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Na podstawie: Przemystaw Staron https://holistic.news/
Suwatki, 2020r.



*Emocje decyduja o drodze, jaka wybierzemy.
Jak mawiat James Frey, ,,Nie ma nic bardziej
ludzkiego niz emocje”. Przeciez to emocje
nierozerwalnie wiaza sie z tym,

jak bedziemy funkcjonowac

WSCIEKEY w spoteczenstwie, jakie wartosci bedziemy
reprezentowac i jaki silny bedzie nasz
kregostup moralny.

WZBURZONY *To one sa najwazniejsze.
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* Dlaczego emocje
S3 najwazniejsze?

*Bo to od nich wszystko sie zaczyna i na nich wszystko sie
konczy. Jezeli patrzymy na ludzi, ktorzy krzywdza innych,

to musimy zdawac sobie sprawe, ze robig tak ze wzgledu
na emocje. Jezeli krzywdza, to czesto dlatego,
Ze wyrazajg napiecie.

* Jak mawia Jerzy Pilch, to ,,Znienawidzeni nienawidzgq,
krzywdzeni krzywdzq, a zranieni raniq”.



designed by @ freepik

*To wszystko, co teraz sie dzieje
w domach,

w Internecie, w spoteczenstwie,
pokazuje nasza nieumiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, lekiem
i napieciem.

* Dobra wskazowke daje nam
Stephen Arterburn:

* ,Uczucia same w sobie nie sq
zte. Liczy sie to, co z nimi
zrobimy”.
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*Mozemy daé wybrzmie¢ tym emocjom, wstuchiwacd sie
w siebie i w innych.

* Powinni$smy da¢ prawo sobie i najblizszym do ich

wyrazania. Jezeli pozwolimy sobie na to, to one nie

beda nas tak gryzc i bedziemy potrafili coraz lepiej
radzic sobie z napieciem.



*Uczmy sie wyraza¢ emocije.

* Jeste$my czesto jak gotujaca sie woda
w garnku. Jezeli nie zdejmiemy pokrywki ,
to pokrywka wyleci sama a my nie mamy nad nig kontroli.

Emocje sa energia. Jezeli nie zmniejszymy ognia ( hie damy
ujscia emocjom) i nie podniesiemy pokrywki, moze dojsc do
wybuchu.

Wybuchu, w postaci niekontrolowanej ztosci, agresji

(nierzadko autoagresji), wszelkich uzaleznien, stanow lekowo-
depresyjnych czy choroby psychicznej.



* Co z naszym lekiem?

* Jezeli czego$ sie bardzo boimy, musimy to po prostu
nazwac.

* Kiedy wiec do naszych drzwi puka lek, otworzmy mu
drzwi i serdecznie go przywitajmy. Niech sie
rozsiadzie wygodnie w naszym fotelu. Niech sie
rozgosci w naszym domu.

* Zmierzmy sie z nim i wypowiedzmy gto$no to, czego
sie boimy.

A nawet pojdzmy o krok dalej i wyobrazmy sobie to,
co sie stanie. Zrobcie to. Wyobrazcie sobie
najczarniejszy scenariusz i najgorszy z mozliwych
rozwiazan. Wtedy paradoksalnie bedzie Wam tatwiej.



*Prawo do
posiadania emocji

* Pamietajmy, ze kazdy z nas ma prawo do kazdej z
emocji. Nie ma ztych, negatywnych emocji.

Sa najwyzej nieprzyjemne. To wtasnie one nas
ostrzegajg przed roznymi rzeczami.

*Tak naprawde nie ptacza ludzie stabi- ptacza Ci, co
zbyt dtugo musieli byc silni.

Zmierzenie sie z nieprzyjemnymi emocjami to akt
prawdziwej odwagi.

* A jak rzekta Dorota Terakowska,
,Cien jest dowodem na to,
Ze istnieje swiatto”.



przychodzi mo e
kiedy musi wykazaé sie o

- Wojciech P. P. Zielinski

przewodnikduchowy.pl

* A tak naprawde ludzie odwazni to nie sa ci,
ktorzy sie nie boja, tylko ci, ktorzy potrafig cos
z tym lekiem zrobic.

*Bycie odwaznym



*Dlatego wyrazajmy emocje, wyrazajmy
napiecie i nazywajmy je. Skoro system nas tego
nie nauczyt, musimy nauczyc sie tego sami.
Uczmy sie wiec teraz. Nie zwlekajmy.




