CO NAM MOWIA NASZE EMOCJE? JAKA INFORMACIE ZE SOBA NIOSA? DO ZADANIA JAKICH PYTAN SAMEMU SOBIE NAS ZACHECAJA?

EMOCJA CIAtO INFORMACJA PYTANIE
Zt0SC ztos¢, gniew, nienawis¢, wsciektosc, napiecie miesni catego Ktos przekroczyt nasze Kto i w jaki sposdb
wkurwienie, zdenerwowanie, irytacja, ciata, gtdwnie rak, ndg, granice fizyczne albo przekroczyt moje granice?
furia, oburzenie, nieche¢, rozdraznienie szczeki, postawa ciata psychiczne, wkroczyt na Czy wyznaczytem granice i
wyrazajaca gotowos¢ do | nasze terytorium — to ich bronitem?
walki, przy$pieszone bicie | moze by¢ faktyczne
serca, goraco zagrozenie, albo tylko w
naszej ocenie tak to
wyglada. Pojawia sie tez,
kiedy sami przekraczamy
nasze granice.
Ztos¢ pojawia sie tez
wtedy, kiedy nasze
potrzeby nie sg
zaspokojone
SMUTEK smutek, zal, bdl, przykros¢, melancholia, | opuszczone ramiona i Smutek stuzy nam do Co musze optakac?
tesknota, przygnebienie, rozpacz, gtowa, ptacz, ucisk w tego, zeby sie z czyms Z czym musze sie
poczucie bycia nieszczesliwym klatce piersiowej pozegna¢, przezyc¢ zatobe, | pozegnac?
pozwoli¢ czemus odejs¢,
pogodzi¢ sie ze strata
czegos lub utrata ztudzen
czy jakiej$ wizji, do ktdrej
jestesmy przywigzani
LEK lek, niepokdj, podminowanie, stres, 1. lek jest zwykle Lek stuzy ochronie O co musze zadbac¢?

rozdygotanie, strach, obawa,
nerwowos¢, zaniepokojenie,
oniesmielenie, trwoga, poptoch,
przerazenie, fobia, nieufnos¢, panika,
spiecie, podejrzliwos¢, sceptycyzm

odczuwany w srodkowe;
czesci ciata na linii gardta,
splotu stonecznego i
srodka brzucha

2. sttumiony lek moze
dawac przerdzne objawy
w ciele (bdl, wysypke itp.)
3. lek pojawia sie tez gdy
ttumimy ztos¢

naszego zycia fizycznego,
i naszej psychiki

Jakie dziatania, ktérych nie
podejmuje musze podjac?
Na kogo jestem zty i
ttumie to?




LEK POCZUCIE WINY (LEK PRZED jw. Lek przed poniesieniem W jaki sposéb moge
KONSEKWENCJAMI) konsekwencji zwigzanych | naprawi¢ wyrzadzong
z tym, ze zrobilismy cos, krzywde?
CO narusza nasz system Jakich konsekwencji sie
wartosci. Powoduje, ze obawiam w zwigzku z tym
chcemy by¢ co zrobitem?
odpowiedzialni za W jaki sposéb moge wzigc
popetnione btedy, ze odpowiedzialnos¢ za to,
chcemy zados¢uczynid i co sie wydarzyto?
zrekompensowac Za co odpowiadam ja, a za
wyrzadzone krzywdy. co pozostate osoby, ktdre
braty udziat w tej sytuacji?
Czy nie ttumie ztosci na
kogos?
LEK BEZSILNOSC (LEK ZE SOBIE NIE jw. Lek, ze jesli nie mamy sit, | Czy wystarczajgco duzo
PORADZIMY) to nie damy sobierady z | odpoczywam?
dang sytuacjg i umrzemy. | Czy poprositem o pomoc?
Mdwi nam o tym, ze Czy w tej sytuacji
powinnismy: powinienem odpuscic i
1. Odpocza¢, wyspac sie, | pogodzic sie z tym, co
zjes¢ cos, pojs¢ na urlop, | jest?
zregenerowac sie
2. Poprosi¢ o pomoc
(innych ludzi, Boga)
3. Odpusci¢, pogodzi¢ sie
z tym, ze nic sie juz nie da
zrobic
LEK WSTRET / OBRZYDZENIE/ ODRAZA (LEK | Wymioty, robi nam sie Lek przed zatruciem sie w | Jaka sytuacja w ktdrej

PRZED ZATRUCIEM SIE)

niedobrze

dostowny sposdb, albo w
sposdb metaforyczny

tkwie jest dla mnie trujgca
lub toksyczna?

Jak moge sie od niej
uwolni¢?




LEK

ZAZDROSC (LEK ZE COS STRACIMY
ALBO CZEGOS NIE ZYSKAMY ALBO COS
STRACIMY)

Lek pojawiajacy sie w
wyniku poréwnania sie z
obiektem zewnetrznym.
Lek o zasoby, talenty,
umiejetnosci, pienigdze —
motywuje nas do pracy,
ktdra pomoze nam to
zdoby¢. Lek o osobe z
ktdra jestesmy w relacji
powoduje, ze zwigzek jest
bardziej trwaty, lek
informuje nas, ze co$
zagraza trwatosci naszej
relacji

Jakie dziatania podja¢, aby
nie straci¢ tego co mam?
Jakie dziatania moge
podja¢, aby zyskac to,
czego pragne?

LEK

WSTYD (LEK PRZED ODKRYCIEM SIE)

Zaczerwienienie twarzy,
zamykanie oczu lub
uciekanie wzrokiem,
zastanianie twarzy i oczu
rekami

Ten lek stuzy ochronie
naszej strefy intymnej,
wewnetrznej, pojawia sig,
kiedy dzielimy sie naszym
wewnetrznym swiatem z
innymi osobami, albo
odkrywamy nasze ciato
fizyczne, ale takze wtedy,
kiedy uwazamy, ze
jestesmy ztg osobg, nie
zastugujaca na to, by zy¢

Czy odkrycie sie przed ta
osobg (emocjonalnie,
fizycznie, psychicznie) lub
w tej sytuacji jest dla mnie
bezpieczne?

Czy dbam o moja
intymnos¢ wtasciwie?
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Wszystkie prawa zastrzezone.
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