Cos sie we mnie
poruszyfo...

Zamknij oczy i zapytaj:

,Co sie dzi§ we mnie poruszyto,
nawet jesli byto ledwie
wyczuwalne?”

Zapisz jedng emocje, jedno
stowo, jedno miejsce w ciele, w
ktérym jg czutas/es.

Nie analizuj — po prostu zauwaz.
To Juz wystarczy.

| Agnieszka Pawlowska



Emocja jako gos¢

Wyobraz sobie, ze emocja,
ktéra teraz czujesz, jest gosciem
w Twoim domu.

- Jak wyglada?
- Co mowi?

- Czego potrzebuje?

Zapisz kilka zdan z jej
perspektywy.

| Agnieszka Pawlowska



Ciato wie wczesniej

Zatrzymaj sie i zapytaj ciato:
- Gdzie dzi$ czuje napiecie?
- Co mogtoby sie tam ukrywaé?

- Czego to miejsce potrzebuje?

Zapisz odpowiedz.

| Agnieszka Pawlowska



Nie chce tego czug,

bo...

Wybierz emocje, ktérej
dzi$ unikasz.

Dokoncz:
,Nie chce tego czué, bo...”
,Gdybym jednak to poczut/a,

mogtabym/mégtbym sie
dowiedzieé, ze...”

| Agnieszka Pawlowska



Co pod spodem?

Wybierz emocje, ktéra w Tobie
teraz dominuje
(np. zto$é, smutek, wstyd).

Zadaj jej pytania:
— Co sie pod tobg ukrywa?

— Co cie poprzedzito?
— Co cie boli?

| Agnieszka Pawlowska



