesz pokazata Ci sytuacja, ktéra byta przyczyna twojego
dyskomfortu. Moze to by¢ cecha, zachowanie, ktdrego do tej pory nie akceptowatas/tes
w sobie, albo emocja czy uczucie. Moze to by¢ kilka rzeczy - wymien je tutaj. Pomocne moga by¢ informacje, ktore
wpisane zostaly przez Ciebie w punkcie 2.

18. Wiem, ze kazda cze$¢ mnie jest dzietem i czescig Boga i dlatego jest warta mitosci, nawet, jesli z ludzkiego punktu widzenia
jest to dla mnie trudne do pojecia i zaakceptowania. TAK

19. Wyrazam gotowos$¢ obdarzenia mitoscig wszystkich tych czesci mnie, ktére do tej pory byty zrodtem mojego dyskomfortu i
generowatly podobne sytuacje w moim zyciu TAK

20. Wyrazam teraz gotowosé, aby Sita Wyzsza przenikneta czas i przestrzen odnajdujac praprzyczyne tej sytuacji i aby
rozwikfata do konca te sytuacje z korzyscig i mitoscig dla wszystkich zaangazowanych w nig stron. TAK

21. Pozwalam TERAZ odejs$¢ kazdemu problemowi generowanemu przez praprzyczyne tej sytuacji, ktéry objawiaj sie na
poziomie: psychicznym, fizycznym, emocjonalnym i duchowym. TAK

22. Prosze o rozwigzanie wszystkich duchowych umédw i kontraktéw, ktdre kiedykolwiek w czasie i przestrzeni zostaty przeze
mnie zawarte, a ktére mogaq zostac juz rozwigzane, poniewaz spetnity swojq funkcje, a do tej pory byty przyczyng mojego
dyskomfortu. TAK

23. Wymien jak najwiecej rzeczy, za ktére mozesz czu¢ wdziecznosé

24. Dziekuje Sito Wyzsza za pomoc i wsparcie mnie w tym procesie

WHASNOreCzNY POAPIS ..ottt
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