1. «<UCZUCIE NIECHECI
DO KOGOS ALBO
CZEGOS»

2. «OSOBA, DO KTOREJ
CZUJE SIE NIECHEC»






Glebia naszej duszy jest zwrdcona przeciwko czlowiekowi,

ktorego darzymy tym uczuciem.

Gdy o nim myslimy odczuwamy wewnetrzne

clerpienie.

To uczucie moze mie¢ Sw0jq przyczyne w

fakcie, ze czlowiek, do ktorego czujemy

antypatie ws]

kazuje na pewne aspekty naszej

osobowosci, |

ktorych nie darzymy sympatia.



BEZSILNOSC




4 I
Wady:

Uznanie si€ za bezsilnego mnoZy
problemy zamiast ich rozwigzywac.
Zwi€ksza teZ podatno$¢ na manipulacje 4

i unicestwia wolnoSC samoistnienia.

Zalety:

UwaZanie siebie za bezsilnego

zapewnia Chwilowy spok(')j sumienia.




BEZSILNOSC

Jest zaproszeniem do poszukiwania nowych,

alternatywnych moZzliwoSci poste€powania

z soba i innymi. Nie jesteSmy bezsilni wobec
siebie i Swiata , tylko musimy sobie
uSwiadomiC, co jest w naszej mocy, a w jakim
zakresie musimy pogodziC si€ z faktem, Ze

Swiat jest taki jaki jest.




GNIEW




Zrodto gniewu tkwi zawsze w naszym mysleniu. Sg nim nasze
potrzeby, oczekiwania i osady. Jesli czujesz gniew, to znaczy,

ze jakas Twoja potrzeba pozostaje niespetniona. Gdy wybierzesz
krzyki i oskarzenia jako metode wyrazenia tej emocji, zamiast
rozwigzania bedziesz miec niepotrzebny konflikt, a relacja z druga
osobg na tym ucierpi.

Najzwyczajniej w Swiecie chcemy, aby dowiedziata sie o bdlu, ktory
wedtug nas nam zadata. Chcemy, aby przyznata sie do btedu i aby
ulegta. Chcemy, aby wreszcie zmienita swoje zachowanie.

Problem w tym, ze gdy kto$ mysli, ze zrobit cos$ nie tak, nie bedzie
nawet miat okazji wczuc sie w nasz boél. Catg swojg energie
przeznaczy bowiem na obrone siebie.

Dlatego nie ma sensu obwiniac¢ i oskarza¢ innych, gdy Zle sie
czujemy. Jesli chcemy rozwigza¢ sprawe konstruktywnie, musimy
umozliwic tej osobie zrozumienie tego, co sie w nas dzieje.
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Nadzieja
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Zalety nadziei

= Utrzymuje nas w przekonaniu,ze cos o czym marzymy moze dojs¢ do skutku

- Mobilizuje do dziatania

Nie pozwala sie poddac

trzymuje nas w leps




ady nadziei

- Po dtugim trwaniu w nadziei, rozczarowanie moze byC wieksze

-  Czasem jest to po prostu oszukiwanie samych siebie
TS TS e
= Niepewnosc¢ zwigzana z bze pas wykonczyc

0 przystajemy na n ol imujemy innych dziatan




LEK JEST TAK DUZY, JAK ZDECYDUJE TWOJ UMYSL. ~/

e

0 \/



Y CO TO JEST LEK?

» JEST TO UCZUCIE, KTORE TRUDNO NAM
KONTROLOWAC, DLATEGO TAK tATWO
ZDOBYWA WLADZE NAD NAMI. JEST
ZAPROSZENIEM DO REZYGNACII Z
PERFEKCJONIZMU | WRAZLIWOSCINA
OPINIE INNYCH.




PLUSY

*USWIADAMIA CZEGO SIE BOIMY
*MOTYWUJE

+ZAPRASZA DO UFNOSCI

+ZACHECA DO WALKI Z SWOIMI OBAWAMI

PLUSY [ MINUSY LEKU

MINUSY

*PARALIZUJE Lek przed gorszym jutrem

TRUDNOSC W
NAWIAZANIUNOWYCH  RELACI

sUPORCZYWY, STALY NIEPOKO)
*STANIE SIE AGRESYWNYM



