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Wstep

Inteligencja emocjonalna od ponad 10 lat zyskuje sobie coraz
wiekszg popularnos¢ na catym sSwiecie. Na jej temat napisano
setki ksigzek, prowadzi sie tez liczne szkolenia. Co powoduije,
ze jej popularnosc caty czas rosnie? Najprosciej odpowiedzieC
na to pytanie wynikami badan, z ktorych wynika, ze inteligencja
emocjonalna ma duzo wieksze znaczenie dla naszego zycia,
niz typowa inteligencja mierzona ilorazem inteligencji. Z badan
wynika, ze klasyczna inteligencja odpowiada zaledwie za 20%
naszych zyciowych osiggnie¢ i sukcesow, pozostate 80%

zalezy od inteligencji emocjonalne;.

Co powoduje, ze inteligencja emocjonalna ma az tak duzy
wplyw na nasze zycie? Jak sie okazuje, my ludzie podejmujemy
wiekszoSC naszych decyzji i dziatan przez pryzmat naszych
emocji i uczuc. Jesli potrafimy nimi odpowiednio kierowac, to
tym samym zyskujemy mozliwos¢ lepszego kierowania naszym

zyciem zawodowym, jak i prywatnym.

Ksigzka ,Inteligencja emocjonalna” uczy jak inteligentnie
zarzgdzac¢ swoimi emocjami, aby uczyniC nasze zycie lepszym,

przyjemniejszym i efektywniejszym.



Rozdziat 1. Rozpoznawanie witasnych emocji

Inteligencja emocjonalna uczy przede wszystkim tego, jak
zarzgdza¢ wilasnymi emocjami. Aby jednak moéc to robic,

musimy najpierw swiadomie swoje emocje rozpoznawac.

Kazdy z nas codziennie przechodzi przez wiele emocji. Robimy
to w wiekszosci przypadkéw nieswiadomie — wchodzimy w

poszczegolne emocje nawykowo.

Cwiczenie

Wypisz na kartce papieru wszystkie znane Ci emocje (radosc,
smutek, nuda, wsciektosc, itd.). Chodzi zarbwno o emocje,

ktére sam przezywates, jak i takie, o ktérych tylko wiesz, ze

istnieja.

Emocje mozemy ogodlnie podzieli¢ na pozytywne, negatywne i

neutralne.

Cwiczenie

Wez dwa pisaki o réznych kolorach. Nastepnie przejrzyj liste
emocji z ¢wiczenia pierwszego i jednym kolorem podkresl

emocje pozytywne, a drugim negatywne.




Po wykonaniu tego ¢wiczenia zobacz jakich emociji jest wiecej —
pozytywnych czy negatywnych. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie,
co robi¢, aby jak najczesciej by¢ w emocjach pozytywnych, a
jak najrzadziej w negatywnych. Aby moc oceni¢ Twoje postepy
w tym zakresie, najpierw jednak nalezy sprawdzi¢, jak obecnie

ksztattujg sie Twoje emocje.

Cwiczenie

Wré¢ myslami do wczorajszego dnia. Wez kartke papieru i
wypisz na niej jakie emocje przezywates wczoraj w przeciggu

kazdej godziny. Przy kazdej z nich wypisz na wyczucie, ile

minut trwato bycie w kazdej z emocji.

Jesli to mozliwe, wykonaj to C¢wiczenie tez dla kilku
wczesniejszych dni. Pozwoli Ci to otrzymac bardziej usredniony
wynik. Z tym, ze im odleglejszy bedzie to dzien, tym zapewne
trudniej bedzie Ci przypomnieC sobie w jakich stanach

emocjonalnych bytes tego dnia.

Po wykonaniu powyzszego ¢wiczenia zwro¢ uwage na to, jak
ksztattuje sie stosunek ilosci czasu, jaki bytes w emocjach

pozytywnych i negatywnych.



Cwiczenie

Zastanow sie, jak chciatbys, aby po przerobieniu tej ksigzki
wygladat ten stosunek — o ile chciatbys, aby wzrosta ilos¢
czasu spedzana w emocjach pozytywnych, a o ile czasu mnigj
chciatbys by¢ w emocjach negatywnych. Przy czym chodzi tutaj

o wartosci realne, ktére czujesz, ze bytbys w stanie osiggnac.

Poczynajgc od dzisiaj powinienes codziennie wykonywac
powyzsze ¢wiczenie przez okres kilku tygodni. Pozwoli Ci to na
biezgco obserwowaC swoje emocje | postepy w nauce

inteligencji emocjonalne;.

Cwiczenie

Zatoz zeszyt, w ktorym codziennie bedziesz notowat emocje, w

ktérych bytes kazdego dnia.

Aby zmotywowac sie do codziennego zapisywania swoich
emocji warto traktowac¢ te czynnos¢ jako ciekawg przygode,
pozwalajgcg nam lepiej poznac¢ nas samych i nasze emocje.

Jednak uswiadamianie sobie, jakie emocje nami ,targaty”
danego dnia, to jeszcze nie wszystko. Wyzsza szkota jazdy to
zdawanie sobie sprawy z ogarniajgcych nas emocji w

momencie, gdy je przezywamy.



Cwiczenie

Poczynajgc od dzisiaj zacznij w ciggu catego dnia swiadomie
zwraca¢ uwage na emocje, w ktérych w danym momencie

jestes.

Z poczgtku wykonywanie tego ¢wiczenia nie bedzie tatwe, gdyz
zapomina sie o0 zwracaniu uwagi na emocje. Jednak z uptywem
czasu jest to coraz tatwiejsze. Na poczatku mozna sobie np.
nastawia¢ alarm w zegarku lub telefonie komorkowym, ktory
bedzie sygnatem, abysmy przeanalizowali swoje emocje w

danej chwili.




Rozdziat 2. Rozpoznawanie emocji innych ludzi

Teraz zajmiemy sie rozpoznawaniem emocji innych ludzi.
Bedac w jakis emocjach skupiamy sie na sobie i trudno nam
jest zajmowac sie emocjami innych ludzi. Dlatego warto wyrobi¢
sobie nawyk dostrzegania emocji, jakie w danej chwili

przezywajg inni ludzie.

Cwiczenie

Zacznij od dzisiaj zwraca¢C uwage na emocje innych ludzi.
Najlepiej zaczg¢ od zwracania na to uwagi ha samym poczgtku
kontaktu z kazdg osobg. Na poczatku kazdego kontaktu zadaj

sobie pytanie: jakie emocje moze teraz przezywac ta osoba?

Cwiczenie

Zatoz drugi zeszyt (lub pisz od konca pierwszego zeszytu) i
notuj w nim codziennie, w jakich emocjach byty spotykane
przez Ciebie osoby. Prowadzenie zeszytu, po pierwsze pozwoli
Ci wytrwa¢ w ¢wiczeniu poprzednim, a po drugie pozwoli Ci
obserwowac¢ Twoje postepy w obserwowaniu emocji innych

ludzi, tak aby stato sie to w koncu nawykiem.

Emocje innych ludzi mozemy obserwowacC dzieki réznym

docierajgcym do nas sygnatom. Jednym z nich jest mimika




twarzy oraz postawa ciata. Zupetnie inaczej wyglada twarz i
postawa osoby, ktora strasznie sie nudzi i usypia, a inaczej

osoby, ktéra kipi z wsciektosci.

Cwiczenie

Wroc do listy wszystkich emocji, ktore wczesniej wypisywates.
Stan przed lustrem i po kolei udawaj emocje (lub jeszcze lepigj
wejdz w nie). Obserwuj siebie w lustrze. Jak wyglgda wtedy

Twoja twarz i cata sylwetka?

To ¢wiczenie ma tez ten plus, ze pozwala nam zobaczyc¢ siebie
w réznych emocjach i dzieki temu uswiadamiamy sobie, jak

sami wyglgdamy, gdy jestesmy w danej emocji.

Cwiczenie

Obserwujgc przed lustrem emocje negatywne zastanéw sie,
czy podoba Ci sie to, jak wtedy wyglagdasz? Czy chcesz, aby
inni wdzieli Cie takim? Jesli wykonasz to ¢wiczenie kilka razy,
to jest szansa, ze gdy wejdziesz kiedys w te negatywne
emocje, to przypomnisz sobie, jak widziates je w lustrze i

uswiadomisz sobie, jak teraz wyglagdasz i bedziesz miec

wiekszg motywacje, aby z nich rezygnowac.
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Cwiczenie

Obserwujgc przed lustrem emocje pozytywne zastandw sie,
czy podoba Ci sie to, jak wtedy wygladasz? Czy chcesz, aby
inni wdzieli Cie takim? Wykonanie tego ¢wiczenia moze Cie

dodatkowo umotywowac do wchodzenia w te emocije.

Nie jest tajemnicg, ze Ilubimy bardziej przebywa¢ w

towarzystwie os6b, u ktérych dominujg pozytywne emocje.

Cwiczenie

Sporzadz liste swoich znajomych. Przy kazdym zaznacz, jakie

emocje u danej osoby wystepujg czesciej — pozytywne czy

negatywne. Jaki to ma wptyw na Twoje relacje z tymi osobami?

Emocje innych os6b mozemy tez dostrzegac¢ dzieki ich gtosowi.
Inaczej brzmi gtos osoby, ktora sie z czegos bardzo cieszy, a

inaczej osoby, ktora jest smutna.
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Cwiczenie

To ¢wiczenie jest troche podobne do ¢wiczenia z poprzednigj
strony. Jednak tym razem obejdzie sie bez lustra. Po kolei
staraj sie wchodzi¢ w rézne emocje i bedgc w nich méw cos na
gtos (zdania, jakie normalnie wypowiadatbys$ w tych emocjach).
Ustysz réznice w swoim gtosie, jego brzmieniu, gtosnosci,

szybkosci mowienia, itd.

Kolejnym czynnikiem pozwalajgcym nam dostrzega¢ emocje
innych osob, sg ich zachowania, np. osoba znudzona moze

ziewac, osoba radosna smiac sie, wkurzona grozic piesciag, itd.

Cwiczenie

Wré¢ do listy wszystkich emocji i przy kazdej z nich wypisz
specyficzne dla niej zachowania. Nastepnie przed lustrem

przecwicz te zachowania.

Warto poréwnywac emocje innych ludzi do swoich wtasnych. W
oparciu o notatki z zeszytu mozesz sprawdzi¢, czy Ty jestes
bardziej pozytywng emocjonalnie osobg, niz wiekszos¢ Twoich

znajomych, czy tez moze jest zupetnie odwrotnie.
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Rozdziat 3. Jak akceptowaé negatywne emocje

Dzieki tej ksigzce poznasz wiele technik pozwalajgcych
wychodzi¢ z negatywnych emocji. Jednak najpierw poznasz

techniki pozwalajgce tatwiej Ci znosi¢ negatywne emocje.

Wielu ludzi marzy o tym, aby w ogole nie przezywac
negatywnych emocji. Wtedy ich zycie bytoby naprawde piekne
— tak sobie myslg. Jednak wcale tak by¢ nie musi. Czy
zastanawiates sie kiedys, dlaczego ludzie w ogdle sg w stanie
odczuwac negatywne emocje? Po co natura data nam takg

mozliwosc¢?

Cwiczenie

Zastanow sie jakie korzysci moze niesSC to, ze jestesmy w
stanie przezywacC negatywne emocje. Nastepnie przyjrzyj liste
negatywnych emociji, ktére wypisates na poczatku pierwszego
rozdziatu ksigzki. Przy kazdej z emocji wypisz co pozytywnego

moze ona ze sobg nies¢, co moze pozytywnego Ci dac.

Jednym z pluséw negatywnych emocji, ktérego jednak mato kto
dostrzega, jest to, ze gdyby nie one, to nie potrafilibysmy
doceniaC emocji pozytywnych. To jest troche tak jak np. z
pysznym daniem, ktore jedlismy tak czesto, ze stato sie ono dla

nas czyms tak powszechnym, ze cata radosc¢ z jego jedzenia
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nam znikneta.

Cwiczenie

Przypomnij sobie rézne doswiadczenia ze swojego zycia, gdy
cos na poczatku sprawiato Ci bardzo duzg rados¢ lub inne

pozytywne uczucia, ale po jakims czasie Ci sie przejadto.

Czesto jest tak, ze nie doceniamy wielu rzeczy (np. zdrowia), az

do momentu, gdy je stracimy.

Cwiczenie

Przypomnij sobie, gdy docenites cos w petni dopiero wtedy,

kiedy to stracites.

Gdybysmy przezywali caty czas tylko pozytywne emocje, to po
jakims czasie statyby sie one dla nas czyms tak powszechnym,
ze przestaly by nas naprawde cieszyC. Dzieki temu, ze
przezywamy emocje negatywne, to gdy potem wchodzimy w

emocje pozytywne, to czujemy sie szczesliwi.
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Cwiczenie

Przypomnij sobie i wypisz jak najwiecej sytuacji, gdy po
negatywnych emocjach wszedtes w emocje pozytywne. Poczuj

jak wtedy swietnie czutes sie.

Dlatego od dzisiaj gdy bedziesz w emocjach negatywnych,
przypominaj sobie sytuacje z powyzszego ¢wiczenia. Pozwoli
Ci to tatwiej przejs¢ przez te emocje, majgc swiadomos¢, ze
dzieki nim bedziesz potem bardziej cieszy¢ sie emocjami

pozytywnymi.

Kolejnym plusem emocji negatywnych jest to, ze niosg one ze
sobg jakas informacje dla nas. Informujg, ze cos jest nie tak.
Oczywiscie taki sposob przekazywania informacji nie jest zbyt

przyjemny, ale za to trudno go nie zauwazyc.

Wezmy taki oto przyktad. Poktocilismy sie z przyjacielem i
jestesmy zdenerwowani oraz mamy do niego zal. W takiej
sytuacji mozemy zadac sobie pytanie: jakie informacje dla mnie
stojg za tymi emocjami? Odpowiedz moze by¢ nastepujgca: nie
potrafitem sie skutecznie porozumie¢ z przyjacielem, nie
potrafitem zapanowac¢ nad swoimi emocjami, kazdy z nas ma
inne zdanie na temat, ktory omawialisSmy, czuje sie zraniony,
gdyz naprawde zalezy mi na przyjazni z nim i jego negatywna

postawa byta dla mnie bardzo przykra.
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Cwiczenie

Wybierz kilka sytuacji, gdy byles ostatnio w negatywnych

emocjach i wypisz wszelkie informacje z nimi zwigzane.

Wykonanie tego c¢wiczenia powoduje, po pierwsze to, ze
zaczynamy stopniowo uspokajac sie, gdyz zaczynamy chtodno
analizowaC dang sytuacje. Po drugie, zaczynamy doceniac to,
ze dzieki emocjom dostrzegamy informacje, na ktére wczesniej

mogliSmy nie zwracac¢ uwagi.

Nastepng zaletg negatywnych emocji jest to, ze skfaniajg nas
one do dziatania. Gdy nas boli zgb, czujemy sie Zle i mamy
motywacje, aby i$¢ do dentysty. Gdy bardzo stresowalismy sie
podczas publicznego przemawiania, to zyskaliSmy motywacje,
aby iS¢ na kurs publicznego przemawiania. Oczywiscie mogg to
tez byC motywacje negatywne, np. zamiast na kurs
przemawiania, mozemy zdecydowac, ze juz nigdy wiecej nie

bedziemy publicznie przemawiac.
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Cwiczenie

Zastanéw sie nad roznymi sytuacjami, gdy byles w
negatywnych emocjach. Do jakich pozytywnych i negatywnych

zachowan Cie one zmotywowaty?

Po wykonaniu tego c¢wiczenia zobacz, czy czesciej bytes

motywowany do dziatania pozytywnego czy negatywnego.

Cwiczenie

Od teraz, gdy bedziesz w negatywnych emocjach, zastanawiaj

sie do czego pozytywnego moze Cie to zmotywowac.

Z negatywnymi emocjami mozemy tez fatwiej radzi¢ sobie
poprzez ich analize. Gdy doktadnie przyjrzymy sie danej emocji,
to czesto okazuje sie, ze diabet nie jest taki straszny, jak go
malujg. Analizujgc negatywny stan emocjonalny, w ktorym
jestesmy, warto zadac sobie nastepujgce pytania:

- Skad wzigt sie ten stan? Jakie doktadnie czynniki go
spowodowaty?

- Jak sie doktadnie czuje w tym stanie? Czy czuje cos w ciele?

- Czy ten stan jest na stalym poziomie, czy tez ulega
wahaniom?

- Czy jest w nim cos nowego, czego nie czutem wczesniej?

- Jak zachowuje sie w tym stanie: jak wyglgdam, jak moéwie,

17




jakie mysli krgzg mi po gtowie?

Odpowiedzenie sobie na te pytania powoduje, ze zyskujemy
informacje, dzieki ktérym bedziemy mogli wychodzi¢ z

negatywnych emocji.

Cwiczenie

Bedac w negatywnym stanie emocjonalnym zadaj sobie

powyzsze pytania i odpowiedz sobie na nie na pismie.
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Rozdziat 4. Jak nie dawaé ponosié sie negatywnym

emocjom

W poprzednim rozdziale dowiedziates sie, jak akceptowac
negatywne emocje. Teraz poznasz techniki, jak w nie nie

wchodzic.

Kluczem do opanowania technik, ktére poznasz w tym rozdziale
jest uswiadamianie sobie, ze wiasnie zaczynamy wchodzi¢ w
negatywne emocje. W pierwszym rozdziale poznates techniki

pozwalajgce Ci by¢ na co dzien swiadomym swoich emociji.

Jedng z nich jest Swiadomosc¢ aktualnie ogarniajgcych nas
emocji. Jest to szczegolnie wazne, gdy sg to emocje

negatywne.

A oto przyktad prosto z zycia, jak swiadomos¢ negatywnych
emocji pozwala z nich wyjs¢. Jakis czas temu przechodzgc
przez ulice miatem dosyC nieprzyjemng przygode.
Przechodzitem na pasach, gdy z bocznej drogi wyjechat
samochod. Jego kierowca zwracajgc uwage na to, czy z
gtownej drogi nic nie jedzie odwrocit glowe do tytu, zupetnie nie
zwracajgc uwagi na to, co dzieje sie przed nim. W efekcie w

0ogole mnie nie zauwazyt.

Zobaczyt za to, ze jednak zbliza sie do niego jakis samochdd,
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wiec dodat mocno gazu, aby jak najszybciej znalez¢ sie na
gtownej drodze. Tylko, ze na jego drodze statem ja (a wtasciwie
szedtem). Przed zderzeniem uchronito mnie to, ze
instynktownie zrobitem dwa bardzo szybkie kroki do przodu. W

efekcie bok samochodu mingt mnie o kilka centymetréw.

Wszystko to stato sie w ciggu sekundy. Jednak to wystarczyto,
aby wzbudzi¢ we mnie najrozniejszych emocji - od strachu po
wsciektos¢. Pamietam, ze nawet wtedy niezle zaklatem. Czutem
tez skok adrenaliny. | w tym momencie zdatem sobie sprawe z

tych wszystkich emocji.

Gdy zdatem sobie sprawe ze swoich negatywnych emocji, to
pozwolito mi to przejS¢ do kolejnego waznego elementu
inteligencji emocjonalnej - wziecia na siebie odpowiedzialnosci

Za swoje emocje.

Mogtem wtedy zdecydowac, ze albo nadal bede w tych
negatywnych emocjach, ze zaczne ztorzeczy¢ na kierowce, itd,
albo przyjme postawe, ze przeciez kierowca nie zrobit tego
specjalnie i w koncu nic mi sie nie stato. Zdecydowatem sie na

to drugie rozwigzanie.
Te rozwazania w mojej gtowie tez trwaty dostownie moment.

Gdy wszedtem na chodnik moje emocje byty juz znacznie

stonowane. A po kilku krokach zupetnie mnie opuscity.
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Zamiast nich pojawity sie emocje pozytywne - wdziecznosc¢ dla
siebie samego, ze udato mi sie odpowiednio szybko
zareagowacC na niebezpieczenstwo oraz satysfakcja, ze udato

mi sie szybko zapanowac nad negatywnymi emocjami.

Od razu musze zaznaczyC, ze umiejetnosci panowania i
sterowania swoimi emocjami nie zdobylem w ciggu jednego
dnia. Wymagato to miesiecy pracy nad sobg. Jednak warto

byto.

Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje, ktore wzbudzity w Tobie duze

negatywne emocje, ale udato Ci sie nad nimi zapanowac.

Zastanow sie, co Ci w tym pomogto?

Z poczatku zapewne bedziesz mie¢ ktopoty, aby za kazdym
razem zwracaC¢ uwage na ogarniajgce Cie negatywne emocije.
Im bedg one mialy wieksze natezenie, tym tatwiej bedziesz w
nie wchodzi¢ i trudniej bedzie Ci nad nimi zapanowac. Dlatego
nie miej do siebie zalu, ze np. podczas ostatniej ktotni nie udato
Ci sie na samym poczagtku zatrzymac sie i pomysle¢ nad swoimi
emocjami. Mi dojscie do tego, ze potrafitem za kazdym razem
od razu zdawaC sobie sprawe Swiadomie ze swoich

negatywnych emoc;ji zajeto kilka miesiecy.
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Wazne jest, aby wszelkie udane i nieudane proby
uswiadamiania sobie pojawiajgcych sie negatywnych emocji
zapisywac w zeszycie z codziennie odnotowywanymi emocjami.

Pozwoli Ci to zdawac sobie sprawe ze swoich postepow.

Cwiczenie

Jezeli nie uda Ci sie w okreslonej sytuacji uswiadomic¢ sobie
swoich emocji negatywnych, to gdy juz ochtoniesz, doktadnie
przeanalizuj te sytuacje. Zastandw sie, co mozesz zrobi¢ w

przysztosci, aby nastepnym razem udato sie.

Gdy juz uswiadomimy sobie, ze wzbierajg w nas negatywne
emocje, to mozemy podjg¢ decyzje, czy wychodzimy =z

negatywnych emociji, czy tez jeszcze bardziej w nie wchodzimy.

Wocale nie zachecam Cie do tego, aby za kazdym razem nie
dawac sie ponosi¢ negatywnym emocjom. Czasami lepiej dac
im ujs¢ na zewnatrz, niz dusi¢ je w sobie. Oczywiscie w miare
postepu w pracy ze swoimi emocjami zachecam, aby jak

najczesciej wychodzi¢ z negatywnych emoc;i.

W wychodzeniu z nich moze Ci pomoéc zadanie sobie w
mys$lach nastepujgcych pytan:
- Co zyskam jesli nie wejde w negatywne emocje?

- Czy wejscie w negatywne emocje spowoduje, ze kogos
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zranie?
- Czy bede z siebie zadowolony jesli nie dam ponies¢ sie
negatywnym emocjom?

- Co strace jesli wejde w negatywne emocje?

Cwiczenie

Wroc¢ do sytuacji z przesztosci, gdy nie udato Ci sie zapanowac
nad swoimi negatywnymi emocjami. Przeanalizuj tamte

sytuacje zadajgc sobie powyzsze pytania.

Czasami, aby méc uspokoi¢ sie, potrzebujemy zerwac na jakis
czas kontakt z sytuacjg, ktéra nas wyprowadza z réwnowagi.
Tak wiec jesli zaczynamy sie z kims ktoci¢, to dobrym
pomystem jest grzecznie powiedzenie drugiej osobie, ze musisz

sie uspokoic i idziesz na spacer.

Cwiczenie

Przeanalizuj r6zne sytuacje z przesztosci, ktore wyprowadzaty
Cie z réwnowagi. Zastanow sie, w ktérych z nich miates

mozliwos¢ odseparowania sie od powodu negatywnych emoc;i.

Jakbys wtedy mogt postgpic?

Kolejnym sposobem na wyjscie z negatywnych emocji jest

skupienie sie na czyms zupetnie innym. Tym czyms moze byc¢
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nasz oddech. Jest to bardzo dobra technika, gdyz mozemy
wtedy zaczg¢ wolniej i gtebiej oddychaé, co wptywa na
ztagodzenie napiecia towarzyszgcemu emocjom i tym samym
powodowac moze ich ztagodzenie. Inng mozliwoscig moze byc

liczenie od 1 do 10 lub odwrotnie.

Cwiczenie

Wymysil kilka innych rzeczy, na ktorych mozesz sie skupic, aby

wyjs¢ z negatywnych emocji.
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Rozdziat 5. Jak zmienia¢ negatywne emocje w pozytywne

Wyzszg szkotg jazdy jest przeformutowanie negatywnych

emocji w pozytywne. Jak to zrobic, uczy ten rozdziat.

Dostrzeganie pozytywoéw w negatywach

Gdy ogarniajg nas negatywne emocje, to skupiamy sie na tym,
co wywotato te emocje. Np. jesli ktocimy sie z kims, to skupiamy
sie na tej osobie i na tym, co w jej zachowaniu wyprowadza nas

z rownowagi.

Cwiczenie

Przypomnij sobie kilka sytuacji, w ktoérych wszedtes w

negatywne emocje. Zastanow sie na czym doktadnie skupiates

sie, bedac w tych emocjach.

Sztukg jest, aby w takich sytuacjach skupi¢ sie na czyms
pozytywnym. Oczywiscie, aby to mogto nastgpi¢, musimy
najpierw zrobi¢ dwie rzeczy, ktoérych uczytes sie w poprzednich
rozdziatach: zda¢ sobie sprawe z aktualnych negatywnych
emocji oraz zdecydowaé, ze nie bedziemy w te emocje

wchodzic.

Nastepnie mozemy zaczgC dostrzec w danej sytuacji cos
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pozytywnego. Np. jesli spoglgdamy rano przez okno i widzimy
jak strasznie leje, to zamiast wpada¢ w negatywny nastr¢j (,co
za paskudna pogoda”), mozemy dostrzec w tym jakie$
pozytywy. Jednym z nich moze by¢ swieze powietrze. Mozemy
otworzy¢ szeroko okno i powdychac¢ je. Mozemy uswiadomic
sobie, ze dzieki deszczowi rosliny bedg miaty wiecej wody.
Mozemy tez uswiadomiC sobie, jak potezna jest przyroda oraz,
ze burze sg nieodtgcznym elementem ekosystemu i w zwigzku

z tym sg one potrzebne nie tylko przyrodzie, ale takze ludziom.

Cwiczenie

Wré¢ do sytuacji, ktorymi zajmowates sie w c¢wiczeniu

poprzednim. Przy kazdej z nich wypisz jak najwiecej

pozytywnych mysli na ich temat.

Wyzwania

Kolejnym sposobem wprawiania sie w pozytywne emocje z

negatywnych jest traktowanie danej sytuacji jako wyzwania.
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Cwiczenie

Przypomnij sobie, czy byty jakies sytuacje z negatywnymi
emocjami, ktore potraktowates jako wyzwanie, ktéremu nalezy

podotac.

Kiedy mamy takie wyzwanie, to zamiast skupiaC sie na
negatywnych aspektach sytuacji, skupiamy sie na tym

wyzwaniu.

Zacznij dziala¢

Rozszerzeniem techniki z wyzwaniem jest rozpoczecie dziatan,
ktore pozwolg nam zneutralizowac sytuacje, ktora wywotuje w
nas negatywne emocje. Oczywiscie nie zawsze da sie to zrobic.
Raczej nic nie mozemy poradzi¢ na to, ze za oknem jest burza.
Ale np. jesli mamy bardzo stresujgcg prace, to mozemy zaczgcé
rozglada¢ sie za jej zmiang. W efekcie skupiamy sie na
dziataniu oraz na tym, jakie korzysci nam moze da¢ wykonanie

tego dziatania.
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Cwiczenie

Ponownie wro¢ do sytuacji z pierwszego c¢wiczenia w tym
rozdziale. Zastandw sie jakie dziatania mogtes podjgé, aby

zmienic te sytuacje.

Satysfakcja

Znasz juz mojg przygode z samochodem, ktory omal mnie
przejechat. Opisujgc te historie wspomniatem o tym, ze gdy
udato mi sie opanowaC negatywne emocje, to poczutem
satysfakcje z tego powodu. Bytem z siebie dumny. Satysfakcja i
duma to pozytywne emocje, ktére mozemy w sobie wzbudzac.
Wymaga to pewnego treningu, ale po jakim$ czasie stanie sie
to nawykiem i za kazdym razem, gdy uda nam sie nie wejS¢ w

negatywne emocje, to poczujemy z tego powodu satysfakcje.

Cwiczenie

Zacznij praktykowac, ze za kazdym razem, gdy uda Ci sie nie
wejs¢ w negatywne emocje, poczujesz z tego powodu
satysfakcje i dume. Oznacza to, ze juz potrafisz catkiem niezle

zarzgdzac swoimi emocjami.

Z poczgtku wzbudzanie w sobie satysfakcji moze by¢ troche
sztuczne, ale po pewnym czasie stawacC bedzie sie coraz

bardziej naturalne.
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Rozdziat 6. Jak wprawiac€ sie w pozytywne emocije

Teraz zajmiemy sie tym, jak na co dzien wprawia¢ sie w
pozytywne emocje. Nie jest tajemnica, ze osobom, ktére na co

dzien myslg pozytywnie i tryskajg energig tatwiej sie zyje.

Inteligencja emocjonalna uczy nas, abysmy sami brali
odpowiedzialnos¢ za swoje emocje. To oznacza, ze my sami
powinniSmy codziennie decydowac, jakie emocje chcemy

przezywac kazdego dnia.

Cwiczenie

Zastanow sie, czy zdarzyto Ci sie kiedys, ze swiadomie
wszedtes w jakieS emocje podejmujgc decyzje, ze wiasnie

teraz chcesz je w sobie wzbudzic.

Cwiczenie

Poczynajgc od dzisiaj kazdego dnia rano, tuz po przebudzeniu
zadaj sobie pytanie: w jakich emocjach chce dzisiaj byé —
negatywnych czy pozytywnych? Jesli wybierzesz emocje

pozytywne, to od samego rana bgdz w nich!

W poczatkowym okresie praktykowania tej techniki pomaga

udawanie emocji, w ktoére chcemy wejs¢. Takie udawanie
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powoduje, ze stopniowo nasz umyst zostaje zaprogramowany
na te emocje i po pewnym czasie bedzie w nie wchodzit

automatycznie.

Cwiczenie

Zdecyduj w jakg emocje chciatbys teraz wejs¢, a nastepnie

udawaj, ze juz w nigj jestes.

W praktykowaniu decydowania o emocjach, w ktérych chcemy
by¢, pomaga przypominanie sobie wzruszajgcej historii, ktorg
przedstawiam na nastepnej stronie. Warto po nig siegacC za

kazdym razem, gdy wpedzamy sie w negatywne emocje.
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Historia Michata

Michat byt zawsze w dobrym humorze i zawsze miat cos
pozytywnego do powiedzenia. W pracy byt naturalnym
motywatorem. Jesli jakis pracownik miat zty dzien, Michat
zawsze radzit mu, jak znalez¢ pozytywng strone tej sytuacii.
Obserwowatem jego zachowanie z duzym zaciekawieniem.
Pewnego dnia podszedtem wiec do Michata i spytatem go: "Nie
rozumiem cie. Nie mozna by¢ tak pozytywng osobg przez caty
czas. Jak ty to robisz?".

Michat odpowiedziat: "Kazdego ranka, gdy sie budze,
mowie sobie - "Michat, masz dzisiaj dwie mozliwosci - mozesz
mieC dobry humor albo mozesz mie¢ zty humor". | wtedy
wybieram dobry humor. Za kazdym razem, gdy wydarza sie cos
niedobrego, moge wybra¢ albo bycie ofiarg, albo wyciggngc z
tego jakas lekcje dla siebie. | wybieram wyciggniecie lekcji. Za
kazdym razem, gdy przychodzi ktos do mnie ponarzekac¢, moge
wybra¢ zgodzenie sie z nim albo pokazanie mu pozytywnej
strony zycia. | wtedy wybieram pokazanie mu tej pozytywnej
strony."

"Zaraz, to nie jest takie proste!" - zaprotestowatem.

"Alez tak, to wiasnie takie jest" - odpowiedziat Michat.

"Zycie polega na wyborach. Kazda sytuacja jest wyborem.
Ty sam wybierasz, jak zareagujesz na dang sytuacje. Ty
wybierasz, jaki wptyw majg ludzie na twoje samopoczucie. To ty

wybierasz bycie w dobrym albo ztym humorze. Mowigc krétko -
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to twdj wybdr, jak wyglgda twoje zycie".

Zapamietatem, co powiedziat mi wtedy Michat. Krotko
potem opuscitem firme, w ktorej wtedy pracowatem i
otworzytem swojg wtasng. Stracilismy kontakt ze sobg, ale
czesto przypominatem sobie Michata, gdy dokonywatem
wyborow w moim zyciu, zamiast tylko reagowa¢ na zmiany
sytuacji.

Kilka lat pdzniej dowiedziatem sie, ze Michat miat powazny
wypadek. Spadt z rusztowania z wysokosci prawie 20 metrow.
Po 18-godzinnej operacji i wielu tygodniach rehabilitacji Michat
zostat zwolniony ze szpitala z wszczepionymi w plecy
metalowymi pretami. Spotkatem sie z nim okoto 6 miesiecy po
wypadku. Zapytatem go wtedy, o czym myslat w chwili
wypadku.

"Pierwsze, co mi przyszio do gtowy, to moja corka, ktoéra
niedtugo miata sie urodzi¢" - odpowiedziat Michat. "Pdzniej, gdy
juz lezatem na ziemi, pomyslatem sobie, ze mam dwie
mozliwosci: moge wybrac - zy¢ albo umrzec¢. Wybratem zycie".

"Nie byles przerazony? Nie stracites przytomnosci?" -
spytatem.

Michat kontynuowat: "Moi znajomi byli wspaniali. Mowili mi,
ze wszystko bedzie dobrze. Az do momentu, kiedy zawiezli
mnie do szpitala i zobaczytem twarze lekarzy i pielegniarek -
wtedy naprawde sie przerazitem. W ich oczach wyczytatem -
"ten facet juz nie zyje". Wiedziatem, ze musze co$ zrobic".

"l co zrobites?" - spytatem.
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"Byta tam taka duza, tega pielegniarka wykrzykujgca rézne
pytania do mnie" - opowiadat dalej Michat. "Spytata, czy jestem
na cos uczulony. "Tak" - odpowiedziatem. Lekarze i pielegniarki
przestali pracowac, czekajgc na mojg odpowiedz. Wzigtem
gteboki oddech i krzykngtem: "Jestem uczulony na grawitacje".
Oni zasmiali sie, a ja powiedziatem - "Wybieram zycie.
Operujcie mnie jak zywego, a nie jak martwego".

Michat przezyt dzieki umiejetnosciom lekarzy, ale rowniez
dzieki swojej niesamowitej postawie. Nauczytem sie od niego,
ze codziennie mozemy zyC petnym zyciem. To nasz wybor.
Postawa jest wszystkim.

Masz teraz dwie mozliwosci:

1. Mozesz wyrzucic te historie i zapomniec o niej.
2. Mozesz pojs¢ w slady Michata.

Wybor nalezy do Ciebie.

Proponuje abys wydrukowat sobie te historie i potozyt jg obok
t6zka. Dzieki temu kazdego dnia rano bedzie Cie ona
motywowa¢ do tego, aby stara¢ sie by¢é w pozytywnych

emocjach.

Kolejnym sposobem wprawiania sie w pozytywne emocje jest
wykorzystanie techniki tzw. kotwic. Terminem tym okresla sie
katalizatory, ktore wywotujg w nas okreslony stan emocjonalny.
Takim katalizatorem mogg by¢ rézne rzeczy:

« dotyk,
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. mysll,
« Migjsce,
« dzwieki,

o Obrazy.

Kotwice pozwalajg na wyjscie z emocji negatywnych i wejscie w
emocje pozytywne. Jesli np. mamy treme przed publicznym
wystgpieniem, to dzieki kotwicy mozemy zniwelowa¢ zwigzane
z tym negatywne stany emocjonalne i w ich miejsce przywotac
stany pozytywne (np. pewnos¢ siebie). Z kolei, gdy
zdenerwujemy sie, to dzieki kotwicom mozemy momentalnie

uspokoic sie.

Mozemy sobie z tego nie zdawacC sprawy, ale kazdy z nas

posiada wiele naturalnych kotwic.

Cwiczenie

Przypomnij sobie jakieS bardzo mite przezycia ze swojego
zycia, przypomnij sobie zwigzane z nimi emocje i poczuj je

teraz!

Gdy przypominamy sobie mite przezycia, to automatycznie
nasz umyst zaczyna wchodzi¢ w emocje z nimi zwigzane. Im
dane przezycie byto mocniejsze, tym mocniej nasz umyst

bedzie w stanie odtworzy¢ zwigzane z nimi emocje.
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Tak wiec okreslone mysli pozwalajg nam przywota¢ okreslone
emocje. Wynika to z tzw. pamieci emocjonalnej. Polega ona na
tym, ze z konkretnymi wydarzeniami z naszego zycia umyst ma

skojarzone towarzyszgce im emocje.

Tak wiec jesli pragniemy ,odpala¢” pozytywne emocje, to
przypominajmy sobie pozytywne doswiadczenia. Zachecam Cie
do czestego praktykowania ¢wiczenia pierwszego, gdyz dzieki
temu coraz tatwiej bedzie Ci przywotywaC w ten sposéb

pozytywne emocje.

By¢ moze dysponujesz tez innymi naturalnymi kotwicami np.
dzwiekowymi lub wizualnymi. Np. moze jest piosenka, ktorej
stuchanie zawsze wprawia Cie w mity nastréj. A moze
oglgdanie np. zachodu stonca wywotuje w Tobie rownie mite

doznania.

Cwiczenie

Zastanow sie czy masz tego typu kotwice. Wypisz co doktadnie

jest takg kotwicg i jakie emocje w Tobie wzbudza.

Aby utatwi¢ sobie wywotywanie pozytywnych emocji w
okreslonych sytuacjach, mozemy je wczesniej sobie

programowac. Stuzy temu nastepujgca technika.
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Cwiczenie

Stan tak, aby moc zrobic jeden krok do przodu. w jakiej sytuacii
chciatbys przywotywac pozytywne emocje (np. gdy wchodzisz
rano do tazienki, gdy witasz sie ze wspotpracownikami). Stojac
przypomnij sobie najprzyjemniejsze doswiadczenie/nia za
swojego zycia. Poczuj wszelkie zwigzane z nim emocje.
Nastepnie zrob krok do przodu. Krok ten symbolizuje wejscie w
sytuacje, ktorg wybrates wczesniej (np. wejscie do tazienki).
Bedac w tej sytuacji poczuj pozytywne emocje, jakie przed
chwilg w sobie wzbudzites. Staraj sie wzmocnic¢ te emocje jak
najbardziej. Gdy bedziesz miat juz dosé, to zrob krok z

powrotem do tytu i wyjdz z tych emocji.

To ¢wiczenie mozna wykonywac dla wielu réznych sytuacji. Ja
np. wykonywatem je dla sytuacji, gdy rano wstawatem i
rozsuwatem zastony w oknie. Z poczagtku takiemu sposobowi
programowania sie warto pomaoc i dlatego ja, gdy rozsuwatem
zastony, to nie czekatem, az emocje pozytywne same pojawig

sie, tylko sam je w sobie wzbudzatem.
Rownoczesne praktykowanie techniki z powyzszego ¢éwiczenia

oraz samodzielne wzbudzanie emocji w okreslonych sytuacjach

jest najlepszym rozwigzaniem, przynoszgacym szybkie rezultaty.
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Cwiczenie

Zastanow sie i wypisz wszelkie sytuacje, w ktorych chciatbys
wzbudza¢ u siebie pozytywne emocje. Nastepnie zacznij
odpowiednio

programowac sie, wykorzystujgc ¢wiczenia z tego rozdziatu.
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Rozdziat 7. Jak wprawia€ innych w dobry nastréj

Warto posigs¢ umiejetnos¢ wprawiania innych w dobry nastrg;,
bo w ten sposdb pomagamy nie tylko innym, ale tez sobie
samym. Jesli pomozemy komus w ten sposéb, to nasze

samopoczucie tez od razu poprawi sie.

Cwiczenie

Przypomnij sobie rézne sytuacje ze swojego zycia, gdy twoje
dziatanie poprawito komus samopoczucie. Jak to wptyneto na

Twoje wtasne samopoczucie?

Ja sam od blisko 6 lat prowadze grupowe sesje terapii
Smiechem w Centrum Onkologii w Warszawie. Po takich
sesjach pacjenci wprost tryskajg dobrym humorem.
Obserwowanie ich wtedy powoduje, ze mi samemu rosng
skrzydfa. | czasami zastanawiam sie, kto bardziej korzysta z

tych sesji — oni czy ja.
Wykonanie powyzszego ¢wiczenia moze Ci podsungé pomysty,
jak mozesz teraz i w przysziosci poprawia¢ nastrdj innym

ludziom.

Ponizej poznasz kilka technik, ktére pozwolg Ci wptywac

pozytywnie na nastrdj innych osob. Czes¢ z nich zapewne jest
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Ci znana. Problem w tym, Zze niestety mato kto stosuje je

regularnie.

Pozytywne rozpoczynanie kontaktu

Nie wiem czy zauwazyte$, ze sposdb w jaki rozpoczynamy
rozmmowe z Kims, rzutuje na caty jej przebieg. Jesli witamy sie z
kims radosnie, z petnym entuzjazmem, to i cata rozmowa
czesto przebiega w takiej atmosferze, gdyz drugiej stronie

udzielajg sie nasze emocije.

Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje, gdy Twoje pozytywne emocje
udzielity sie drugiej osobie, lub odwrotnie — czyje$s pozytywne

emocje wptynety pozytywnie na ciebie.

Dlatego zachecam Cie do jak najbardziej pozytywnego witania
sie ze znajomymi, tak aby poczuli, jak bardzo cieszysz sie na

ich widok.

Przeramowanie

Ta technika polega na dostrzeganiu pozytywnych stron sytuacii,

ktére sg negatywne. Doktadnie polega na tym, ze jezeli ktos z

naszych znajomych jest w ztym nastroju, to wynika to z jakies
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jego sytuacji. | naszym zadaniem jest wtedy pokaza¢c mu
pozytywne strony tej sytuac;i.

Jak sie okazuje, osoba zewnetrzna (czyli my) jest w stanie
tatwiej dostrzec pozytywy danej sytuacji, niz osoba bedgca w
negatywnych emocjach. Jest to naturalne i dlatego tak
potrzebne, abysmy pomagali naszym znajomym radzi¢ sobie z
negatywnymi sytuacjami. Nie musi to wszakze oznaczac, ze
mamy im podsuwac gotowe pomysty. Lepszym sposobem jest
zadawanie pytan, aby sktoni¢ je do spojrzenia na swoje
problemy z innej perspektywy, co pozwoli im dostrzec jakies

pozytywy i wyjscia z tych sytuacji.

Cwiczenie

Do wykonania tego c¢wiczenia bedziesz potrzebowac drugg
osobe. Usigdzcie naprzeciwko siebie i nastepnie niech kazde z
was opowie o jakim$ swoim problemie (to moze by¢ bardzo
maty problem). Nastepnie jedna osoba poprzez zadawanie
pytan stara sie pomoc drugiej osobie rozwigzacC problem i
dostrzec w nim jakies pozytywy. Gdy uda sie to osiggngc

nastepuje zamiana rol.

Chwalenie

Mimo, ze wielu ludzi czuje sie zazenowanych, gdy ktos ich
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chwali, to jednak nawet oni czujg sie dzieki temu potem lepiej.
Przez ponad 4 lat chodzitem do Klubu Ludzi Sukcesu im.

Matego Tadzia w Warszawie (www.kls.republika.pl). W klubie

tym panuje zakaz krytykowania. Za to klubowicze sg na kazdym
kroku chwaleni za to, co pozytywnego zrobili. | to dodaje im
skrzydet. Powoduje, ze osoby czesto niesmiate otwierajg sie
bardziej i zyskujg wiecej energii, co wptywa pozytywnie na ich

zycie.

Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje, gdy ktos Cie za cos$ pochwalit. Jak
sie wtedy czutes? Przypomnij sobie tez sytuacje, gdy Ty kogo$

szczerze chwalites. Jak ta osoba na to zareagowata?

W KLSie uczymy sie dostrzegania pozytywéw w innych
ludziach, a nie jest to fatwa sprawa. Warto przyjgé sobie
zatozenie, ze kazdy cziowiek, jakiego napotykamy na naszej
drodze ma przynajmniej kilka zalet lub innych rzeczy (to moze

by¢ np. ubior), za ktére mozemy go szczerze pochwalicC.
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Cwiczenie

Sporzadz liste swoich znajomych i przy kazdym nazwisku
wypisz jak najwiecej rzeczy, za jakie mozesz ich pochwalié. |

gdy tylko nadarzy sie ku temu sposobnos¢, pochwal ich za to!

Wyzszg szkotg jazdy jest prawienie komplementow
osobom, ktére widzimy po raz pierwszy raz w zyciu. W
przypadku takich oséb trudniej jest nam od razu dostrzec u nich

jakies$ pozytywy. Tutaj praktyka czyni mistrza.

Cwiczenie

Spotykajgc nowych ludzi staraj sie odkrywac u kazdego z nich

przynajmniej jedng rzecz, za ktérg warto jg pochwalic.

Bycie waznym

Kazdy z nas lubi czu¢ sie waznym. | kazdy z nas moze w
bardzo fatwy sposob spowodowac, ze inni poczujg sie wazni w
naszym towarzystwie. A polega to na tym, ze bedziemy
interesowac sie drugg osobg i zadawac pytania dotyczgce jej,
jej zycia, pracy, itd. Niby jest to proste i oczywiste, ale mato kto
stosuje to w praktyce. Wynika to z tego, ze dla kazdego z nas
najwazniejsi jestesmy my sami i wolimy mowi¢ o sobie. Dlatego

jesli jednak nabierzemy nawyku, aby bardziej podczas rozmowy
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koncentrowac sie na drugiej osobie, to ona poczuje sie wtedy w

siddmym niebie.

Cwiczenie

Przecwicz te technike na kilku osobach. Podczas rozméw z
nimi nie méw o sobie tylko interesuj sie nimi i zadawaj im jak

najwiecej pytan dotyczgcych ich samych.

| w koncu jeszcze jednym sposobem, w jaki mozemy pomagac
innym poprawia¢ ich samopoczucie jest nauczenie ich tego,

czego sam nauczyltes sie dzieki tej ksigzce.

43



Rozdziat 8. Jak radzi¢ sobie z "toksycznymi" ludzmi

Toksyczng osobg moze by¢ kazdy, kto nam ,zagra na
nerwach”. Jestesmy wtedy w bardzo silnych negatywnych
emocjach. | mozemy w takiej sytuacji podjg¢ pochopne decyzje,
ktérych bedziemy zatowacC bardzo dtugo. Tymczasem istniejg
catkiem proste techniki, dzieki ktorym mozemy zniwelowac

negatywne emocje, jakie zywimy w stosunku do innych osob.

Przedrzeznianie

Gdy sie z kims ktécimy, to prostg technikg na roztadowanie
napiecia jest doktadne przedrzeznianie drugiej osoby. Technike
te podsuneta mi jedna z pacjentek Centrum Onkologii. Ona
stosuje te technike z powodzeniem razem ze swoim mezem.
Gdy jednemu z nich puszczajg nerwy, to drugie doktadnie je
nasladuje — powtarza stowa, gesty, mimike tej osoby. Ta
technika ma dwa plusy — powstaty w wyniku jej zastosowania
efekt humorystyczny pozwala roztadowac napiecie. Ponadto
przedrzezniajgc drugg osobe nie wchodzimy w sprawe, o ktorg

toczy sie ktotnia, co nie pozwala rozwijac sie jej.
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Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje, gdy uczestniczytes w jakies ktotni.
Wyobraz sobie jak mogtaby ona wygladaé, gdybys zastosowat

podczas niej technike przedrzezniania.

Smieszny czlowiek

Druga technika, ktérg mozemy wykorzysta¢, gdy ,toksyczna”
osoba stoi naprzeciwko nas, polega na tym, ze wyobrazamy jg
sobie w jakies zabawnej i niecodziennej sytuacji, ze np. biega
nago po ulicy, siedzi w ubikacji, zawigzuje sobie kokardki na
gtowie, zmienia kolor witosdw na niebieski, itd. Chodzi o to, aby

nas to rozbawito na tyle, aby zniwelowa¢ negatywne emocje.

Cwiczenie

Przecwicz te technike najpierw na sobie — wyobraz sobie siebie
w roznych zabawnych sytuacjach, a nastepnie w tych
sytuacjach wyobraz sobie réznych ludzi — swoich znajomych,

osoby znane z mediow.

Krytyka

Zdecydowana wiekszosc¢ ludzi nie lubi krytyki, nawet jesli jest to

konstruktywna krytyka, ktdérg dajg nam osoby zyczliwe nam.
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Dlatego warto nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z krytyka, po to, aby

nie psuc sobie relacji z innymi ludzmi.

Istniejg dwie gtdwne intencje, jakie ktos ma, gdy nas krytykuje -
intencja pozytywna i negatywna. Intencje negatywng majg
osoby, ktore sg ztosliwe i ktore jako cel stawiajg sobie popsucie
nam nastroju. Ich krytyka przewaznie ma charakter bardzo
subiektywny. Z kolei intencja pozytywna polega na tym, ze ktos
mowi nam, co robimy zle po to, aby nam pomodc. Taka

konstruktywna krytyka czesciej jest obiektywna.

Proponuje Ci, abys za kazdym razem, gdy kto$ Cie skrytykuje,
zastanowit sie jakie miat intencje. Jezeli dojdziesz do wniosku,
ze chciat Ci specjalnie zaszkodzi¢, wtedy mozesz sobie
powiedziec, ze nie dam sie manipulowac takiej osobie i staram
sie jej uwagi puszcza¢ mimo uszu. Jesli dojdziesz do wniosku,
ze byta to krytyka z pozytywng intencjg, to zastanow sie jaka
doktadnie byta ta pozytywna intencja. Dlaczego druga osoba
chce Ci pomodc i sprobuj poczu¢ wdziecznos¢ do niej za to,
nawet jezeli sama krytyka nie przypadta Ci do gustu. Pomysl
tez nad tym, ze dzieki tej osobie masz mozliwosc¢ pracy nad

sobg i poprawiania swoich btedow.

Cwiczenie

Wypisz wszystkie pamietane sytuacje, gdy ktos Cie krytykowat.

Zastanow sie, ktore z tych sytuacji miaty pozytywne intencje, a
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ktore nie.

Zawsze pozytywna intencja

Jest to inny wariant poprzedniej techniki. Polega ona na tym,
aby przyja¢ z gory zatozenie, ze krytykujgca nas osoba zawsze
ma jakies pozytywne dla nas intencje, chociaz jej ocena sytuacji

moze byc¢ btedna.

Cwiczenie

Wré¢ do poprzedniego cEwiczenia, do tych sytuacji, ktore
uznates, ze miaty negatywng intencje. Postaraj sie przy kazdej

z nich wymysilicC jakgs intencje pozytywna.

Ta technika mimo, ze nie jest tatwa, to jg gorgco polecam, gdyz

pozwala nam przezwyciezac urazy i przebaczac innym ludziom.

Przebaczanie

Pamietam jak kiedy$ obudzitem sie rano i nie majgc ochoty
wstawacé, przez godzine po kolei odreagowywatem niechec¢ do
osOb, ktére w jakims stopniu mi sie narazity (tzn. ja tak
uwazatem). Byta to jedna z najbardziej owocnych godzin
"leniuchowania". Gdy wstatem w koncu po godzinie, bytem w

rewelacyjnym nastroju. Ciekaw jestem, jak Ty bys sie czut,
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gdyby nagle opuscity cie wszelkie negatywne mysli i emocje

zwigzane z osobami, ktorych nie lubisz.

Cwiczenie

Wypisz liste osob, do ktorych chowasz jakies urazy. Zastanow
sie jakie negatywne emocje sg zwigzane z kazdg z tych osob.
Zdecyduj, ze nie chcesz wiecej przezywac tych emocji, gdyz Ty
sam na tym tracisz. Zastanow sie co pozytywnego mozesz
powiedzie¢ o tych osobach, jakie majg one zalety i jak
znajomosc¢ z nimi pomogta Ci. Poczuj jakie emocje wzbudzajg
w Tobie te pozytywne strony tych osob. Od tej chwili, za
kazdym razem, gdy bedziesz myslat o tych osobach, mysl o ich

pozytywach i wzbudzaj w sobie pozytywne emocije.

Z poczatku powyzsze cCwiczenie moze byC dosyC trudne,
szczegolnie w przypadku osob, ktérych bardzo nie lubimy. Na
poczatku jego praktykowania wzbudzanie w nas pozytywnych
emocji bedzie dosy¢ sztuczne. Jednak praktykowanie tego

spowoduje, ze po jakims czasie stanie sie to naturalne.

Nasze zachowanie

Mozemy nie by¢ tego do konca swiadomi, ale to my mozemy

czasami prowokowacC innych ludzi do nieprzyjemnych

zachowan w stosunku do nas. Mogg to by¢ nasze poglady na
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okreslony temat, jakies specyficzne nasze zachowanie. Jesli
sobie uswiadomimy, ze cos takiego istnieje, to poprzez zmiane

tego, mamy szanse polepszy¢ relacje z niektorymi ludzmi.

Cwiczenie

Wypisz liste osob, ktorych zachowanie w stosunku do Ciebie
jest nieprzychylne. Zastanow sie, czy istniejg jakies Twoje
zachowania, ktére mogg byc¢ przyczyng nieprzychylnego Ci

zachowania tych osob.

Kolejna technika stuzgca do uzdrawiania relacji z innymi ludzmi
nosi nazwe trzy pozycje i polega na spojrzeniu na dang
sytuacje z 3 pozycji:

« pierwszej osoby, czyli nas samych,

« drugiej osoby, ktora zwigzana jest z dang sytuacja,

« trzeciej osoby nie zwigzanej z dang sytuacja.

Oto jak w praktyce wyglada ta technika.
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Cwiczenie

Wez 3 krzesta i ustaw je w ten sposob, ze dwa bedg staty
naprzeciwko siebie w pewnej odlegtosci (np. 2 metrow), a
trzecie krzesto bedzie stato gdzies z boku. Jesli nie masz do
dyspozycji tylu krzeset, to mozesz c¢wiczenie wykonaC na
stojgco, wybierajgc trzy miejsca na podtodze, na ktére bedziesz

po kolei stawat.

Kazde z tych krzeset bedzie symbolizowa¢ jedng z trzech

pozyciji.

Cwiczenie

Zdecyduj jakim problemem/sytuacjg chcesz zajgc sie. Niech to
bedzie sytuacja zwigzana z jakgs znang Ci osobg. Moze

chodzi¢ o sytuacje, gdy chowasz jakies urazy do tej osoby.
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Cwiczenie

Usigdz na krzesle, ktore bedzie symbolizowa¢ Twoj punkt
widzenia. Wyobraz sobie, ze na krzesle naprzeciwko Ciebie
siedzi osoba, ktérej dotyczy sytuacja. Zacznij méwi¢ do tej
osoby na temat zaistniatej sytuacji. Powiedz co Ci lezy na
duszy, bez owijania w bawetne. Mow tak ditugo, jak dtugo tylko
chcesz. Poczuj wszelkie emocje zwigzane z tg sytuacjg. Gdy
juz skonczysz, wstan z krzesta i zrob jakies ¢wiczenie fizyczne,

np. kilkka pompek.

Cwiczenia fizyczne majg na celu wyjscie z danej roli i emocji z

nig zwigzanych.

Cwiczenie

Teraz usigdz na miejscu osoby, ktorej dotyczy sytuacja.
Wyobraz sobie, ze jestes tg osobg, masz jej wage, wzrost,
charakterystyczny dla niej sposob siedzenia. Po prostu wejdz w
jej skore. Poczuj tez emocje, jakie odczuwa ta osoba.
Nastepnie bedgc tg osobg zacznij mowi¢ do Ciebie siedzgcego
naprzeciwko. Powiedz wszystko co masz do powiedzenia w
zwigzku z zaistniatg sytuacjg. Powiedz zarowno rzeczy
nieprzyjemne, jak i przyjemne. Gdy juz wyczerpiesz temat, to

mozesz wstac i wykona¢ ponownie jakies ¢wiczenie fizyczne.
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Cwiczenie

Teraz wejdz na trzecie krzesto i stan na nim jako obserwator.
Wyobraz sobie, ze jestes albo bezstronnym obserwatorem,
albo np. jakim$ zwierzeciem lub kosmitg. Wczuj sie w te
postac, a nastepnie zacznij przyglgdac sie "rozmawiajgcym” ze
sobg osobom na krzestach. Gdy juz ich postuchasz (czyli
faktycznie przelecisz w pamieci to, co kazda z tych oso6b
mowita), to Ty zaczynasz mowic. Mdwisz, ale nie do tych osdb,
tylko jakbys komentowat jakies wydarzenie. Mowisz o tym co
czuje kazda z tych osob, na czym polega ich problem.
Nastepnie starasz sie dojs¢ do jakis wnioskoéw i rad, ktore
moga tym osobom pomoc rozwigzac ich problem. Nastepnie

wyjdz z tej pozycji i zrob ¢wiczenie fizyczne.

Moze okazac sie, ze jednokrotne przejscie przez 3 pozycje nie
wystarczy, abys byt w stanie catkowicie rozwigzac
problematyczng sytuacje. W takiej sytuacji nalezy powtorzyc¢
przechodzenie przez 3 pozycje. Poniewaz masz juz
doswiadczenia zebrane podczas pierwszego przechodzenia,
dlatego tatwiej Ci bedzie za drugim razem pozytywnie

zakonczy¢ dang sytuacje.

Te technike mozna jeszcze rozwingC o dodatkowg osobe.

Bedzie to osoba, ktéra zna problem, albo przynajmniej zna
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obydwie osoby, ktoérych problem dotyczy. Tak wiec jest ona
obserwatorem, aczkolwiek nie w petni obiektywnym.
Przyjmowanie punktu widzenia tej osoby pozwala nam
uswiadomi¢ sobie, jak dany problem jest postrzegany przez

naszych znajomych oraz jaki moze mieC na nich wptyw.

Cwiczenie

Wybierz kolejng sytuacje problematyczng zwigzang z inng
osobg i postaraj sie jg rozwigzaC stosujgc metode czterech

pozyciji.
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Rozdziat 9. Emocje w relacjach z innymi ludzmi

W tym rozdziale zajmiemy sie jeszcze dwoma waznymi
zagadnieniami z zakresu emocji i uczu¢ w relacjach z innymi

ludzmi.

Ocenianie innych

Na nasze relacje z innymi ludzmi, a przez to i na emocje, jakie
w nas wywotujg inne osoby, majg wptyw nasze oceny i opinie
na ich temat. Wiekszos¢ naszych opinii i ocen jest subiektywna,
a jednak wiekszos¢ z nas uwaza je za obiektywne, uznajgc, ze
dana osoba jest wiasnie taka, jak my to sobie wyobrazamy. W
efekcie prowadzi nas to do tego, ze nasze relacje z innymi
ludzmi opieramy na zatozeniach, ktére wcale nie muszg byc
zgodne z prawda. Moze to zarowno dziata¢ na naszg korzys¢

jak i niekorzysc.

Na korzys¢ bedzie dziata¢C wtedy, gdy dzieki naszym
zatozeniom, nasze relacje z dang osobg bedg dobre (np. nie
dostrzegamy wad tej osoby, dostrzegamy tylko jej zalety, co
powoduje, ze bardzo dobrze czujemy sie w jej towarzystwie).
Na niekorzysc z kolei bedzie dziata¢ wtedy, gdy bedziemy miel
jakies negatywne przekonania o danej osobie, co zniecheci nas
do kontaktu z nig (np. uwazamy, ze ta osoba ktamie, co mogto

wynika¢ z jakiegos nieporozumienia, z ktdérego nie zdajemy
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sobie sprawy).

Cwiczenie

Napisz w kilku zdaniach Twoje opinie o swoich znajomych.
Nastepnie wypisz jak te opinie rzutujg na Twoje uczucia i

emocje w stosunku do tych osob.

Aby zaczg¢ zdawacl sobie sprawe z naszej subiektywnosci,
nalezy wyrobi¢ sobie nawyk rozrézniania pomiedzy faktami, a
subiektywnymi ocenami. Jezeli np. powiem: ,On ma na sobie
niebieskie spodnie i tadne buty”, to co z tego bedzie faktem, a
co subiektywng oceng? Faktem bedzie to, ze ma niebieskie
spodnie oraz ze ma buty. Natomiast to czy sg to tadne buty czy

nie, to jest juz nasza subiektywna ocena.

Inny przyktad: ,Ona nie umie sie krotko wystawiac”. To zdanie

jest oczywiscie subiektywng ocena.

Cwiczenie

Przejrzyj opinie o swoich znajomych, jakie napisates w
¢wiczeniu pierwszym. Podkres| kreskg te czesci opinii, ktore sg
subiektywne. Zobacz czego jest wiecej — subiektywnych opinii,

czy faktow.
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Cwiczenie

Poczynajgc od dzisiaj, gdy za kazdym razem bedziesz oceniat
jakas osobe (lub przypominat sobie juz wczesniej wystawione
osagdy na jej temat) to wykonaj ponizszg procedure:

1. Uswiadom sobie jakie uczucia i emocje w stosunku do tej
osoby odczuwasz.

2. Zdecyduj czy te odczucia Cie w petni satysfakcjonujg, czy
tez chciatbys je zmieni¢ (na bardziej pozytywne).

3. Jesli chcesz je zmienic€, to zidentyfikuj jakie Twoje opinie
stojg za aktualnymi emocjami i uczuciami, jakie zywisz do
tej osoby.

4. Podziel te opinie na fakty (ktorych nie mozesz zmienic) i
na Twoje subiektywne oceny.

5. Zastanbw sie w jakim stopniu mozesz zmieni¢ te

subiektywne oceny na bardziej pozytywne (np.

dostrzegajac jakies dodatkowe pozytywy w tej osobie).

Okazywanie swoich uczué

Wiele os6b ma problem z okazywaniem swoich uczu¢ i to
zarowno pozytywnych jak i negatywnych. Dotyczy to
szczegollnie mezczyzn, ktérym wpajano, ze oni nie powinni
okazywacé¢ uczuc¢. Tymczasem okazywanie uczu¢ ma wazne
zalety:

- nie dusimy ich w sobie,
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- inni dostajg wazne informacje o naszym stanie emocjonalnym.

Cwiczenie

Zastanow sie jak czesto okazujesz swoje emocje? Czy zdarza

Ci sie ukrywac¢ je przed innymi? Jesli tak to dlaczego?

Zastanow sie, co przez to zyskujesz, a co tracisz.

Oprécz okazywania swoich uczu¢, rownie wazne jest
rozmawianie z innymi o uczuciach i emocjach. Czesto dopiero
gdy druga osoba dowie sie o naszych uczuciach/emocjach
zwigzanych z jakgs sytuacjg, to bedzie w stanie w pefni

zrozumiec¢ nasze zachowanie.

Co wiecej, mowigc innym o swoich uczuciach zyskujemy ich

zaufanie, gdyz oni docenig to, ze sie przed nimi otwieramy.

Cwiczenie

Przypomnij sobie jak czesto zdarza Ci sie rozmawia¢ z innymi

osobami o Twoich emocjach i uczuciach.
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Rozdziat 10. Stowa a emocje

Mozesz sobie z tego nie zdawaC sprawy, ale za
poszczegolnymi stowami ukryte sg emocje. Jedne stowa
wzbudzajg w nas emocje pozytywne, inne negatywne, sg i

stowa obojetne.

Cwiczenie

Ponizej znajdziesz liste stow. Przy kazdym z nich zastanow sie
| zapisz jakie emocje wzbudzajg w tobie te stowa:

jedzenie

katar

wspaniaty

bél

tadna pogoda

dobry

zapomniatem

mitos¢

Gdy wypowiadamy jakies zdanie w myslach lub na gtos, to nasz
umyst podpina pod nie konkretne emocje. Poniewaz z reguty
jestesmy tak zajeci mowieniem, ze nie zdajemy sobie z tego
sprawy, gdyz kolejne stowa nastepujg bardzo szybko po sobie.
Gdybysmy zaczeli mowic kilka razy wolniej, zatrzymujgc sie po

kazdym wypowiedzianym stowie, to moglibySmy sobie
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uswiadomic, jakie emocje dane stowo w nas wywotuje.

Cwiczenie

Przypomnij sobie kilka zdan, jakie dzisiaj wypowiadates.
Powiedz te zdania jeszcze raz bardzo powoli tak, abys po
kazdym stowie mogt zaobserwowac, jakie emocje w tobie

wzbudza dane stowo.

Zapewne zastanawiasz sie, do czego mozna wykorzystac
powyzszg zaleznos¢ miedzy wypowiadanymi stowami a
emocjami. Oczywiscie do tego, aby wzbudza¢ w sobie jak

najwiecej pozytywnych emociji i jak najmniej negatywnych.

Czesto jest tak, ze te samg sytuacje mozna opisac korzystajgc
z réznych stow. Wezmy taki oto przyktad:

,10 wydarzenie stanowi dla nas pewien problem”.

Uzycie w powyzszym zdaniu stowa problem powoduje, ze
zdanie to bedzie nam kojarzy¢ raczej z negatywnymi emocjami.
A teraz inny opis tej samej sytuaciji:

,10 wydarzenie stanowi dla nas nowg sytuacje”. ,To wydarzenie

stanowi dla nas wyzwanie”

Prawda, ze brzmi to o wiele lepie;j.
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Cwiczenie

Wymysil kilka zdan kojarzgcych sie z emocjami negatywnymi, a
nastepnie dopisz do nich zdania, kitére bedg te sytuacje
kojarzy¢ z emocjami pozytywnymi.

Przyktad: Ten rower jest do niczego.

Ten rower po naprawie bedzie swietnie wyglgdat.

Cwiczenie

Przypomnij sobie wypowiadane przez Ciebie ostatnio zdania,
ktore kojarzyty sie z emocjami negatywnymi. Zapisz je, a

nastepnie napisz nowe zdania o skojarzeniach pozytywnych.

Te technike mozna réwniez stosowac¢ do zwiekszania poziomu
pozytywnych emocji w zdaniach, ktére juz sg pozytywne.
Porownaj dwa nastepujgce zdania:

,Dzisiaj jest tadna pogoda.”

,Dzisiaj jest cudownie piekna pogoda.”

Ktore z tych zdan wzbudza w Tobie wiecej pozytywnych
emocji? Oczywiscie to drugie. Dlatego gdy moéwimy co$
pozytywne warto wybrac¢ stowa, ktére bedg miaty najbardziej
pozytywne znaczenie. Warto tutaj uzywac przymiotnikow

stopnia wyzszego i najwyzszego (np. fadniejszy, najtadniejszy).
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Cwiczenie

Przypomnij sobie wypowiadane przez Ciebie ostatnio zdania,
ktére kojarzyly sie z emocjami pozytywnymi. Zapisz je, a
nastepnie napisz nowe zdania o skojarzeniach jeszcze bardziej

pozytywnych.
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Rozdziat 11. Odwlekanie

Czy zdarza Ci sie, ze odwlekasz zrobienie czegos, z czym
wigzg sie nieprzyjemne emocje? Moze np. chodzi¢ o oddanie
samochodu do warsztatu, wizyte u dentysty, przeprowadzenie

rozmowy z przetozonym o podwyzce, itd.

Cwiczenie

Przypomnij sobie jak najwiecej czynnosci do zrobienia, ktére
odwlekates, gdyz niosty one ze sobg negatywne emocje.

Zapisz przy kazdej z nich jakie to byty emocje oraz jak dtugo

(ile dni) odwlekates ich wykonanie.

Odwlekanie wynika z tego, ze gdy wyobrazamy sobie jak wiele
negatywnych emocji wywota w nas zrobienie danej czynnosci,
to nas to paralizuje przed zrobieniem tego. | przekonywanie sie,
ze jednak nie bedzie tak zle, rzadko przynosi pozytywne efekty.
W rezultacie czynnosci te robimy dopiero wtedy, gdy nie mamy
juz innego wyjscia. Kosztuje nas to jeszcze wiekszy stres, ktory
odczuwalismy podczas catego okresu odwlekania zrobienia

danej czynnosci.
Co zatem zrobi¢, aby przesta¢ odwlekacC tego typu rzeczy?

Nalezy skupi¢ sie na negatywnych emocjonalnych

konsekwencjach odwlekania.
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Cwiczenie

Wybierz czynnosc¢, ktdérg odwlekasz, a nastepnie zastanow sie
jak wiele nerwéw i negatywnych emocji bedziesz odczuwac
podczas okresu odwlekania. Postaraj sobie obrzydzi¢ ten okres

jak najbardzie;j.

Dzieki tej technice odwlekanie stanie sie dla nas mniegj
atrakcyjne, gdyz tak naprawde bedzie ono wigzato sie z jeszcze
wiekszymi negatywnymi emocjami, gdyz bedg wtedy sumowac
sie negatywne emocje z okresu odwlekania oraz poézniej

wykonania w koncu samej czynnosci.

Drugi sposob radzenia sobie z odwlekaniem polega na
wyrobieniu sobie nawyku natychmiastowego wykonywania

czynnosci, ktorych nie lubimy.

Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje z przesztosci, kiedy to udawato Ci
sie od razu zrobi¢ rzeczy, z ktorymi byly zwigzane negatywne

emocje. Przeanalizuj dlaczego Ci sie wtedy udato?

Nawyk natychmiastowego wykonywania nieprzyjemnych dla

nas czynnosci nie jest tatwy do wyrobienia. Najwazniejsze jest
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to, aby postawi¢ sie sobie samemu — gdy méwimy sobie, ze
lepiej odtozy¢ te czynno$S¢ na pdzniej, to zaoponujmy i
powiedzmy sobie — a wiasnie, ze nie! Warto wtedy wzbudzi¢ w

sobie determinacje do szybkiego wykonania tej czynnosci.

Cwiczenie

Poczynajgc od teraz staraj sie kazdg nie lubiang czynnosc¢

wykonac od razu.

Wiem z wilasnego doswiadczenia, ze gdy juz uda nam sie

opanowac ten nawyk, to fatwiej nam sie bedzie zyto.

| to juz koniec tej ksigzki. Mam nadzieje, ze zawarta w niej

wiedza okaze sie przydatna.

Jesli chcielibyscie wynagrodzi¢ mnie za prace wtozong w
napisanie tej ksigzki, to zapraszam na mojg oficjalng strone.
Znajdziecie na niej tez inne moje publikacje.

www.aleksanderlamek.pl

Zapraszam réwniez na prowadzone przeze mnie
Wesote spacery po Warszawie

www.wesolespacerypowarszawie.pl
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