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© puofwwoyo (7 gw?m Wyz&&é&& prowo zagtrzezone.

Ten materiat ma charakter eduéacyjhy i Fozwojowy. Nie zactepuje
koncultacji medycznej, pcychologiczne] ani terapeutycznej.
Praktyki opicane w przewodniku ctuia wepieraniu reflekgyi,
wyciczenia, pracy z intencjg i codzienne] rownowagi wewngtrzne.
Korzyctaj z nich fagodnie, z czacunkiem do wiacnych granic

i aktualnego ctanu emocjonalnego.
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mezmndm

Ten przewodnik zoctat ctworzony dla 0céb, ktire czuja,
Ze noscza w cobie 2byt duzo cigzaru: emocji, napigcia, cudzych
oczekiwar, trudnych wepomnieh lub atmosfery miejse,

w ktorych przebywaja.

MNie mucicz wierzyé w ckomplikowane pojecia, aby ckorzystacd
z tego materiatu. Wystarczy, ze potraktujecz energig jako cpocdb
opicywania tego, co odezawacz w ciele, emocjach i przestrzeni

wokdt ¢iebie.

Bedziecz uczyé cig rozpoznawaé, co Cig obeigza, jak tagodnie
uwalniaé napigeie oraz jak budowaé codzienng ochrong wewngtrzna,.
Kazda praktyka ject procta, cpokojna i mozliwa do wykonania

bez cpecjalnego przygotowania.

LdZ powoli. Zatrzymuj cie. Qddychay.

Ten materiat nie ject wydcigiem — jest powrotem do ciebie.

0. N o 0.

Rozpoznaj Oeaysc Wemeocnij Lintegruj



MODUL OF

Fundamenty Energic ¢ Emosji

/l/%bf'erw wezymy $i¢ 20uwazat.

pa?b:'era polem mozemy wwalniaé.
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Coym jest
cigjha energia emacfonalnal

Cigzka energia emocjonalna to praktyczna nazwa dia ctanu, w ktorym
emocje, napigeie lub atmosfera po kontakeie z kimé zoctaja w nag
dfuzej niz powinny. Mozesz odezuwaé to jako zmgezenie, ucick w ciele,
smutek bez jacne] przyczyny, drailiwoéc albo potrzebe odeiecia cig od Swiata.
¥
Nie chodzi o ctraczenie ani o czukanie winy. Chodzi o zauwazenie:

Co teraz noczg w cobie? i Czy to naprawde nalezy do mnie?”

° cigzar w klatee pierciowel
© napigeie w ramionach
* nagfe zmgczenie
* niepokd| po rozmowie

e poczucie przytfoczenia

Czy ta emocja ject moja,
czy przejeta z kontaktu,

miejcca lub s‘ytuacji?

3 Mint proktyhe 30 sbund

Zamknij oczy. Wez spokojny wdech.

Powiedz w myslach: Zauwazam to,
co czuje. Nie mucze tego teraz oceniad.’
Nastepnie wypudé powietrze

wolniej niz zwykle.
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Obcinzajgce emocje to takie, ktdre powracaja, zaciskaja ciato
i utrudniajg cpokojne mydlenie. Moga byé ckierowane do ciebie,
na przyktad w poctaci winy, wetydu lub curowej camokrytyki.

Moga tez byc skierowane do innych: jako zal, 2toéé, 2azdroéé,

poczucie krzywdy albo trudnoéé z odpuszczeniem.

7

J

Wobee siehie Webee inngeh.

Jestem niewyctarczajacy/a o Oni zabrali mi cpokd
To moja wina o Nie moge im wybaczyé
o Nie zactuguje na cpokd) o Czuje cig wykorzyctany/a

Powinienem/powinnam
; /‘P : Weigz wracam do tej cytuac)i

byé Q’/m’ej;‘z_y/a

7

J

y
;ﬂ Rozpoznanie emocji nie oznacza usprawiedliwiania czyjeqoé zachowania.
Q&;? Oznacza odzyckiwanie wplywu na to, co dzieje cig w [obie.
i R

W
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Zanim wykonasz praktyke oczyszczania,
warto cprawdzié, gdzie dokfadnie czujecz cigzar.
Sygnaty moga pojawiaé cig w ciele, emocjach
lub w cpocobie odbierania miejcca, w ktorym przebywagz.

i

. ucick

« hapigeie

* zmgczenie

o plytki oddech

* zimno lub gorgco
bez jacnej przyczyny

PRZESTRZEN "\ :.
+ cigzka atmogsfera
o trudnodé 2 odpoczynkiem

.« cmutek

o drazliwedé
o lek

. poczucie winy

. ehed wyjéein
z pomiegzczenia o |,

* poczucie bycia
obserwowanym

« cigzar po kontakeie

2 kimé * nagfe zmgezenie

w konkretnym miejceu

<

kiedy, qdzie i po kim czuje cig cigzej?

& : Nie mucicz miec pewnodei. %
“f Wystarczy, ze zauwazycz wzorzec: k



Oczyg'zczam'e nie ject walks.

To tagodne przywracanie przectrzeni w cobie.

[

Oi: "‘_'\ Ib l____ ; g
|
" IR I
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P &M&é&&z zezanin
o Wq/n%m/ kentakcie

Po rozmowie, cpotkaniu lub przebywaniu z ocoba,
ktora zoctawia Cig wyczerpanym, warto wykonad
krotka praktyke odcigcia napigeia. Nie chodzi o

odrzucenie cztowieka. Chodzi o oddzielenie wlacnej

energii od emocji, ktdre nie muczg zoctaé z Toba.

Latrzymay siy

Stask lub ucigdz. Potdz jedng dfoh na klatce piersiowe.

/Va,zw? stan

Powiedz cicho: ‘(zuje cigiar po tym kontakeie.’

Oddziel

Powiedz: ‘To, co moje, zoctaje ze mng w spokoju.
To, co nie moje, moze odejéé.’

WW przez oddech

Zréb 3 wolne wydechy, wyobrazajge cobie,
Ze czary cigzar opuczcza ciafo.

Dembni praktyke

Powiedz: "Wracam do ciebie. Jectem tutay.
Jectem bezpieczny/a w cwoim wnetrza.’

+ NO

ﬂ(}o

\“ po kfdtni, trudnej rozmowie, cpotkaniu z osoba dominujaca,
- " pracy z klientami, wizytach w miejccach o cigikiej atmocferze.
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Ooz %zczW do-mu
2 mo%;cw procy

Przectrzen, w ktirej przebywasz, wptywa na Twdj nactrd),
koncentracje i poczucie bezpieczerstwa. Cigika atmosfera w domu
lub w pracy moze powstawacé po kfotniach, ctrecujacych rozmowach,
dfugim napigciu, przemgezeniu albo braku odpoczynku.
Oczyszezanie przectrzeni to prosty spocsb na cymboliczne
i emocjonalne odSwiezenie miejeca.

"

: 1 Oﬁvérz ohns i

Pozwil, aby powietrze

poruszyfo energie miejeca.

0dtéz 3 rzeczy na cwoje

miejsce. Porzgdek zewngtrzny

pomaga uspokoic whgtrze.

I r Idz zgodnie z ruchem
&," wekazdwek zegara.
? Oddychaj cpokojnie.

4.. N i /. ¥ y Ué% E“&HEH’ <
_ ﬁ S Powiedz: “To miejece wraca
do lekkosei, spokoju i jagnodei.”

Zambnij proklyke

Poctaw czklanke wody

Jesli uzywasz dwiecy,
ktadzidfa lub or’g'.ééw,
¥ob to odpowiedzialnie.
lub éwiezy kwiat jako MNie zoctawiaj ognia bez nadzoru

zhak odnowienia. i pamigtaj 0 wietrzeniu.
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P\ 2
(ddech, intencia

Oddech uspokaja ciafo. I[ntencja kieruje uwage.
Wf'zuafr'zacja pomaga amy:t’ow:’ nadaé praétyce A’f.onéretny obraz.
Razem tworzg prosts technike oczyszezania,

ktora mozna wyéohac’ w kilka minut.

1\ | obDEcH
i : Oddychaj wolniej niz zwykle. Wdech przez nos,
Y ~ spokojny wydech ustam.. Nie wymuszaj gfebokiego
: oddechu — pozwdl ciafu zmigknad.

2 s e o INTENCIA

qw 0 Ihfeacja to krotkie zdanie, ktdre mowi Twojej
% uwadze, dokgd ma i$é. Przyktad: "Wybieram

spokdj i oddaje to, co mnie obeigia.’

L3 ) 5| WIZUALIZACIA
S — ; Wyobraz cobie, ze 2 kazdym wydechem cigzka
V\ ¥ czaroc opuszeza ciafo, a z kazdym wdechem
3 pojawia cig jasne, spokojne Swiatfo.

3 -minulowa ,wra,,é@,,éa, _. Oddech. 5 Intencja Y Olim_
+ Minata 1: Zauwas ciafo i oddech. . g B F

4 Minuta 2: Powtarzaj intencje
przy kazdym wydechu.

¢+ Minuta 3: Wyoéw.z’ cobie jasna
przestrzer wokdt siebie. 0=

\+ MNie chodzi o perfekeje. Chodzi o powtdt do spokojnej obecnodei. * ;___-:‘.\
i [ | DM/!MM 2 £wgm,



DUt 03
Dchrona, Weswngtrzna

Ochrona nie ject zamknieciem cerca.

To wybdr, co wpuszczasz do cwojeqgo wnetrza.
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ENEr Zna

. ~¢ 8 ¢ -se——
Ochrona energetyczna to codzienna praktyka dbania o swoje
granice, uwage i stan wewngtrzny. Nie oznacza lgka przed ludzmi
ani Swiatem. (znacza pamigtanie, ze mozesz éyc’ empafyczny/a,

ale nie musisz przejmowaé wszystkiego, co pojawia si¢ wokdt Ciebie.

?MW,W@W@WM — 2 minuly
1 Stas stakilnie

Poczuj stopy na podfodze. /

Zauwaz cigiar ciafa.

A
= Powiedz: "Jestem przy sobie.”

_ N
\ \ |

D g sbeprp bt 3L

Zobacz wokdf siebie delikatna, (/ ]

jasna warstwg ochrony. e e

Jest elastyczna, spokojna :
f

/_':

i przepuszeza tylko to, ol

co wspierajace. \

L4 Ustal sdanie dnia /}1\ oy &

Wybierz jedno:

+ Mre musze nosic
; cudzych emocyi. '

Te—

Moge byé otwarty/a
Maja energia

/ chrom’ony/a
wraca do mnie.

Jjednoczesnie.
2 i 3/
) - Kw&[y« /ww-&zrzaé7 ;
@ Przed praca, rozmowas, spotkaniem rodzinnym,
wizyta w zatfoczonym miejscu lub po przebudzeniu

z uczuciem cigzaru.
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Vaniie

2 WM&ZM

Granice to Jjasne rozpoznanie, gdzie korezy sig Twoja odpowiedzialnosé,

a zaczyna odpowiedzialnosé drugiej osoby. Bez granic fatwo przejaé

cua’zy f‘gé, zfosé, presje albo peczucie winy. Doére granice nie ¢4 chfodem.

Cq forma szacunku do siebie | innych.

5&2 ymnw

Muszg wezysthich ratowad.

*

e

Moge pomac, ale nie musze
sig posSwigeac.

2 Nie moge odmowié. + Mam prawo odmowié spokojnie.
3 Czuje wing, gdy wybieram siebie. + Méj spokdj tez jest wazny.
(8) b cusnmiadhi Jovtam pustyli : /W'o.gg stuchaé bez przejmowania
cigzaru.
5 Biore odpowiedzialnosé ‘ Oddaje innym ich

za cudze emocje.

od'pow:’edz:’afnos"f:"

&

r‘ | D@éom, 2 zdanie:

Dzié mojg najwainiejsza granicg jest..
Jedno zdanie, ktorym moge ja wyrazié, brzmi..
+

£y PrzM zdai grmoznyok

o Potrzebuje teraz chwili dla siebie.

+ Nie moge dzis tego wziaé na siebie.

¢ Ustyszatem/am Cig, ale potrzebuje zachowaé spokd).
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( ;f&é&? mo?/gm klére
ZW WZWW
MNiektdre ocoby, cytuacje lub m’ejcca moga aktywowad w nac napigcie.

Czacem dzieje cig tak dlatego, ze kto¢ duzo narzeka, dominuje rozmowe,
przekracza granice albo wprowadza atmosferg pregji. Czacem miejcce

kojarzy cig z trudnymi przeiyciami. Najwaz’m‘ejs’ze Jest rozpoznanie

wzorca, a nie ocenianie iebie za reakejg.

L]

* nagfa cennodé
* napigeie w brzuchu
© potrzeba ciczy
* drazliwodd
* omutek bez jacne] przyczyny

* wrazenie, e cos zoctafo przy mnie’

© Po kim czuje cig lze), a po kim cigzej?
© W ktorych miejscach moje ciafo cig cpina?
o (Czy po spothaniu potrzebuje
dtugo wracad do siebie?
* Czy ignoruje wlacne cygnaty, zeby nie
cprawié komus przykrodei?

3 P&m raywa?vf&éwﬂm

Nie analizaj od razu — najpierw oddychaj.
Napij cie wody.

Umyj dfonie 2 intencja odpuszczenia napiecia.
4. Powiedz: ~To cpothanie cig ckorezyfo.
Wracam do ciebie.”

Zriéb jedna rzecz, ktira przywraca (i lekkosé.

O
oo

g By =

15 lpmofwgm
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Najwigkeza zmiana nie powstaje z jednej
wielkiej praktyki, ale z matych powrotdw
do ¢iebie kazdego dnia.
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— 4
Wieczdr to dobry moment, aby oddaé to, czego nie cheesz
przenosié na kolejny dziei. Rytuat nie musi byé dfugi.
Ma pomsc ciatu, emocjom i umystowi zrozumieé:

Ten dzier cig koiczy. Moge odfozyé jego cigzar.”
+.

(1) Pryggotiy cisge

s 0dtéz telefon. Usiadz wygodnie.

2 Nagwij cigzar
Dzis najbardziej

obeigzyfo mnie...

Moje doswiadezenia zostaja jake

lekeja. Cudze emocje oddaje

2z czacunkiem.

W ¥ Potes dionie na bryucha
Oddychaj tak, jakby wydech

rozluiniaf ciafo od srodka.

Zobacz, jak za [oba zamykajg sie
delikatne drzwi.

Mozecz zapicaé jedno 2danie

6 } Zalsior gdaniem ; Qﬁ

5 ¢ w notesie
: Na. dzis wystarczy. N g ‘Jutro cheg wejéé w dzien
Wracam do cpokoju.

pes

z energig...’
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Wan 7 dni ochrony

2 &oz%yzoza,m/a/

Reqularnoéé buduje poczucie bezpieczeictwa. Przez 7 dni wykonuj
Jedna mata praktyke dziennie. Celem nie jest perfekeja, tylko

zauwazenie, ktore dziatania najlepiej przywracaja (i lekkodé.

Dzien 1 — Zapicz, kiedy czuyjecz
OéWwa,c‘;/a, najwigkszy cigiar.
Dzr'erf, 2 — Wykonaj 3 minuty
Oddech cpokojnego wydechu.
N ¥ ngeﬁ 3 re Po trudnej rozmowie
, ’ P:Z ‘{ZOEZME,: powiedz: Wracam do ciebie.’
st Otwirz okno, uporzadkuj
E ;| ' ngen, Y 3 Jeden maty obezar i ustaw
reegErach intencje cpokoju.
] >ten. § — Powiedz jedno cpokojne ‘nie’
ji4 Granice lub poproé o przestrzen.
. g‘z}f:" = Wyobraz cobie jacny kontur
‘ﬁl Jﬁa por sy ochronny wokdf ciebie.

Dziei 7 —

I&Q?\\'H [h&?rag'a

2L Poziom lekkodei dzié:

Zapicz: (o mnie najbardziel
wepiera? Co chee powtarzad?

: Nﬂgiwaém’gj:ze M&r}a’e W‘a:
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Ten przewodnik ject poczatkiem ocobicte) praktyki.

Najwazniejcze jest to, abyé wybraf/a procte dziatania,

ktdre naprawde pasuja do Twojego Zycia.

Ochrona i oczyczczanie

ctajg cig ckuteczne wtedy,

9dy ca fagodne, reqularne i zgodne z Twoimi granicami.

1 M*’;& naju ainiefsze
' y cigZarw:

/Ua?‘ozgfmgi czujg ohoiaienie po:
o osobach: —
o mﬁoﬂ&h E————
. ka‘ _ = -

Meje 3 proklyks
Fawro-ﬁb de WW

Meja decyzjor na kolejne 7 dni:

Przez nay'éfr'z's‘zg tydzien bede

wepierad cwoja enerqig poprzez:

v Nie mugicz nocié wezystkiego.

Mozesz wybieraé lekkodé, granice

i spokojny powrdt do ciebie — dzier po dniu.
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