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Instrulcha
obstugi emocji

Akceptuje je
e Ta emocja jest mi potrzebna
e Mam prawo jg odczuwac
e Staram sie nie zranic nikogo z
powodu mojej emocji
* Nie osgdzam siebie za jej
odczuwanie

Obserwuje i odczuwam je
e Odczuwam emocje
e Obserwuje co ona we mnie
wywotuje
e Obserwuje jak wptywa na moje
Ciato
e Oddycham gteboko i spokojnie

Jestem z innymi
e Jesli kogos zranitem pod
wptywem emocji - przepraszam
e Akceptuje moje emocjeiich
Zznaczenie w moim zyciu
e Staram sie przywrocic
rownowage w moim otoczeniu

Emocje - przyjmuje je, doSwiadczam ich. Pozwalam im
by¢, a nastepnie odejsc



