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Kazda kawka pomoze mi sie rozwijac® ¢

/ WARSZTAT

,»Jak zrozumie¢ emocje i odzyska¢ spokaéj”

Wstep — przedstawienie sie.

Czes¢, nazywam sie Grzegorz Drabik.
Jestem trenerem biznesu, coachem i specjalistg do spraw szkoleh.

Na co dzien pracuje w firmie chemicznej, gdzie zajmuje sie wdrazaniem
nowych pracownikéw oraz szkoleniem zespotu — zardwno osob, ktére
dopiero zaczynajg, jak i tych, ktére sg juz w firmie, ale potrzebujg
wsparcia w zwigzku ze zmianami.

To, co jest dla mnie bardzo wazne, to praca z cztowiekiem — nie tylko na
poziomie wiedzy, ale tez emocji, podejscia i sposobu myslenia.

Poza pracg duzo czasu poswiecam rozwojowi osobistemu i duchowemu.
Lubie aktywno$é — gory, pitke nozng, sitownie, spacery — ale tez prace
nad sobg i swoim wnetrzem.

Angazuje sie rowniez w pomoc osobom uzaleznionym — prowadze
spotkania i warsztaty, wspierajgc ludzi w wychodzeniu z uzaleznien i
wracaniu do siebie.

| to wilasnie doswiadczenie — zaréwno zawodowe, jak i zyciowe —
doprowadzito mnie do miejsca, w ktorym dzis moge dzieli¢ sie z Tobg
wiedzg i praktyka pracy z emocjami.

Ten materiat powstat jako czes¢ materiatow, ktére sg w Akademii Inteligenciji
Emocjonalnej — 4-miesiecznym procesie powrotu do kontaktu ze soba,
emocjami i ciatem.

Struktura warsztatu:

ok wnN -~

Chaos emocjonalny i pustka emocjonalna.
Rola swiadomosci w emocjach.

Zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami. Korzysci z uwalniania emoc;ji.

Mity na temat emocji.
Emocje jako wskazdwki, informacije.
Kurs online: Uwolnij emocje i odzyskaj wewnetrzny spokg.
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Zanim przejdziemy do dzisiejszego tematu, chce powiedzie¢ kilka stow o serii medytacji ,,Uwalnianie
Emocji”.

Stworzytem ten proces dla osob, ktére czujg, ze noszg w sobie duzo napiecia, ttumig emocje albo nie
wiedzg, jak bezpiecznie je przezywac.

To nie jest zbidr przypadkowych medytacji. To uporzgdkowany proces skfadajacy sie z 10 medytacii
prowadzonych, ktéry krok po kroku prowadzi od zatrzymania sie i kontaktu ze soba, przez bezpieczne

czucie emociji, az do ich uwolnienia i integraciji.

Oprécz samych medytacji otrzymujesz rowniez materiaty, kiére pomagajg zrozumieé¢, czym sag
emocje, jak dziatajg w ciele i jak pracowaé z nimi w zdrowy sposéb.

Jezeli po dzisiejszym warsztacie poczujesz, ze chcesz pojs¢ glebiej i zaczgé regularnie pracowacé ze
swoimi emocjami, ta seria moze by¢ dla Ciebie wartosciowym wsparciem.

Bo emocje nie sg problemem. Problemem jest czesto to, ze przez lata byliSmy uczeni je ttumic,
wypiera¢ albo przed nimi uciekac.

Ta seria pomaga wrdci¢ do naturalnego kontaktu ze sobg, odzyska¢ wewnetrzny spokdj i nauczy¢ sie
przezywac emocje bez walki z nimi. Link do medytacji ponizej:

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/uwalnianie-emocji-proces-medytacyjny/

1. Chaos emocjonalny i pustka emocjonalna.
Przez dtugi czas myslatem, ze tylko ja tak mam.
Ze tylko ja czuje wewnetrzny chaos.
Ze tylko ja nie rozumiem wtasnych emogiji.

Ze tylko ja raz czuje wszystko naraz, a innym razem nie czuje prawie nic.

Dopiero kiedy zaczatem rozmawia¢ z innymi ludzmi o emocjach, odkrytem, ze to doswiadczenie jest
znacznie bardziej powszechne, niz mi sie wydawato.

Wiele os6b zyje albo w chaosie emocjonalnym, albo w pustce emocjonalne;j.

Réznica miedzy chaosem a pustka.
W chaosie emocjonalnym emocji jest tak duzo, ze trudno je pomiescié.
W pustce emocjonalnej emocje sg tak mocno schowane, ze trudno je odnalez¢.

Chaos to przecigzenie emocjami.
Pustka to odtgczenie od emocdiji.

Cho¢ wygladajg inaczej, bardzo czesto majg wspdlne zrédto — brak bezpiecznego kontaktu ze
swoimi uczuciami.
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Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze zar6wno z chaosu, jak i z pustki mozna wyj$c.

Pierwszym krokiem jest zatrzymanie sie i stworzenie przestrzeni do szczerego spotkania z tym, co
naprawde dzieje sie w naszym wnetrzu.

Dlaczego pojawia sie chaos emocjonalny?

Emocje same w sobie nie sg problemem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy tracimy z
nimi kontakt.

Wiele osob przez lata:

- ttumi emocje,

- ignoruje je,

- ucieka od nich,

- probuje ,ogarng¢ sie” mimo napiecia.

| wiasnie wtedy zaczyna tworzy¢ sie chaos emocjonainy.
+ Chaos emocjonalny to przecigzenie.
To sytuacja, w ktorej:

- emocji jest za duzo naraz,

- ukfad nerwowy jest przebodzZzcowany,

- pojawia sie napiecie, gonitwa mysli, impulsywnosc¢,
- emocje ,wylewajg sie” w niekontrolowany sposadb.

Cztowiek czuje wtedy:

- przyttloczenie,

- rozdraznienie,

- wybuchy emocji,

- trudnos¢ w zrozumieniu siebie.

- nie ma wewnetrznej spdjnosci w nas,

+ Chaos emocjonalny czesto nie wynika z tego, ze czujesz ,za mocno”.
On wynika z:

- zamkniecia sie na czucie,
- braku kontaktu ze sobg,
- odciecia od ciata i emocji.

Bo emocje, ktore nie sg przezywane:

- kumulujg sie w ciele,
- tworzg napiecie,
- przecigzajg uktad nerwowy.
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+ Do chaosu prowadzi rowniez:

- wypieranie swoich potrzeb emocjonalnych,

- brak uczciwosci wobec siebie,

- skupienie wyfgcznie na swiecie zewnetrznym, szukatem tam rozwigzan,
odpowiedzi, zaktadatem maski,

- nadmierne przejmowanie emocji innych ludzi,

- wchodzenie w nowe sytuacje i przecigzenie iloscig bodzcow,

- uruchamianie dawnych ran przez obecne sytuacje.

Czesto jesteSmy wtedy w terazniejszosci, ale emocjonalnie reagujemy bdlem z
przesztosci.

Czym jest pustka emocjonalna?
Pustka emocjonalna rézni sie od chaosu.

W chaosie emocji jest za duzo. W pustce — cziowiek przestaje je czu¢ i zamyka sie
na $wiat zaktadajgc maski.

+ Pustka emocjonalna to odtgczenie od siebie.
To stan, w ktorym:

- nic nie cieszy,

- trudno cos$ poczug,

- pojawia sie obojetnosc,

- cztowiek dziata mechanicznie,
- zycie staje sie ,bez smaku”.

Czesto pojawia sie mysil:
,Nie wiem juz, co czuje.”
,Nic mnie nie rusza.”
»~Jakby mnie nie byto.”

+ Pustka emocjonalna bardzo czesto jest skutkiem:

- dlugotrwatego ttumienia emocji,

- zycia w stresie i napieciu, a w konsekwencji przecigzenia i wejscia w
tryb przetrwania,

- odcinania sie od bdlu przez lata az w koncu nic sie nie czuje.

To mechanizm obronny organizmu.

Kiedy przez dtugi czas emocji byto za duzo, psychika zaczyna sie od nich odcinac,
zeby przetrwac.
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+ Problem polega na tym, Zze kiedy odcinamy bdl emocjonalny odcinamy tez:

- radosc,

- bliskos¢,

- spontanicznosc,
- poczucie zycia.

Co pomaga?

Rozwigzaniem nie jest dalsze ttumienie siebie. Ani chaos, ani pustka nie sg
,wrogiem”. To sygnaty, ze utracilismy kontakt ze sobg.

Dlatego pomocne staje sie:

- zatrzymanie,

- kontakt z ciatem,

- zauwazanie emocji,

- regulacja uktadu nerwowego,

- uczenie sie bycia z tym, co czujemy,
- stopniowy powrét do siebie.

Bo emocje nie chcg Cie zniszczy¢. One probujg cos Ci pokazac.
2. Rola swiadomosci w emocjach.

Rozwijanie samoswiadomosci to podstawowy krok w kierunku zycia w zgodzie ze
sobg. To proces odkrywania kim jestem, co mnie ksztattuje, co mnie porusza — i jak
moje mysli, emocje, decyzje i reakcje wptywajg na innych oraz na mnie samg. To cos
wiecej niz ,znam siebie”. To praktyka bycia uwazng obserwatorkg wiasnych standw,
reakcji, potrzeb i wartoéci — z poziomu akceptacji, a nie oceny. Swiadomos$é daje
wybor i zatrzymuje automatyczne reakcje. Dzieki swiadomosci przechodzimy z
automatyzmu, trybu przetrwania do wyzszych standéw swiadomosci.

a) Uwaznos¢ na mysli i emocje.
To zdolnos¢ do zauwazania tego, co czuje i co mysle w danym momencie, zanim
zadziata nawykowy automatyzm. Uwaznosc nie polega na tym, ze nie przezywamy
trudnych emociji. Polega na tym, ze nie dajemy sie im porwac, lecz umiemy je
rozpoznac, nazwac i zatrzymac sie przed impulsywng reakcja.

»,Czuje napiecie w brzuchu i irytacje — co sie wydarzyto?”

.Zaczynam mysleé, ze znowu zawiodtam. Czy to fakt, czy interpretacja?”
Uwaznos¢ to pierwszy krok do wolnosci wewnetrzne;j.

b) Rozpoznawanie schematoéw i przekonan.

Kazdy z nas nosi w sobie zestaw przekonan - niektére wspierajgce, inne
ograniczajgce. Wiele z nich pochodzi z dziecinstwa, relacji z rodzicami, szkoty,
otoczenia. Czesto dziatamy w oparciu o schematy, ktérych nie jestesSmy swiadomi:
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~,Musze zastuzy¢ na mitos¢”

,Nie wolno pokazywac stabosci”

~Jesli jestem sobg, zostane odrzucona”

Rozwijanie samoswiadomosci to rozpoznawanie tych wewnetrznych programow,
zadawanie im pytan, a w koncu — tworzenie wtasnych, bardziej wspierajgcych
narraciji.

c) Kontakt z ciatem.

Ciato jest ,domem emocji”. Zanim umyst co$ nazwie, ciato juz wie: napiecie w
zotgdku, scisniete gardto, ucisk w klatce piersiowej, przyspieszony oddech. Rozwdj
samoswiadomosci obejmuje stuchanie sygnatow ptyngcych z ciata — traktowanie ich
jak waznych komunikatow, nie przeszkdd.

+ Zaciskam szczeke — czy to sygnat ztosci?”

+ ,0ddycham ptytko — czy co$ mnie wtasnie niepokoi?”

Praca z cialem (np. skanowanie ciata, uwazny ruch, taniec intuicyjny,Lowen, TRE) to
skuteczna droga do pogtebienia kontaktu ze soba.

d) Refleksyjnos¢ i autorefleksja.

To umiejetnos¢ zatrzymania sie i spojrzenia na siebie z szerszej perspektywy:
,Dlaczego zareagowatam tak emocjonalnie?”

,CO mnie w tym naprawde dotkneto?”

,Czy to moja reakcja, czy echo czegos starszego?”

Refleksyjno$¢ daje przestrzen miedzy bodzcem a reakcjg. To wiasnie wtedy
zaczynamy dziata¢ z poziomu swiadomosci, a nie z poziomu nawykow i obron.
Autorefleksja to praktyka codzienna — warto zadawaé sobie pytania, prowadzi¢
dziennik, rozmawiac z zaufang osobg lub terapeuts.

e) Odwaga patrzenia w siebie z zyczliwoscia.

Samoswiadomos¢é bez akceptacji moze zamieni¢ sie w wewnetrznego krytyka.
Dlatego tak wazne jest, by uczy¢ sie patrze¢ na siebie z czutoscig, nawet gdy
widzimy co$ trudnego. To postawa: ,Nie jestem doskonata — i to jest w porzadku.
Chce siebie

rozumieé, nie karac.” Bez zyczliwosci wobec siebie:

— autorefleksja staje sie samobiczowaniem,

— emocje sg ignorowane lub wstydliwe,

— rozwdj staje sie presja, nie droga.

Samoswiadomos¢ rozwijana z mitoscig prowadzi do rozwoju i wzrastania.
Samoswiadomos¢ rozwijana z krytykg prowadzi do zamkniecia.

Emocja # reakcja— miedzy nimi jest przestrzen.
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Swiadomo$¢ = zauwazenie tego, co sie dzieje. Jesli nie wprowadzamy naszej
Swiadomosci w emocje, to tak naprawde nie dostrzegamy ich.

» 10, €O nieswiadome — steruje Toba”.

Wptywa to na Twoje decyzje i wybory w zyciu codziennym i czesto nawet nie wiesz
dlaczego cos robisz.

Nazwanie emocji = pierwszy krok do regulacji.

Obserwacja zamiast utozsamienia— ,czuje ztosS¢” vs jestem zty”

3. Zdrowe sposoby radzenia sobie z emocjami + korzysci z uwalniania
emocji.

1. Swiadomos¢ i obserwacja.

Pierwszym krokiem jest zauwazenie emocji. Swiadomo$é, obecno$é i uwazna
obserwacja tego, co dzieje sie w Tobie, pozwalaja:

e zrozumieC swoje reakcje,
e zobaczy¢, co naprawde czujesz,
e odkry¢, co Tobg kieruje.
Im wiekszy masz kontakt ze swoimi emocjami:

- tym lepiej poznajesz siebie,
- tym bardziej rozumiesz swoje zachowania,
- tym wyrazniej widzisz swoje potrzeby.

Twoje wnetrze caly czas wysyla sygnaty. Gdy zaczynasz je zauwazaé — tatwiej
dbasz o siebie.

2. Zrozumienie emocji.

Zadaj sobie pytanie: ,Dlaczego tak sie czuje?”
Kazda emocja niesie informacje. To nie problem — to wskazéwka.
Emocje sg jak listonosz:

- przynoszg wiadomos$c¢ o tym, jak odbierasz rzeczywistos¢,
- pokazujg, co wymaga Twojej uwagi.

Gdy emocja zostaje wystuchana:
- zaczyna sie rozpuszczac,

- pojawia sie jasnosc,
- widzisz, co mozesz zrobic.
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3. Przezywanie emogcji.

Nie chodzi o analizowanie. Chodzi o doswiadczenie. Pozwol emociji:

- by¢,
- przeptynac przez ciato,
- wybrzmieé.
Im mniej z nig walczysz — tym szybciej sie reguluje.

4. Wyrazanie emocji.
Szczera rozmowa z drugg osoba:
- uwalnia napiecie,

- pomaga nabrac¢ dystansu,
- pozwala spojrze¢ na emocje z szerszej perspektywy.

Kiedy moéwisz o tym, co czujesz:

- przestajesz sie z tym utozsamiac,
- zaczynasz to widziec.

5. Ekspresja przez ciato i dziatanie.

Emocje to energia w ciele. Potrzebujg ruchu i roztadowania.
Mozesz je wyrazac poprzez:

- oddech,

- ruch,

- aktywnosc¢ fizyczna,

- Swiadome dziatanie.
Roztadowanie napiecia:

- zmniejsza intensywnos¢ emociji,
- pozwala wrdci¢ do spokoju,
- daje przestrzen na refleksje.

6. Praca z ciatem.

Ciato przechowuje emocje. Dlatego praca z nim jest kluczowa. Pomocne metody:

TRE (drzenia neurogeniczne),
metoda Lowena,
joga,
oddech biodynamiczny,

e oddychanie holotropowe.
Skupienie na ciele i oddechu:
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- pomaga uwolni¢ napiecia,
- przywraca rownowage,
- pogtebia kontakt ze soba.

7. Praca z czesciami (subosobowosciami).

Kazda emocja ma swojg intencje. Zamiast jg odrzucaC — mozesz wejs¢ z nig w
dialog. Zapytaj:

,P0 Co sie pojawiasz?”
,Czego potrzebujesz?”

To pozwala:

- zrozumie¢ siebie gtebiej,

- zmienic relacje ze sobg,

- przejs¢ z krytyki do wsparcia i tagodno$ci.
8. Pisanie ekspresywne.

Pisanie to jedna z najprostszych i najskuteczniejszych metod pracy z emocjami.
Badania (m.in. James Pennebaker) pokazuja, ze:

- pomaga uwalnia¢ emocje,
- poprawia samopoczucie,
- wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne.

Na poczatku mozesz poczuc:

e trudniejsze emocje,
e chwilowy spadek nastroju
To naturalne — bo dotykasz tego, czego wczesniej unikates. Z czasem pojawia sie:

- ulga,
- wieksza jasnosc,
- wiecej energii.

Korzysci z uwalniania emocji.

Znajomos¢ swoich emociji i obserwacja ich jest kluczem do uspokojenia
swojego instynktu i koncentracji swojej uwagi na tym co chcemy. Wziecie
odpowiedzialnosci za to co dzieje sie w nas pozwala nam odnalez¢ naszg moc.
Obserwacja emocji i pozwolenie im na przeplyw przez nasze pole energii bez
stawiania im oporu i blokowania ich daje nam informacje, wskazéwki co w
konsekwencji prowadzi do jasnosci umystu, uwaznosci, zrozumienia i ulgi.

W zyciu wystepujg sytuacje w ktorych nasze zycie jest zagrozone wiec natura
data nam strach. Relacje miedzyludzkie wymagajg stawiania granic, asertywnosci
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wiec natura data nam ztos¢. W zyciu zdarzajg sie sytuacje, gdy nasze dziatania
krzywdzg innych, wiec natura data nam sumienie i poczucie winy zwigzane z
naszymi czynami, ktore ranig innych. Zycie jest peine strat, ktore trzeba optakac,
wiec natura data nam smutek. Zycie jest petne pieknych chwil, wiec natura data nam
rado$¢, by sie nimi cieszyé. Zycie jest petne sytuaciji, gdy kto$ nas zrani, wiec natura
data nam zal. Wszystkie emocje sg po cos i na cos, kwestia tylko albo az otwartosci
na nie i odczuwania ich.

Korzysci z integracji emocji to:

- uspokaja sie nasz uktad nerwowy, staje sie on zdrowszy, przestajemy odbiera¢ poprzez rany
z przesztosci rzeczywisto$¢ w tu i teraz, czyli mozemy spojrze¢ na to co jest takim jakim jest
naprawde,

- wychodzimy z trybu przetrwania,

- odblokowuje sie akupunkturowy system energetyczny, rozwigzujg sie blokady energetyczne
W naszym ciele, energia zaczyna lepiej przeptywaé przez ciato, a co za tym idzie mamy
zdrowsze ciato i wiecej energii do zycia, wzrasta nasza sita witalna, mamy wiecej energii do
zycia,

- uzdrawiamy schorzenia powstate przez wyparcie emociji, znikajg bole oparte na cierpieniu,

- nasze cialo staje sie bardziej wypoczete, nasza skéra sie zmiania, stajemy Swiezsi,

- czujemy czesci naszego ciata, wchodzimy w nasze ciato swojg uwaga, nawigzujemy kontakt
z naszym ciatem, przestajemy sie dysocjowac od niego,

- obniza sie poziom niepokoju, leku, poziom agresji w nas, uspakaja sie nasz instynkt, przez co
dziata on w normalny sposoéb, wtedy kiedy trzeba i reaguje na realne zagrozenie, zdrowy
instynkt daje nam intuicyjne dziatanie,

- przestajemy ucieka¢ od swoich emocji w réznego rodzaju uzywki, czyli wychodzimy z
destrukcyjnych sposobdw radzenia sobie z emocjami,

- jestedmy coraz bardziej uwazni, obecni w tu i teraz, jestesmy bardziej poczytalni,

- coraz petniej doswiadczamy chwili obecnej,

- przestajemy projektowac swoje emocje na innych i projektowac je na Swiat zewnetrzny,

- przestajemy chodzi¢ sfrustrowani i szuka¢ konfliktdw, bo zmniejsza sie poziom agresji w nas,

- przestajemy przerzuca¢ swoj bol emocjonalny na innych, przestajemy rani¢, krzywdzié¢
innych,

- tworzymy relacje oparte na uczciwosci, bliskosci emocjonalnej, zaczynamy budowac zdrowe
wiezi,

- stajemy sie wspoétczujgcy, wyrozumiali dla siebie i dla innych, zwieksza sie nasza empatia,

- pojawia sie coraz wiecej pozytywnych emocji, pojawia sie rados¢ z samego faktu, ze
jestesmy, ze zyjemy, w konsekwencji zaczynamy cieszy¢ sie tez obecno$cig innych,

- zaczynamy szanowac innych i dawa¢ im wolnos¢ emocjonalng,

- zmniejsza sie poczucie bycia zaleznym, z zwieksza sie nasza samodzielno$¢,

- zwieksza sie nasza zdolnos¢ do kochania innych,

- zaczynamy coraz bardziej ufa¢ innym,

- pojawia sie spokéj i pogoda ducha,

- przestajemy by¢ uzaleznieni od emociji, co daje przestrzeh na zaistnienie stanom istnienia
takim jak spokoj i radosc¢ z tego ze jestesmy,

- nawigzujemy kontakt z wkasnym wnetrzem, ze zrédtem w nas,

- poszerza sie nasza perspektywa, zaczynamy dostrzegac i czuc¢ wiecej,

- zaczynamy rozumie¢ swoje zachowania i swoje wczesniejsze doswiadczenie,

- nawigzujemy kontakt z energiami wiekszymi od nas samych, fgczymy sie z nurtem zycia.

»Emocje nie sg problemem — sg zasobem.”

ENTKSK

Grzegorz Drabik
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4. Mity na temat emocji.
Bardzo wazne jest rozbroi¢ przekonania, ktére blokujg prace z emocjami.
Najwazniejsze mity:
»Okazywanie emocji to stabosé¢” — ¢ to odwaga i kontakt ze soba.

Wielu z nas zostato nauczonych, ze trzeba by¢ ,twardym” i nie pokazywac tego, co czujemy.
Prawda jest odwrotna.

Okazywanie emocji to odwaga — gotowos¢, by pokazaé siebie bez maski.
To nie emocje sg problemem, tylko lek przed:

— odrzuceniem,

— ocena,

— brakiem akceptacji,

Czesto dziata w nas surowy, wewnetrzny gtos: ,nie pokazuj”’, ,nie czuj”.
Efekt?

Zamiast czu¢ — tlumimy.

A wtedy pojawia sie napiecie, frustracja i chaos.

Otwartos¢ to moc. Zamkniecie to pozorna sita.

»Trudne emocje sg zte” — ¢/ sg informacja o potrzebach i granicach.

Nie lubimy bélu — to naturalne.
Ale emocje nie sg ani dobre, ani zte.
Kazda z nich to informacja:
— 0 potrzebach,
— 0 granicach,
— o tym, co dzieje sie w Tobie.
Problem zaczyna sie, gdy:
— je thumisz,
— uciekasz od nich,
— nie umiesz ich regulowac.
Wtedy sie nawarstwiajg i przyttaczaja.
To, czego nie czujesz Swiadomie — zostaje w ciele.

»Emocje trzeba kontrolowaé¢” — ¢ trzeba je rozumie¢ i regulowaé.

Czasem odciecie jest potrzebne —np. w sytuacji zagrozenia.
Ale jako styl zycia?
To droga do napiecia i zamkniecia.
Ignorowanie emocji dziata jak odktadanie problemu do szuflady”
- on nie znika
- onros$nie
To samo dzieje sie w Tobie:
- ignorujesz emocje — wracajg silniejsze
- ignorujesz siebie — zycie zaczyna Cie ,budzi¢”
Emocji nie trzeba kontrolowac.
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Trzeba nauczyc¢ sie je czué i regulowac.

,Emocje = ja” — ¢ emocija to stan, nie tozsamos¢.

Czujesz ztos¢ — ,jestem zly”

Czujesz wstyd — ,jestem beznadziejny”
To nieprawda.

Emocja to stan — nie tozsamos¢.

To, co czujesz, mowi o Twoim doswiadczeniu, ranach i potrzebach — ale nie definiuje Ciebie.
Problem zaczyna sie, gdy:

— wypierasz emocje,

— walczysz z nimi,

— utozsamiasz sie z nimi.

Im bardziej sie blokujesz — tym bardziej to wraca.

Nie dlatego, ze tym jestes... tylko dlatego, ze nie pozwalasz temu przeptyngc.

»Jak zignoruje emocje — zniknie” — ¢ wrdci silniejsza.

Wyparcie # uwolnienie.
To, co ignorujesz:
— zostaje w ciele,
—wraca w innych sytuacjach,
— buduje napiecie.
Uwolnienie zaczyna sie od: kontaktu, zgody i czucia.

Nie mozesz uwolni¢ czegos, czego nie chcesz poczug.
To, od czego uciekasz — steruje Toba.
To, z czym sie spotkasz — zaczyna sie rozpuszczac.

,Negatywne emocje przyciagaja zte rzeczy” — ¢/ brak kontaktu z emocjami
blokuje zycie.

To sprawia, ze zaczynasz bac sie wtasnych emoc;ji.

Czujesz smutek, lek, ztos¢ — i prébujesz to ttumi¢ lub udawac, ze wszystko jest okej.
Prawda jest inna.

Emocje nie przyciggajg wydarzen.

Sg informacjg o tym, co dzieje sie w Tobie.

Problemem nie jest emocja — tylko brak kontaktu z nia.
To, czego nie czujesz:

— zostaje w ciele,

— wplywa na decyzje,

— dziata z poziomu podswiadomosci.

Paradoks:

Nie emocje Cie blokujg — tylko ich unikanie.

Podsumowanie

Emocje nie sg problemem.

Problemem jest brak kontaktu z nimi.

To, czego nie czujesz — kontroluje Cie z ukrycia.
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To, co poczujesz — mozesz zrozumie¢ i uwolnié.

5. Emocje jako wskazoéwki, informacje.

Emocje jako sygnat o tym co jest w Tobie. Kazda emocja cos$ sygnalizuje.

Nie mowi wprost stowami, mowi przez odczucie. To jak kontrolka w samochodzie:
e nie jest problemem,
e pokazuje, ze co$ wymaga uwagi.

Ignorowanie emocji dziata tak, jak ignorowanie kontrolek:

- problem nie znika,
- tylko sie pogtebia.

Co emocje probuja powiedzieé.

Zamiast pytac:

.Jjak sie tego pozbyc?”

zacznij pytac:

,CO ta emocja prébuje mi powiedzie¢?”

To zmienia wszystko. Bo przechodzisz z walki, do czucia i rozumienia siebie.
Przyktady emociji i ich znaczenia.

Lek

— coS$ jest wazne,

— co$ moze by¢ zagrozeniem,
— potrzebujesz bezpieczenstwa.

Ztosé

— Twoja granica zostata przekroczona,
— cos$ jest ,nie tak”,

— potrzebujesz postawi¢ granice.
Smutek

— co0$ zostato utracone,

— co0$ byto dla Ciebie wazne,

— potrzebujesz przezy¢ i domknac.

Napiecie / stres

— co$ jest przecigzajgce,
— potrzebujesz zatrzymania lub odpoczynku.

Kazda emocja cos komunikuje.

| kiedy zaczynasz jej stuchaé, zaczynasz rozumiec¢ siebie.

@) il

IKS
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Cwiczenie: ,,Co ta emocja probuje mi powiedzieé?”

Nauka stuchania emocji zamiast walki z nimi

Cel ¢éwiczenia:
Zobaczy¢ emocje jako informacje i wskazéwki, a nie problem. Nauczy¢ sie rozpoznawa¢, co emocje
prébujg komunikowaé o Twoich potrzebach, granicach i wewnetrznym stanie.

KROK 1 — Zatrzymanie.

Usigdz w spokojnym miejscu. Wez kilka wolnych oddechow. Pomys$l o emocji, ktorg czujesz teraz lub
ktéra ostatnio czesto sie pojawia. Nie préobuj jej zmieniaé. Po prostu jg zauwaz.

KROK 2 — Nazwij emocje.

Jaka emocje teraz czuje?

O lek

] ztosé

] smutek

[ napiecie
I frustracje
1 wstyd

] samotnos¢
] chaos

U inna:

Samo nazwanie emocji zaczyna porzgdkowaé chaos.
KROK 3 — Kontakt z ciatem.
Zamknij oczy i skieruj uwage do ciata. Gdzie najbardziej czuje te emocje?

Jakie to ma odczucie?

Scisk,
ciezar,
gorgco,
napiecie,
pustka,
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e drzenie.

Pot6z tam reke i przez chwile spokojnie oddychaj.
KROK 4 — Zamiast walczyé... zacznij stuchaé.
Teraz zadaj sobie pytanie:
,C0 ta emocja probuje mi powiedzie¢?”
Nie analizuj za mocno. Pozwdl pojawic sie pierwszym odpowiedzig.
Jesli czujesz LEK:
Zapytaj siebie:
e Co jest dla mnie teraz wazne?

e Czego sie obawiam?
e (Czego potrzebuje, zeby poczué wiecej bezpieczehstwa?

Odpowiedzi:

Jesli czujesz ZLOSC:
Zapytaj siebie:
e Czy jakas moja granica zostata przekroczona?

e Na co sie nie zgadzam?
e (dzie nie jestem szczery/a wobec siebie?

Odpowiedzi:

Jesli czujesz SMUTEK:
Zapytaj siebie:
e Co utracitam/em?

e Co byto dla mnie wazne?
e Czego potrzebuje, zeby to domkng¢ lub przezyé?

Odpowiedzi:

Jesli czujesz NAPIECIE / STRES:

@) il


https://buycoffee.to/dra

47 Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https://buycoffee.to/dra
Kazda kawka pomoze mi sie rozwijac® ¢

Zapytaj siebie:

e Co mnie przecigza?
e (Gdzie za duzo od siebie wymagam?
e Czego potrzebuje moje ciato?

Odpowiedzi:

KROK 5 — Zobacz potrzebe pod emocja.

Jakg potrzebe pokazuje mi ta emocja?
] odpoczynku

[ bezpieczenstwa

I bliskosci

[ postawienia granicy

1 spokoju

1 wsparcia

[ szczerosci wobec siebie

[ odpuszczenia pres;ji
U inng:

Emocje czesto pokazujg potrzeby, ktérych wczesniej nie zauwazalismy.

KROK 6 — Maly krok dla siebie.

Co moge zrobi¢ dzis, zeby zadbac o te potrzebe?

(np. odpoczaé, powiedzie¢ ,nie”, porozmawiac z kims$, poby¢ samemu, odpuscic presje)

Refleksja koncowa

Co odkrytam/em dzigki tej emocji?

Na zakonczenie przeczytaj powoli:

@) il
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.Moje emocje nie sg przeciwko mnie.”

.Kazda emocja cos komunikuje.”

.Nie musze od niej uciekac.”

.Moge stuchac siebie z uwaznosciag.”

» 10, CO czuje, moze stac sie drogg do lepszego zrozumienia siebie.”

Podsumowanie:

Emocje to jezyk Twojego wnetrza.

Chaos to brak kontaktu, nie problem.

Swiadomo$¢ daje wybor i otwiera na czucie emogiji.

Uwalnianie daje energie i powoduje, ze zaczyna przeptywac¢ ona w naturalny
sposéb.

e Prawdziwa zmiana zaczyna sie od czucia.

»Jesli chcesz nauczy¢ sie pracowac¢ z emocjami krok po kroku —
to wilasnie tego nauczysz sie w kursie online: Uwolnij emocje i
odzyskaj wewnetrzny spokéj.”

6. Kurs online: Uwolnij emocje i odzyskaj wewnetrzny spokdj.

Dzisiejszy warsztat jest poczatkiem.

Poznanie mechanizméw emocji moze przynies¢ wiele zrozumienia, ale prawdziwa zmiana pojawia sie
wtedy, gdy zaczynamy regularnie pracowac ze sobg i wdraza¢ te wiedze do codziennego zycia.

Wiele 0sdb wie juz, ze ttumienie emociji nie dziata.
Wie, ze ztos¢, lek, smutek czy poczucie winy nie znikajg tylko dlatego, ze przestajemy o nich mysle¢.
Problem polega na tym, ze wiekszos¢ z nas nigdy nie nauczyta sie, jak zdrowo przezywa¢ emocije.

Nikt nie pokazat nam:

jak rozpoznawac emocje,

jak regulowac napiecie,

jak radzi¢ sobie ze stresem,

jak stawia¢ granice,

jak nie reagowac impulsywnie,

jak uspokaja¢ uktad nerwowy,

jak nie przejmowac¢ emaociji innych ludzi.

Wiasnie dlatego stworzytem kurs:
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»Uwolnij emocje i odzyskaj wewnetrzny spokéj”.

Link do kursu:

zeniefenik

To nie jest kurs oparty wytgcznie na teorii.

To praktyczny proces rozwoju inteligencji emocjonalnej, ktéry pomaga odzyskac¢ kontakt ze sobg,
zrozumie¢ wiasne reakcje i nauczy¢ sie Swiadomie zarzagdzaé¢ swoim zyciem emocjonalnym.

W trakcie kursu nauczysz sie:

v/ czym naprawde sg emocje i dlaczego pojawiajg sie w naszym zyciu,

v/ jak odrézniaé emocje od uczué i interpretadii,

v/ jak rozpoznawaé sygnaty wysytane przez ciato,

v/ jak budowaé samo$wiadomo$é emocjonalna,

Vv jak pracowac ze ztoscig, lekiem, stresem i frustracja,

v jak rozpoznawaé swoje wyzwalacze emocjonalne,

Vv jak regulowaé uktad nerwowy i wychodzié ze stanu przecigzenia,

v/ jak komunikowa¢ swoje potrzeby i granice,

v/ jak budowaé zdrowe relacje oparte na empatii i asertywnosci,

v/ jak wzmacnia¢ odporno$¢ psychiczng i emocjonalng,

v/ jak przestaé dziata¢ na autopilocie i zaczgé $wiadomie wybiera¢ swoje reakcje.
Kurs zawiera réwniez liczne ¢wiczenia rozwojowe, testy samoswiadomosci, praktyczne narzedzia do
codziennego stosowania oraz medytacje prowadzone wspierajgce prace z emocjami i regulacje
ukfadu nerwowego.

Znajdziesz tam migedzy innymi tematy zwigzane z:

V2 emocjami i ich rolg w zyciu,

V2 samo$wiadomoscia,

VW2 wyzwalaczami emocjonalnymi,

V£ komunikacjg i relacjami,

V2 odpornoscig emocjonalng,

V2 reakcjg walcz—uciekaj—zamarznij,


https://buycoffee.to/dra
https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/uwolnij-emocje-i-odzyskaj-wewnetrzny-spokoj/

( »ﬂ(rw{zm
47 Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https://buycoffee.to/dra FE IKS

Kazda kawka pomoze mi sie rozwija¢® ¢

V2 pracg z uktadem nerwowym,

V2 wewnetrznym krytykiem,

V2 podejmowaniem decyzji pod wptywem emocii.

Najwazniejsze jednak nie jest to, czego sie dowiesz.

Najwazniejsze jest to, co zacznie sie zmienia¢ w Twoim codziennym zyciu.
Zamiast automatycznie reagowac¢ — zaczniesz S$wiadomie wybierac.

Zamiast thtumi¢ emocje — zaczniesz je rozumiec.

Zamiast zy¢ w ciggtym napieciu — zaczniesz budowac wiekszy spokdj i stabilnosé.
Zamiast walczy¢ ze sobg — zaczniesz wspotpracowac ze soba.

Bo celem nie jest pozbycie sie emodiji.

Celem jest nauczenie sie zycia z nimi w sposob, ktéry wspiera Ciebie, Twoje relacje i Twoje poczucie
wewnetrznej wolnosci.

Jezeli po dzisiejszym warsztacie czujesz, ze chcesz poéjs¢ glebiej i zdoby¢ konkretne narzedzia do
pracy nad soba, ten kurs bedzie naturalnym kolejnym krokiem.

Co znajdziesz w kursie?
Panel 1: Wprowadzenie do zarzadzania emocjami.

Zaczynamy od fundamentéw. Dowiesz sie, czym naprawde sg emocje, jakg petnig role w naszym
zyciu i dlaczego nie sg naszym wrogiem. Poznasz r6znice miedzy emocjami a uczuciami, zrozumiesz
biologiczne i psychologiczne mechanizmy ich powstawania oraz nauczysz sie rozpoznawac pierwsze
sygnaty trudnych emociji. Ten modut pomaga zbudowaé zupetnie nowe spojrzenie na wiasny Swiat
emocjonaliny.

Panel 2: Rozpoznawanie i nazywanie emocji.

Nie mozemy swiadomie pracowaé z czyms, czego nie potrafimy rozpozna¢. W tym module nauczysz
sie budowa¢ samoswiadomos¢é emocjonalng, rozpoznawac sygnaty ptyngce z ciata i umystu oraz
trafnie nazywac swoje emocje. Zobaczysz réwniez, jak czesto lek ukrywa sie pod innymi reakcjami i
wptywa na nasze codzienne decyzje.

Panel 3: Radzenie sobie z trudnymi emocjami.

Dowiesz sie, dlaczego niektore sytuacje wywotuja w Tobie wyjgtkowo silne reakcje oraz jak
rozpoznawa¢ wtasne wyzwalacze emocjonalne. Poznasz skuteczne techniki pracy ze stresem,
ztoscig i frustracjg. Nauczysz sie przechodzi¢ od automatycznej reakcji do Swiadomego dziatania oraz

wykorzystywaé emocje jako zroédio informac;ji i energii do zmiany.

Panel 4: Zarzagdzanie emocjami w relacjach z innymi.
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Emocje majg ogromny wptyw na nasze relacje. W tym module poznasz zasady empatycznej
komunikacji, aktywnego stuchania oraz asertywnego wyrazania swoich potrzeb. Nauczysz sie
rozwigzywac¢ konflikty bez agresji i wycofywania sie oraz poznasz narzedzie ,Komunikat JA”, ktére
pomaga budowac¢ zdrowe i autentyczne relacje.

Panel 5: Budowanie odpornosci emocjonalnej.

Zycie zawsze bedzie przynosito wyzwania, ale mozemy nauczy¢ sie reagowaé na nie w bardziej
Swiadomy sposob. Ten modut pokazuje, jak budowac¢ odpornosé psychiczng i emocjonalng, rozwijac¢
elastycznos¢ wewnetrzng oraz odzyskiwaé réwnowage nawet w trudnych sytuacjach. Poznasz
réwniez role wdziecznosci, obserwaciji siebie oraz praktyk uwaznosci.

Panel 6: Emocje a uktad nerwowy.

Bardzo czesto problem nie lezy w samych emocjach, ale w przecigzonym uktadzie nerwowym.
Dowiesz sie, czym jest reakcja walcz—uciekaj—-zamarznij, jak przewlekty stres wptywa na organizm
oraz dlaczego czasami nie wystarczy ,mysle¢ pozytywnie”. Poznasz praktyczne ¢wiczenia
pomagajace regulowac uktad nerwowy, obnizac napiecie i wraca¢ do stanu rownowagi.

Panel 7: Wewnetrzny krytyk i emocje.

Wiele naszych trudnych emocji wynika nie z wydarzen, ale ze sposobu, w jaki rozmawiamy sami ze
sobg. W tym module przyjrzysz sie swojemu wewnetrznemu krytykowi, mechanizmom obronnym oraz
emocji wstydu. Nauczysz sie budowac¢ bardziej wspierajgcy dialog wewnetrzny i zastepowac
samokrytyke zdrowym wspétczuciem wobec siebie.

Panel 8: Emocje w podejmowaniu decyz;ji.

Emocje wptywajg na wigkszosé naszych wybordw, czesto bardziej niz nam sie wydaje. W tym module
dowiesz sie, jak odréznia¢ fakty od interpretacji, jak nie podejmowac¢ decyzji pod wptywem
chwilowego stresu oraz jak wykorzystywaé emocje jako cenne zrédto informacji. Poznasz réowniez
model STOP, ktéry pomaga odzyska¢ swiadomosc¢ i spokoj w waznych momentach zycia.

Po ukonczeniu kursu bedziesz nie tylko lepiej rozumiat swoje emocje, ale przede wszystkim nauczysz
sie Swiadomie z nimi pracowac¢. Zamiast by¢ zaktadnikiem wiasnych reakcji, zaczniesz
wykorzystywa¢ emocje jako narzedzie rozwoju, budowania relacji i tworzenia bardziej spokojnego,

Swiadomego zycia.

Bonusy

t4 7 zasad bycia metafizykiem.

Materiat pomagajgcy spojrze¢ szerzej na zycie, emocje i Swiadomosc¢.

t9 7 praw obfitosci Chopry.

Materiat dotyczgcy obfitosci, energii zycia i wewnetrznego nastawienia.

t9 Podstawowe sktadniki $wiadomego tworzenia.

Materiat pokazujgcy, jak nasze mysli, emocje i dziatania wptywajg na kierunek zycia.
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£3 3 powody niepowodzen w kreowaniu pozytywnej rzeczywistosci.

Materiat wyjasniajgcy, dlaczego sama teoria i pozytywne myslenie czesto nie wystarczaja.

£3 Poddawanie perfekcjonizmu.

Materiat pomagajgcy zmniejszy¢ presje, napiecie i nadmierne wymagania wobec siebie.

(4) Feiicéi

Grzegorz Drabik
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