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WSTEP

Dziekuje za siegniecie po te ksigzke i zaangazowanie sie w pro-
ces, ktéry moze przynies¢ gtebokie zrozumienie siebie oraz po-
prawe jakosci Twojego zycia. Juz sama decyzja o rozpoczeciu
tej podrézy jest znaczacym krokiem, ktory swiadczy o Twojej
gotowosci do pracy nad soba. Zachecam Cig, aby$ w petni wy-
korzystat(a) potencjat tej lektury, aktywnie pracujac z wtasnymi
myslami i uczuciami.

Ksiazka ta jest przeznaczona dla kazdego, kto chce lepigj
zrozumie¢ wiasne emocje oraz emocje swoich bliskich, w szcze-
golnosci ztosc. Skierowana jest rowniez do specjalistow, ktérzy
szukajg nowych narzedzi do pracy z klientami. Niezaleznie od
tego, z jakiego punktu widzenia podejdziesz do tematu, znaj-
dziesz tutaj cenne wskazéwki, ktére moga poszerzyc Twoja wie-
dze i umiejetnosci.
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POCZATEK TWOJEJ PODROZY

Abys$ jak najlepiej skorzystat(a) z tresci tej ksiazki, proponuje
rozpoczac od kilku refleksji, ktére pomoga Ci okresli¢ motywa-
cje i cele Twojej pracy nad sobga. WezZ do reki zeszyt, ktéry stanie
sie Twoim osobistym dziennikiem, i sprobuj odpowiedzie¢ na na-
stepujace pytania:

1. Jakie korzysci mégtbys/mogtabys odnies¢, gdybys
nauczyt(a) sie skutecznie zarzadza¢ swoja ztoscia?

Wyobraz sobie, jak zmienitoby sie Twoje zycie, gdybys miat(a)
kontrole nad swoja ztoscia, a nie odwrotnie. Zastanéw sie,
jak mogtoby to wptyna¢ na Twoje relacje, codzienne decyzje
i og6lne poczucie spokoju.

2. Jakie moga by¢ konsekwencje, jesli nic sie nie zmieni?

Pomysl o tym, jak obecne trudnosci zwigzane ze ztoscig
wptywaja na Twoje zycie teraz. Jak zto$¢ oddziatuje na Twoje
zdrowie, relacje zinnymii codzienne funkcjonowanie? Zapisz
swoje mysli, aby uswiadomic sobie, jak istotna jest praca nad
tg emogja.

Te refleksje pomoga Ci zrozumie¢, dlaczego podjecie pracy nad
sobga jest tak wazne. W terapii zawsze zaczynam od pytania swo-
ich pacjentéw o ich ,DLACZEGO?’, poniewaz to wtasnie ono jest
kluczem i motywuje ich do pracy i trwatej zmiany.
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Wstep

CEL | PRZEZNACZENIE KSIAZKI

Celem tej ksiazki jest dostarczenie Ci praktycznych narzedzi do
pracy ze ztoscig. Zto$¢ to emocja, z ktérg mierzymy sie wszyscy,
ale nie zawsze wiemy, jak sobie z nig radzi¢ w spos6b konstruk-
tywny. Ta ksigzka moze poméc Ci zrozumie¢, czym jest ztos¢, na-
uczyc sie, jak nig zarzadzac, i w efekcie poprawic jakos¢ Twojego
zycia oraz zycia Twoich bliskich.

Chociaz ta ksigzka nie zastgpi terapii, opisuje szeroka game
perspektyw patrzenia na kwestie ztosci, inspirowanych réznymi
podejsciami terapeutycznymi, ktére stosuje w swojej pracy.
Kazde z tych podejs¢ zostato przedstawione tak, aby$ mogt/mo-
gta je przetestowad i wybrac to, ktére najlepiej odpowiada Twoim
preferencjom i potrzebom.

PRAKTYCZNE NARZEDZIA
| CWICZENIA

W ksigzce znajdziesz wiele praktycznych ¢wiczen i przyktadow,
ktére moga wspiera¢ Cie w rozwoju osobistym. Zachecam Cie,
abys przystapit(a) do tych ¢wiczen z otwartym umystem i cierpli-
woscia. Praca nad sobga to proces, ktéry wymaga czasu i zaanga-
zowania, ale przynosi wartosciowe efekty.

Mozesz czytac te ksigzke rozdziat po rozdziale, angazujac
sie w proponowane ¢wiczenia, lub wraca¢ do wybranych cze-
$ci, ktére najbardziej odpowiadajg Twoim biezgcym potrzebom.
Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz, na wykonanie zawartych
tu ¢wiczen.
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Zycze Ci, Czytelniku/Czytelniczko, udanej podrézy!

Praca nad sobg to jedno z najcenniejszych przedsiewzie¢, jakie
mozemy podjac. Ciesze sie, ze jeste$ na tej drodze, i mam na-
dzieje, ze ta ksigzka stanie sie dla Ciebie wartosciowym prze-
wodnikiem.
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1.

POSLANCY
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Nie strzelaj do postarca,
moze to, co ci przyniesie, zmieni twoje zZycie.

Jacek Walkiewicz
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Puk, puk... Wyobraz sobie, ze ktos puka do Twoich drzwi.

Otwierasz i widzisz goscia — moze ubranego w kolorowg
tkanine radosci, moze otulonego w ciezki, szary ptaszcz smutku.
A moze to burzowy postaniec gniewu, ktdrego spojrzenie iskrzy
niepokojem, a kroki sa szybkie i zdecydowane. Kazdy z nich
przybywa z wiadomoscia, czyms, co powinienes/powinnas
ustyszec. Nie po to, by Cie skrzywdzi¢, ale aby Ci poméc.

Emocje sa jak postancy z Twojego wnetrza. Kazda z nich nie-
sie informacje o tym, co jest dla Ciebie wazne. Mozesz udawac,
ze ich nie styszysz, ale one nie znikna. Jesli nie otworzysz drzwi,
beda puka¢ coraz gtosniej, az w koncu wejda bez zaproszenia,
domagajac sie Twojej uwagi.

Przez lata nauczylismy sie dzieli¢ emocje na ,dobre” i ,zte"
Chcemy doswiadcza¢ radosci, spokoju, mitosci — ale gniew,
strach czy smutek postrzegamy jako intruzéw, ktérych najlepiej
unika¢. A jednak kazda z tych emocji petni okreslona funkcje. Paul
Ekman, pionier badan nad emocjami, wyréznit szes¢ podstawo-
wych: rados¢, smutek, strach, zaskoczenie, gniew i wstret. To one
stanowig fundament naszego emocjonalnego $wiata i s uniwer-
salne — wystepuja w kazdej kulturze, u kazdego cztowieka, nie-
zaleznie od pochodzenia. Nie sg przypadkowe ani niepotrzebne,
lecz sg niezbedne do przetrwania.

Gniew pojawia sie, gdy ktos narusza nasze granice. Smutek
daje nam czas, by przezy¢ strate. Strach ostrzega przed zagro-
zeniem. Gdybysmy ich nie odczuwali, bylibysmy jak zeglarze
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bez kompasu, dryfujacy na otwartym morzu bez swiadomosci,
w ktorg strone ptyniemy.

A jednak wielu z nas nauczyto sie ignorowac swoje emocje.
W duzej mierze to zastuga pokoleniowych wzorcéw. Jak czesto
styszates(-tas) w dziecinstwie: ,Nie ptacz, nic sie nie stato”, ,Nie
denerwuj sig, trzeba by¢ silnym” czy ,Nie badz taki strachliwy”?
Przez lata przekazywano nam, ze pewnych emocji lepiej nie oka-
zywad. Nasi rodzice, dziadkowie, ich rodzice — wszyscy wycho-
wywali sie w Swiecie, w ktérym uczucia byty czyms, co nalezy
kontrolowa¢, a nie przezywad. Zapewne wynikato to z tego, ze
zyjac w trudnych i wymagajacych czasach, gdy ludzie doswiad-
czali wielu krzywd i strat, nie dysponowali narzedziami do pracy
z emocjami. | tak, z pokolenia na pokolenie, poprzez nieaktualne
przekazy, my réwniez nauczylismy sie thumic¢ emocje.

Ale emocje nie znikaja tylko dlatego, ze ich nie chcemy. One
czekaja, czasem latami. Moga przybra¢ inng forme: niewyja-
$nionego napiecia w ciele, chronicznego zmeczenia, wewnetrz-
nego niepokoju. Moga wybuchna¢ w najmniej spodziewanym
momencie, kiedy nagromadzona energia znajdzie w kofcu ujscie.

A gdybys zamiast z nimi walczy¢,
po prostu sie im przyjrzat(a)?

Wez gteboki oddech.

Co teraz czujesz?

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Postancy

Nie oceniaj, nie staraj sie tego zmienia¢, tylko zauwaz. Moze
to ucisk w zofadku, moze napiecie w ramionach, moze ciepto
w klatce piersiowej. Kazda emocja niesie wiadomos¢ i im szybciej
ja ustyszysz, tym mniej bedzie musiata krzyczec.

Pomysl o emocjach jak o gosciach przy Twoim stole. Czy uda-
jesz, ze ich nie widzisz, liczac, ze same odejda? Czy moze nachy-
lasz sie i pytasz, po co przyszty? Nie musisz pozwala¢, by rzadzity
Twoim zyciem, ale mozesz da¢ im przestrzen. Mozesz wystuchac
ich przekazu, a gdy spetnia swoja role, pozwoli¢ im odejsc.

Jesli wiec ktéregos dnia zapuka do Ciebie gniew, nie musisz
zamykac przed nim drzwi. Otwoérz. Spéjrz mu w oczy. Postuchaj,
co ma Ci do powiedzenia. Pozwdl, ze opowiem Ci teraz wiecej
wtasnie o nim...

Pole¢ ksiazke
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2.

KILKA SLOW
O ZLOSCI
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Gniew jest energiq. Nie ma w nim nic ztego. Wszystko zalezy
od tego, jak go wykorzystasz. Gniew moze by¢ niszczqcy,
ale moze tez byc sitqg napedowq do zmiany.

Carl Jung

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/odczar
https://sensus.pl/rt/odczar

Ztos¢ jest jak ogien — moze nas ogrza¢ w chtodne dni, ale nie-
okiefznana, potrafi zniszczy¢ wszystko, co znajdzie sie na jej
drodze. By¢ moze nigdy sie nad tym nie zastanawiate$(-tas), ale
pomysl, prosze, przez chwile:

Jak wyglgda Twoja relacja ze ztoscig?
By¢ moze pomyslisz teraz: ,,Relacja ze ztoscig?
Ale o co chodzi?”.

Zadam Ci zatem nastepne pytanie:

Czy dajesz sobie przestrzeni na wyrazenie ztosci
w zdrowy sposob, czy raczej starasz sig jg sttumic,
bo sig boisz, ze moze wymkngc sig spod kontroli?

Wielu z nas od dziecka styszato powiedzenia takie jak,Ztos¢ piek-
nosci szkodzi” albo ,Nie wypada sie ztosci¢" Te stowa stworzyty
w nas przekonanie, ze ztos¢ jest czyms ztym, co nalezy ukrywac
i czego trzeba sie wstydzi¢.

Ale czy wiesz, ze ztos¢ sama w sobie jest neutralna moralnie?
Tak, to prawda. Dopiero to, co z nig zrobimy, czyli nasze zacho-
wanie, podlega ocenie. W rzeczywistosci ztos¢ to jedna z podsta-
wowych emogji, ktéra petni kluczowa role w naszym zyciu. Infor-
muje, ze nasze potrzeby sa ignorowane, granice przekraczane
lub bezpieczenstwo zagrozone. Jest jak wewnetrzny sygnat alar-
mowy, ktérego nie warto lekcewazy¢. Chciatabym Cie zaprosic¢

19
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do refleksji nad tym, jak ztos¢ dziata w Twoim zyciu i w jaki spo-
s6b mozesz ja wykorzysta¢ jako narzedzie, a nie przeszkode.
UsiadZ do tych pytan i zastandw sie:

Co myslisz, gdy styszysz stowo ,,z10s¢”?
Czy widzisz w ztosci energig, ktéra moze Ci poméc
zadbac o siebie, czy raczej cos, czego wolisz unikac?

Ztosc¢ jest czesto mylona z agresja, co utrudnia racjonalne po-
dejscie do tej emocji. W naszej kulturze bywa postrzegana jako
trudna, a czasem wrecz negatywna. To nieprawdziwe przekona-
nie powoduje, niestety, wiele szkéd.

Wyobraz sobie, ze zto$¢ jest Twoim osobistym straznikiem
granic. Pojawia sie, by powiedzie¢ Ci: ,Hej, cztowieku, co$ tu
jest nie tak i wymaga Twojej uwagi”. Jesli nauczysz sie stuchac
tego straznika, mozesz skuteczniej reagowac na to, co sie dzieje
w Twoim zyciu. Wazne jednak, aby nauczy¢ sie wyraza¢ ztos¢
w sposob przemyslany i Swiadomy, tak by nie ranita Ciebie ani
innych.

Boisz sig, Ze wyrazenie ztosci sprawi, ze ktos Cig odrzuci?

Jedli tak, nie jestes sam(a). Jednak ttumienie ztosci czesto pro-
wadzi do jej kumulacji, co z czasem moze skutkowac nieocze-
kiwanymi wybuchami. Tym witasnie zajmiemy sie w kolejnych
rozdziatach.

Ztos¢ daje czasem silne, gwattowne sygnaty, nad ktérymi
trudno zapanowac. Ale gdybys przyjrzat(a) sie temu uwazniej,
prawdopodobnie zauwazyt(a)bys, ze przed ta kulminacja ztosci
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Kilka stéw o ztosci

pojawiaja sie subtelne, drobne oznaki ostrzegawcze. Niestety,
z réznych powodéw czesto je ignorujemy. A ceng bywaja nie-
rzadko gwattowne wybuchy ztosci.

Wyobraz sobie, ze Twoja ztos¢ to garnek na ogniu. Kiedy
zawarto$¢ zaczyna sie gotowad, w srodku pojawia sie ci$nienie,
a para szuka ujscia. Jesli w pore zauwazysz, ze temperatura rosnie,
i zdejmiesz garnek z ognia, masz szanse, ze nic nie wykipi. Jezeli
jednak zignorujesz sygnaty i pozwolisz, by ztos¢ gotowata sie
za dtugo, moze wybuchnga¢ i przelewac sie w sposéb niekontrolo-
wany. Kluczem jest wtasnie nauka dostrzegania tych pierwszych
oznak wrzenia i reagowania na nie, zanim zto$¢ stanie sie czyms,
co trudno opanowac.

Warto sie zastanowi¢, dlaczego ignorujemy te sygnaty.

Sprébuj cofnad sie pamiecia do dziecinstwa.

Czy ztos¢ byta w Twoim domu akceptowana?

Wiele oséb dorastato w srodowiskach, w ktérych ztos¢ byta ka-
rana albo ignorowana. Mogtes(-tas) by¢ swiadkiem awantur
i krzykéw albo ciszy i izolacji emocjonalnej, ktore byty jeszcze
trudniejsze. Takie doswiadczenia zostawiajg $lad nie tylko w psy-
chice, ale takze w ciele. Jesli jako dziecko starates(-tas) sie chroni¢
przed wybuchami ztosci, Twoje ciato mogto sie nauczy¢, ze na-
lezy jej unika¢. Te mechanizmy czesto dziatajg automatycznie, na-
wet kiedy juz jestesmy dorosli.

Jak zatem zaprzyjaznic sig ze ztoscig?
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Kluczem jest nauka rozpoznawania jej sygnatéw i nazywania
emocji, ktore sie za nig kryja. Chodzi o to, by stac¢ sie ciekawym
obserwatorem witasnych emocji. Ztos¢ jest najpewniej informa-
Cja o tym, ze w Twoim zyciu cos wymaga zmiany. Moze Twoje gra-
nice sg ignorowane, a moze czujesz sie bezsilny(-na) w jakiejs sy-
tuacji? Rozpoznanie tych sygnatéw to pierwszy krok ku lepszemu
radzeniu sobie z t3 emocja.

Potraktuj ztos¢ jako narzedzie. W Twoich rekach moze stac
sie sita, ktéra pomaga Ci stawiac granice i dbac o swoje potrzeby.
| nie oznacza to, ze masz pozwoli¢ jej przeja¢ kontrole, wrecz
przeciwnie. Chodzi o to, bys nauczyk(a) sie jej stuchac i reagowac
na nig w sposéb konstruktywny. W ten sposob ztos¢ stanie sie
Twoim sprzymierzencem, a nie wrogiem.

Ztos¢ generuje wysoki poziom energii emocjonalnej, ktéra
mozna skutecznie ukierunkowac na konstruktywne zmiany. Jest
to emocja mobilizujaca, pozwalajgca nam przetamywac stagna-
cje i podejmowac decyzje, ktére moga poprawi¢ nasz komfort
psychiczny, relacje czy warunki zycia.

Powtorze raz jeszcze, bo warto to zapamieta¢: kazda emo-
Cja, ktérg odczuwasz, zastuguje na Twojg troske. Bez akceptacji
i szacunku dla swoich uczu¢ nie da sie zbudowa¢ zdrowych re-
lacji ani z samym sobg, ani z innymi ludzmi. To, ze teraz czytasz
te stowa, Swiadczy o Twojej gotowosci, by zmierzy¢ sie ze swoja
ztoscia i uczyni¢ ja narzedziem do budowania lepszego zycia.
Nie boj sie tego procesu. Podejdz do niego z otwartoscig i cie-
kawoscia. Wierze, ze odkryjesz w sobie site i spokdj, ktore po-
zwola Ci lepiej radzi¢ sobie z tg potezng emocja. Ztos¢ moze by¢
Twoim sprzymierzencem. Wystarczy, ze dasz jej szanse.
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ODCZUWASZ Z+0oSC¢. TO SWIETNIE —
TERAZ NAUCZ SIE CZERPAC Z NIEJ KORZYSCI

Oto praktyczny przewodnik, napisany po to, by poméc Ci zrozumie¢ swoje emocje
i nauczy¢ sie nimi zarzadzaé w sposéb konstruktywny. Znajdziesz w nim niezbedna
teori¢ z zakresu psychologii, a takze ¢wiczenia, ktérych praktykowanie pozwoli Ci
przejaé kontrole nad zlodcig i przeksztalcid ja w pozytywna site napedowa.

W ksigzce znajdziesz:

* Doglebna analize ztosci — dowiesz sig, czym jest, skad si¢ bierze, jak wplywa
na ciato i umysl, jak moze si¢ przejawiaé

* Praktyczne narzedzia i techniki — skorzystasz ze strategii i z ¢wiczen,

ktére pomoga Ci lepiej zrozumieé¢ swoje emocje i skutecznie je kontrolowaé

* Réznorodne podejscia terapeutyczne — poznasz takie metody jak analiza
transakcyjna, terapia akceptacji i zaangazowania (ACT), dialektyczna terapia
behawioralna (DBT), terapia Gestalt i inne adekwatne podczas pracy z emocjami
* Holistyczne podejscie do zloéci — zrozumiesz, jak mindfulness, praca

z oddechem, ruch, cialo, kontakt z natura i ze sztuka moga wspieraé proces
zarzadzania emocjami

* Przyklady pracy ze ztoscia w relacjach — przeczytasz, jak sobie radzi¢ ze zloscig
w zwiazkach, w relacjach z dzie¢mi i nastolatkami czy w sytuacjach, gdy bliskie
osoby rania Cie swoja zloscia

Niezaleznie od tego, czy chcesz lepiej zrozumied wlasne emocje, czy zajmujesz sig

ta tematyka zawodowo i szukasz nowych narzedzi do pracy z klientami, ta ksigzka
dostarczy Ci wartosciowych wskazéwek i inspiracji. Pozwdl sobie na podréz w glab
siebie i naucz si¢ zarzadza¢ emocjami w sposéb, ktéry przyniesie Ci spokdj i wprowadzi
harmoni¢ w Twoje zycie.
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