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WSTĘP 

Dziękuję za sięgnięcie po tę książkę i zaangażowanie się w pro-

ces, który może przynieść głębokie zrozumienie siebie oraz po-

prawę jakości Twojego życia. Już sama decyzja o rozpoczęciu 

tej podróży jest znaczącym krokiem, który świadczy o Twojej 

gotowości do pracy nad sobą. Zachęcam Cię, abyś w pełni wy-

korzystał(a) potencjał tej lektury, aktywnie pracując z własnymi 

myślami i uczuciami.

Książka ta jest przeznaczona dla każdego, kto chce lepiej 

zrozumieć własne emocje oraz emocje swoich bliskich, w szcze-

gólności złość. Skierowana jest również do specjalistów, którzy 

szukają nowych narzędzi do pracy z klientami. Niezależnie od 

tego, z jakiego punktu widzenia podejdziesz do tematu, znaj-

dziesz tutaj cenne wskazówki, które mogą poszerzyć Twoją wie-

dzę i umiejętności.
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POCZĄTEK TWOJEJ PODRÓŻY

Abyś jak najlepiej skorzystał(a) z treści tej książki, proponuję 

rozpocząć od kilku refleksji, które pomogą Ci określić motywa-

cję i cele Twojej pracy nad sobą. Weź do ręki zeszyt, który stanie 

się Twoim osobistym dziennikiem, i spróbuj odpowiedzieć na na-

stępujące pytania:

1.	 Jakie korzyści mógłbyś/mogłabyś odnieść, gdybyś 

nauczył(a) się skutecznie zarządzać swoją złością?

Wyobraź sobie, jak zmieniłoby się Twoje życie, gdybyś miał(a) 

kontrolę nad swoją złością, a nie odwrotnie. Zastanów się, 

jak mogłoby to wpłynąć na Twoje relacje, codzienne decyzje 

i ogólne poczucie spokoju.

2.	 Jakie mogą być konsekwencje, jeśli nic się nie zmieni?

Pomyśl o tym, jak obecne trudności związane ze złością 

wpływają na Twoje życie teraz. Jak złość oddziałuje na Twoje 

zdrowie, relacje z innymi i codzienne funkcjonowanie? Zapisz 

swoje myśli, aby uświadomić sobie, jak istotna jest praca nad 

tą emocją.

Te refleksje pomogą Ci zrozumieć, dlaczego podjęcie pracy nad 

sobą jest tak ważne. W terapii zawsze zaczynam od pytania swo-

ich pacjentów o ich „DLACZEGO?”, ponieważ to właśnie ono jest 

kluczem i motywuje ich do pracy i trwałej zmiany.
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CEL I PRZEZNACZENIE KSIĄŻKI

Celem tej książki jest dostarczenie Ci praktycznych narzędzi do 

pracy ze złością. Złość to emocja, z którą mierzymy się wszyscy, 

ale nie zawsze wiemy, jak sobie z nią radzić w sposób konstruk-

tywny. Ta książka może pomóc Ci zrozumieć, czym jest złość, na-

uczyć się, jak nią zarządzać, i w efekcie poprawić jakość Twojego 

życia oraz życia Twoich bliskich.

Chociaż ta książka nie zastąpi terapii, opisuje szeroką gamę 

perspektyw patrzenia na kwestię złości, inspirowanych różnymi 

podejściami terapeutycznymi, które stosuję w swojej pracy. 

Każde z tych podejść zostało przedstawione tak, abyś mógł/mo-

gła je przetestować i wybrać to, które najlepiej odpowiada Twoim 

preferencjom i potrzebom.

PRAKTYCZNE NARZĘDZIA  
I ĆWICZENIA

W książce znajdziesz wiele praktycznych ćwiczeń i przykładów, 

które mogą wspierać Cię w rozwoju osobistym. Zachęcam Cię, 

abyś przystąpił(a) do tych ćwiczeń z otwartym umysłem i cierpli-

wością. Praca nad sobą to proces, który wymaga czasu i zaanga-

żowania, ale przynosi wartościowe efekty.

Możesz czytać tę książkę rozdział po rozdziale, angażując 

się w proponowane ćwiczenia, lub wracać do wybranych czę-

ści, które najbardziej odpowiadają Twoim bieżącym potrzebom. 

Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz, na wykonanie zawartych 

tu ćwiczeń.
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Życzę Ci, Czytelniku/Czytelniczko, udanej podróży!

Praca nad sobą to jedno z najcenniejszych przedsięwzięć, jakie 

możemy podjąć. Cieszę się, że jesteś na tej drodze, i mam na-

dzieję, że ta książka stanie się dla Ciebie wartościowym prze-

wodnikiem.
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Nie strzelaj do posłańca, 

może to, co ci przyniesie, zmieni twoje życie.

Jacek Walkiewicz
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Puk, puk… Wyobraź sobie, że ktoś puka do Twoich drzwi. 

Otwierasz i widzisz gościa — może ubranego w kolorową 

tkaninę radości, może otulonego w ciężki, szary płaszcz smutku. 

A może to burzowy posłaniec gniewu, którego spojrzenie iskrzy 

niepokojem, a kroki są szybkie i zdecydowane. Każdy z nich 

przybywa z wiadomością, czymś, co powinieneś/powinnaś 

usłyszeć. Nie po to, by Cię skrzywdzić, ale aby Ci pomóc.

Emocje są jak posłańcy z Twojego wnętrza. Każda z nich nie-

sie informację o tym, co jest dla Ciebie ważne. Możesz udawać, 

że ich nie słyszysz, ale one nie znikną. Jeśli nie otworzysz drzwi, 

będą pukać coraz głośniej, aż w końcu wejdą bez zaproszenia, 

domagając się Twojej uwagi.

Przez lata nauczyliśmy się dzielić emocje na „dobre” i „złe”. 

Chcemy doświadczać radości, spokoju, miłości — ale gniew, 

strach czy smutek postrzegamy jako intruzów, których najlepiej 

unikać. A jednak każda z tych emocji pełni określoną funkcję. Paul 

Ekman, pionier badań nad emocjami, wyróżnił sześć podstawo-

wych: radość, smutek, strach, zaskoczenie, gniew i wstręt. To one 

stanowią fundament naszego emocjonalnego świata i są uniwer-

salne — występują w każdej kulturze, u każdego człowieka, nie-

zależnie od pochodzenia. Nie są przypadkowe ani niepotrzebne, 

lecz są niezbędne do przetrwania.

Gniew pojawia się, gdy ktoś narusza nasze granice. Smutek 

daje nam czas, by przeżyć stratę. Strach ostrzega przed zagro-

żeniem. Gdybyśmy ich nie odczuwali, bylibyśmy jak żeglarze 
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bez kompasu, dryfujący na otwartym morzu bez świadomości, 

w którą stronę płyniemy.

A jednak wielu z nas nauczyło się ignorować swoje emocje. 

W dużej mierze to zasługa pokoleniowych wzorców. Jak często 

słyszałeś(-łaś) w dzieciństwie: „Nie płacz, nic się nie stało”, „Nie 

denerwuj się, trzeba być silnym” czy „Nie bądź taki strachliwy”? 

Przez lata przekazywano nam, że pewnych emocji lepiej nie oka-

zywać. Nasi rodzice, dziadkowie, ich rodzice — wszyscy wycho-

wywali się w świecie, w którym uczucia były czymś, co należy 

kontrolować, a nie przeżywać. Zapewne wynikało to z tego, że 

żyjąc w trudnych i wymagających czasach, gdy ludzie doświad-

czali wielu krzywd i strat, nie dysponowali narzędziami do pracy 

z emocjami. I tak, z pokolenia na pokolenie, poprzez nieaktualne 

przekazy, my również nauczyliśmy się tłumić emocje.

Ale emocje nie znikają tylko dlatego, że ich nie chcemy. One 

czekają, czasem latami. Mogą przybrać inną formę: niewyja-

śnionego napięcia w ciele, chronicznego zmęczenia, wewnętrz-

nego niepokoju. Mogą wybuchnąć w najmniej spodziewanym 

momencie, kiedy nagromadzona energia znajdzie w końcu ujście.

A gdybyś zamiast z nimi walczyć, 
po prostu się im przyjrzał(a)? 

Weź głęboki oddech. 

Co teraz czujesz? 
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Nie oceniaj, nie staraj się tego zmieniać, tylko zauważ. Może 

to ucisk w żołądku, może napięcie w ramionach, może ciepło 

w klatce piersiowej. Każda emocja niesie wiadomość i im szybciej 

ją usłyszysz, tym mniej będzie musiała krzyczeć.

Pomyśl o emocjach jak o gościach przy Twoim stole. Czy uda-

jesz, że ich nie widzisz, licząc, że same odejdą? Czy może nachy-

lasz się i pytasz, po co przyszły? Nie musisz pozwalać, by rządziły 

Twoim życiem, ale możesz dać im przestrzeń. Możesz wysłuchać 

ich przekazu, a gdy spełnią swoją rolę, pozwolić im odejść.

Jeśli więc któregoś dnia zapuka do Ciebie gniew, nie musisz 

zamykać przed nim drzwi. Otwórz. Spójrz mu w oczy. Posłuchaj, 

co ma Ci do powiedzenia. Pozwól, że opowiem Ci teraz więcej 

właśnie o nim…
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KILK A SŁÓW  

O ZŁOŚCI 
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Gniew jest energią. Nie ma w nim nic złego. Wszystko zależy 

od tego, jak go wykorzystasz. Gniew może być niszczący, 

ale może też być siłą napędową do zmiany.

Carl Jung
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Złość jest jak ogień — może nas ogrzać w chłodne dni, ale nie-

okiełznana, potrafi zniszczyć wszystko, co znajdzie się na jej 

drodze. Być może nigdy się nad tym nie zastanawiałeś(-łaś), ale 

pomyśl, proszę, przez chwilę: 

Jak wygląda Twoja relacja ze złością? 
Być może pomyślisz teraz: „Relacja ze złością?  
Ale o co chodzi?”.

Zadam Ci zatem następne pytanie:

Czy dajesz sobie przestrzeń na wyrażenie złości  
w zdrowy sposób, czy raczej starasz się ją stłumić,  
bo się boisz, że może wymknąć się spod kontroli?

Wielu z nas od dziecka słyszało powiedzenia takie jak „Złość pięk-

ności szkodzi” albo „Nie wypada się złościć”. Te słowa stworzyły 

w nas przekonanie, że złość jest czymś złym, co należy ukrywać 

i czego trzeba się wstydzić. 

Ale czy wiesz, że złość sama w sobie jest neutralna moralnie? 

Tak, to prawda. Dopiero to, co z nią zrobimy, czyli nasze zacho-

wanie, podlega ocenie. W rzeczywistości złość to jedna z podsta-

wowych emocji, która pełni kluczową rolę w naszym życiu. Infor-

muje, że nasze potrzeby są ignorowane, granice przekraczane 

lub bezpieczeństwo zagrożone. Jest jak wewnętrzny sygnał alar-

mowy, którego nie warto lekceważyć. Chciałabym Cię zaprosić 
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do refleksji nad tym, jak złość działa w Twoim życiu i w jaki spo-

sób możesz ją wykorzystać jako narzędzie, a nie przeszkodę.

Usiądź do tych pytań i zastanów się: 

Co myślisz, gdy słyszysz słowo „złość”? 
Czy widzisz w złości energię, która może Ci pomóc 
zadbać o siebie, czy raczej coś, czego wolisz unikać? 

Złość jest często mylona z agresją, co utrudnia racjonalne po-

dejście do tej emocji. W naszej kulturze bywa postrzegana jako 

trudna, a czasem wręcz negatywna. To nieprawdziwe przekona-

nie powoduje, niestety, wiele szkód.

Wyobraź sobie, że złość jest Twoim osobistym strażnikiem 

granic. Pojawia się, by powiedzieć Ci: „Hej, człowieku, coś tu 

jest nie tak i wymaga Twojej uwagi”. Jeśli nauczysz się słuchać 

tego strażnika, możesz skuteczniej reagować na to, co się dzieje 

w Twoim życiu. Ważne jednak, aby nauczyć się wyrażać złość 

w sposób przemyślany i świadomy, tak by nie raniła Ciebie ani 

innych.

Boisz się, że wyrażenie złości sprawi, że ktoś Cię odrzuci? 

Jeśli tak, nie jesteś sam(a). Jednak tłumienie złości często pro-

wadzi do jej kumulacji, co z czasem może skutkować nieocze-

kiwanymi wybuchami. Tym właśnie zajmiemy się w kolejnych 

rozdziałach. 

Złość daje czasem silne, gwałtowne sygnały, nad którymi 

trudno zapanować. Ale gdybyś przyjrzał(a) się temu uważniej, 

prawdopodobnie zauważył(a)byś, że przed tą kulminacją złości 
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pojawiają się subtelne, drobne oznaki ostrzegawcze. Niestety, 

z różnych powodów często je ignorujemy. A ceną bywają nie-

rzadko gwałtowne wybuchy złości.

Wyobraź sobie, że Twoja złość to garnek na ogniu. Kiedy 

zawartość zaczyna się gotować, w środku pojawia się ciśnienie, 

a para szuka ujścia. Jeśli w porę zauważysz, że temperatura rośnie, 

i zdejmiesz garnek z ognia, masz szansę, że nic nie wykipi. Jeżeli 

jednak zignorujesz sygnały i pozwolisz, by złość gotowała się 

za długo, może wybuchnąć i przelewać się w sposób niekontrolo-

wany. Kluczem jest właśnie nauka dostrzegania tych pierwszych 

oznak wrzenia i reagowania na nie, zanim złość stanie się czymś, 

co trudno opanować.

Warto się zastanowić, dlaczego ignorujemy te sygnały. 

Spróbuj cofnąć się pamięcią do dzieciństwa. 

Czy złość była w Twoim domu akceptowana? 

Wiele osób dorastało w środowiskach, w których złość była ka-

rana albo ignorowana. Mogłeś(-łaś) być świadkiem awantur 

i krzyków albo ciszy i izolacji emocjonalnej, które były jeszcze 

trudniejsze. Takie doświadczenia zostawiają ślad nie tylko w psy-

chice, ale także w ciele. Jeśli jako dziecko starałeś(-łaś) się chronić 

przed wybuchami złości, Twoje ciało mogło się nauczyć, że na-

leży jej unikać. Te mechanizmy często działają automatycznie, na-

wet kiedy już jesteśmy dorośli.

Jak zatem zaprzyjaźnić się ze złością?
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Kluczem jest nauka rozpoznawania jej sygnałów i nazywania 

emocji, które się za nią kryją. Chodzi o to, by stać się ciekawym 

obserwatorem własnych emocji. Złość jest najpewniej informa-

cją o tym, że w Twoim życiu coś wymaga zmiany. Może Twoje gra-

nice są ignorowane, a może czujesz się bezsilny(-na) w jakiejś sy-

tuacji? Rozpoznanie tych sygnałów to pierwszy krok ku lepszemu 

radzeniu sobie z tą emocją.

Potraktuj złość jako narzędzie. W Twoich rękach może stać 

się siłą, która pomaga Ci stawiać granice i dbać o swoje potrzeby. 

I nie oznacza to, że masz pozwolić jej przejąć kontrolę, wręcz 

przeciwnie. Chodzi o to, byś nauczył(a) się jej słuchać i reagować 

na nią w sposób konstruktywny. W ten sposób złość stanie się 

Twoim sprzymierzeńcem, a nie wrogiem.

Złość generuje wysoki poziom energii emocjonalnej, którą 

można skutecznie ukierunkować na konstruktywne zmiany. Jest 

to emocja mobilizująca, pozwalająca nam przełamywać stagna-

cję i podejmować decyzje, które mogą poprawić nasz komfort 

psychiczny, relacje czy warunki życia.

Powtórzę raz jeszcze, bo warto to zapamiętać: każda emo-

cja, którą odczuwasz, zasługuje na Twoją troskę. Bez akceptacji 

i szacunku dla swoich uczuć nie da się zbudować zdrowych re-

lacji ani z samym sobą, ani z innymi ludźmi. To, że teraz czytasz 

te słowa, świadczy o Twojej gotowości, by zmierzyć się ze swoją 

złością i uczynić ją narzędziem do budowania lepszego życia. 

Nie bój się tego procesu. Podejdź do niego z otwartością i cie-

kawością. Wierzę, że odkryjesz w sobie siłę i spokój, które po-

zwolą Ci lepiej radzić sobie z tą potężną emocją. Złość może być 

Twoim sprzymierzeńcem. Wystarczy, że dasz jej szansę.
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