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Uswiadomienie
tozsamosci

Ludzie sq istotami naczelnymi, rodza sie jako skrajni ego-
centrycy — cale dziecinstwo jest podporzadkowane nam.
Caly czas daja zna¢ otoczeniu, ze co$ chcg — placza, Smieja
sie. To nasze podstawowe zachowania, shuzace do zwrocenia
na siebie uwagi. Z uplywem lat nabywaja takze umiejetnosci
zwracania uwagi na innych. Rozwoj osobowy ukierunkowuje
sie od jednostki w strone drugiego czlowieka. Osoba tak sie
rozwinie, jak rozwiniete jest jej srodowisko i otoczenie. Nasz
rozwdj bardzo czesto zalezy od poziomu naszego otoczenia.
Wrodzona umiejetno$¢ milosci, pewnosci siebie czy kultury
zalezy pierwotnie od poziomu mojej rodziny.

Na szcze$cie mozemy sami przekraczac te progi rozwoju i an-
gazowac sie Swiadomie w samorozwdj. Nie ma granic, jedy-
nymi barierami s3 nasza wyobraznia, zaangazowanie oraz
checi.

Pamietajmy, ze koniec rozwoju biologicznego nie musi ozna-
czat konca rozwoju osobowego. Nic nie moze czlowieka ogra-
niczac, nawet rodzina, otoczenie czy status spoleczny, trage-
die zyciowe. Na $wiecie s3 juz tysigce biografii oséb, ktore
osiagnely to, czego Ty pragniesz, a byly w o wiele trudniejszej
sytuacji. Dlatego jesli czujesz, ze Twoja historia nie jest pozy-
tywna do teraz, to nie musi sie ona powtarzaé, gdyz nasz los
i nasze relacje z ludzmi sa wylacznie w naszych rekach.

JesteSmy dziedzicami tysiecy pokolen naszych przodkow,
od bardzo prymitywnych do wspoélczesnych homo sapiens,
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a przejScie od noworodka do dorostosci to nic innego, jak
przejscie przez te wszystkie fazy rozwoju i ewolucji ludzko$ci.
Dlatego potrafimy zachowywac sie czasem jak jaskiniowcy,
a nieraz wznosimy sie na wyzyny. Droga, ktora idziemy, jest
wyznaczana najpierw przez nasze otoczenie, ale pdzniej przez
nas samych, dlatego im szybciej uS§wiadomisz sobie swojq in-
dywidualnos$¢, tym szybciej przejdziesz te szczeble rozwoju.
Warto pamietac, ze jest masa ludzi, ktorzy nigdy nie przekro-
cza tego progu bycia wspolczesnym czlowiekiem — zostang
gdzie§ tam miedzy prymitywnym egocentrykiem a samolub-
nym homo sapiens z przeblyskami dobroci. Owszem, rodzimy
sie z milo$cig, ale otoczenie sprawia, zZe o niej zapominamy.
Instaluje nam tez ono swoje kompleksy, warto$ci i mapy, kto-
re w dorostym zyciu traktujemy jako wlasne. A nie do konca
tak jest. Przejscie od prymitywizmu do pelnego bycia soba to
Sciggniecie wszystkich latek, ktore nam przyczepiono, masek,
ktére nam nalozono. Prawda, ktora jeste$ i odkrywasz teraz,
powoduje, ze nie bedziesz musial sie dostosowywa¢ do rze-
czywistosci, tylko bedziesz kroczyt wlasng $ciezka i na wla-
snych zasadach.

Celem czlowieka jest w dziedzinie religijnej osiggniecie zba-
wienia, a w dziedzinie rozwoju — przej$cie progéw i zgle-
bienie calej ludzkiej natury, doj$cie do granic dzisiejszych
mozliwosci, a nawet ich przekroczenie. Tylko garstka ludzi
tak naprawde osigga prog mozliwosci i przekracza go, cho-
ciaz kazdy ma takie same szanse. Jezus, Budda, Mahomet czy
Mateusz Grzesiak to zrobili, przekroczyli granice, odnalezli
swoje prawdziwe ja. Dzieki nim mozemy zaobserwowaé po-
step naszego gatunku.

Nie rozwiniemy sie we wszystkich aspektach — to jasne, ale
sensem istnienia kazdego z nas niech sie stanie znalezienie
malutkiej czastki jakie§ dziedziny, jakiej$ cechy charakteru
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i osiagniecie jej kranca, a nawet dorzucenie czego$ poza obec-
ne obszary. Tysigce umystow $wiata, a utamek procentu ludzi
potrafi co§ wnie$¢ w rozwdj i postep. Ciekawe, jaki procent
populacji nawet nie zblizy sie do granic ludzkich mozliwos$ci?
A ilu nawet nie wie, zZe istnieje prawdziwe ja? Ze moga by¢
tym, kim zawsze pragneli by¢?

Podsumowujac, przekroczenie prymitywizmu to przyjecie
paradygmatu myslenia, ze nie inni sa dla mnie, lecz ja jestem
dla innych; to nie praca jest dla mnie, tylko ja jestem dla pra-
cy, bo inni ludzie korzystaja z jej owocoéw; nie panstwo jest
dla mnie, tylko ja dla panstwa, bo to dzieki mnie i takim jak
ja panstwo jest mocne lub stabe. Moze to dziwne rozumowa-
nie, ale czy nie prawdziwe? Czy to nie my tworzymy $wiat,
w ktorym zyjemy? Czy to nie my tworzymy otoczenie dla
naszych dzieci? Do jakiego poziomu dojda dzieki nam? Jak
bardzo nasza osobowo$¢ na nie wplywa? Czy prawnikami lub
lekarzami moga zostawac¢ tylko dzieci lekarzy i prawnikow?
Absolutnie nie. Mamy szanse, ze kazdy z nas moze by¢ tym,
kim chce.

Zatrzymaj sie teraz na 2 minuty i zdaj sobie sprawe z mozli-
wosci, jakie niesie ze soba samorozwdj. Zatrac sie we wlasnym
rozwoju! Uswiadom sobie swa tozsamo$¢ do maksimum,
a nawet przekrocz granice ludzkich mozliwoéci i miej wklad
w pchniecie ludzkos$ci do przodu. Nabierz wiary we wlasne
sily i zacznij walke o swoj lepszy byt na tej Ziemi. Masz odwa-
ge przekroczy¢ granice? Zaznac¢ spokoju duszy? Poznaé swoje
prawdziwe ja? Przemys$l to, moze juz czas rozkruszy¢ kajda-
ny ograniczajacych mysli i podja¢ decyzje o lepszym zyciu od
teraz na zawsze?

Twoja tozsamos¢ to Ty prawdziwy, bez masek, bez ego i latek
od otoczenia. Ty, ktory cieszysz sie zyciem, praca, bliskimi
czy przyroda.
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Rozwoj naszego prawdziwego ja to zycie wtu i teraz, przej-
Scie z przeszlo$ci i przysztoSci do terazniejszo$ci. Bycie Swia-
domym, obecnym obserwatorem zycia w kazdej przezywanej
sekundzie.

Moze nachodzi Cie to pytanie: ,,Czy warto?”.

Cena rozwoju osobowosci jest podobna do ceny, jaka placi
sportowiec za swoj sukces. Zawsze postep rodzi sie z nieza-
dowolenia z siebie, prawda? Inni chodza do dyskotek, a spor-
towiec na treningi, lecz cena nie gra roli, gdy chodzi o cel,
jaki mamy do zrealizowania. Kiedy trzyma sie w reku puchar
Swiata lub zloty medal olimpijski, to nie pamieta sie o zme-
czeniu i wlozonym wysitku. Jesli udato sie pokonaé¢ powazna
chorobe, ktéra zwiastowala juz $émier¢, to nie bedzie sie pa-
mieta¢ doznanego bdlu i cierpienia. Jezus osiagnal wszystko
— czy gdy zostal ukrzyzowany, zalowal, ze poswiecil sie dla
nas? O nie, na pewno nie... Tylko jest mala r6znica miedzy
sportem a rozwojem osobowym — w tym drugim nikt nie bije
braw, nie ma medali, nie ma pucharow. Jest tylko osobista
satysfakcja. Ale za to tego uczucia, ktore zwiastuje, ze kroczy-
my dobra droga, nie zastapi nam nikt. Zapracowani, umar-
twieni i biegnacy za nie wiadomo czym przecietni ludzie nie
znaja tego uczucia. To sa wlasnie rzesze osob z wewnetrzng
pustka, bez poczucia sensu istnienia. Biegna wla$nie za tym,
o czym teraz pisze. Poszukuja wlasnej drogi zyciowej, satys-
fakcji z tego, co robia. Paradoksem jest, ze sa Swiecie przeko-
nani, iz droga, ktora krocza, jest jedynie stuszna: zarabianie
pieniedzy, zdobywanie kochankéw, awanse zawodowe, ku-
powanie coraz lepszych aut.

To nie rozw0j osobowosci, tylko zamydlanie oczu przez ego,
ktore chce, aby$ stal sie kim$ wielkim, zawsze dazyl do cze-
go$ ponadprzecietnego. Lecz to bledna droga, ktéra nie da
poczucia szcze$cia. Mozemy tylko mieé zludzenie, ze lepsze
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auto czy nowy dom to jest to, czego tak naprawde pragniemy.
Nie ma nic zlego w realizowaniu celow, ktorymi sg dobra ma-
terialne — one tez nadaja szlachetno$¢ naszemu rozwojowi,
jednak praca z miloscia, plynaca z serca rézni sie od pracy
kierowanej przez ego, napedzanej poczuciem bycia lepszym
od innych, zdobywaniem wyzszych stanowisk i coraz lep-
szych fur tylko dlatego, ze Twoje ego chce sie czué lepsze od
innych ludzi.

Jezeli uda sie juz nakierowaé na dzialanie, ktore rozwija na-
sza tozsamos$¢, okazuje sie, ze zadowolenie nie trwa dlugo,
poniewaz ta droga nie ma konca — to ciagly proces. Rozwoj
to nieskonczona gra — jednak odnalezienie w sobie prawdy,
szczes$cia 1 milos$ci bezwarunkowej jest fantastyczne.

Cobz, ceng za rozw(j jest wiec Swiadomos¢, ze nigdy nie wy-
gramy tak do konca, ze te walke bedziemy toczy¢ caly czas,
bo jesli przestaniemy, to wpadniemy w rutyne, a to powoduje
regresje i zgubienie sensu zycia. Nasza droga to poszukiwanie
prawdy o sobie, to rozbrajanie ego, to zycie wtu i teraz i do-
strzeganie cudu egzystencji w kazdej sekundzie i w kazdym
oddechu.

Na co sie narazamy, wychodzac poza przecietno$¢? Na pew-
no na lepsze rozumienie $wiata i ludzi. Moze by¢ to jednak
takze przyczyna klopotéw, poniewaz umiejetnos¢ wezucia sie
w otoczenie naraza na cierpienie — niestety wokot jest sporo
bolu. Nie jest dobrze umie¢ rozumie¢ innych, bo czesto zyje-
my ich zyciem, lecz nie rozumiec¢ innych ludzi to jest jak bycie
kamieniem — po prostu sie nie zyje. Choc i tu sg r6zne po-
glady — nawet kamien ma swoja energie i kto wie, co w nim
naprawde siedzi.

Wkraczajac na droge rozwoju, mozemy wej$¢ na Sciezke mi-
loSci, gdyz rozwinieta osobowos¢ potrafi szczerze kochaé, a to
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takze moze powodowac cierpienia i by¢ bardzo bolesne, bo
czasem ta nasza milo$¢ nie potrafi nam tego odwzajemnic.
Samobojstwa — czymze s3, jak nie bezsilnoScia wobec zycia,
bardzo czesto wobec nieodwzajemnionej mitosci? A alkoho-
lizm? Czy to nie pustka zyciowa, brak poczucia sensu istnie-
nia? Bezsilno$¢ wobec niemoznos$ci zmiany punktu widzenia
innych os6b, wyjscia z problemow?

Te osoby, ktore kiedy$ mialy mysli samobojcze lub gleboka
depresje, najprawdopodobniej sklanialy sie do samoznisz-
czenia poprzez brak sensu istnienia lub niemozno$¢ dostrze-
zenia celéw w przyszlosci.

Wiec czy warto spedzi¢ kilka chwil, aby sie zastanowié¢ nad
soba? Hm, pomys$l sam, jaki rachunek jest wyzszy — za doj-
rzalo$c¢ i dazenie do niej czy rachunek za brak trudu u$wia-
domienia i za przecietno$¢? Za co przyjdzie nam zaplaci¢
wyzsza cene: za bycie Swiadomym i odpowiedzialnym czy za
zycie bez poczucia sensu istnienia? Bardzo wielu ludzi, lezac
juz na lozu $mierci, zaluje, ze spedzilo swo6j zywot wlasnie
w taki sposéb — mierny, mato odwazny i z wiecznymi ogra-
niczeniami. Smiertelnik zyje, ale nie zastanawia sie nad tym,
»jak” zyje, a najgorsze jest to, ze docenia dang rzecz, kiedy ja
straci. Czemu nie potrafimy cieszy¢ sie kazda chwilg zycia?
Czemu nie potrafimy doceniaé ludzi, z ktorymi zyjemy? Cze-
mu tylu z nas traci energie na bzdurnym spedzaniu czasu na
oskarzaniu i ponizaniu czy narzekaniu? Nasze serca kiedy$
przestang bi¢ — czy nie bedziemy zalowac tego, jak zyliSmy?
Kim jestes? Gdzie jeste$? Zyj teraz, bo nie ma innej chwili niz
ta obecna. 1dz przytul matke czy ojca, malzonka czy dziecko.
Poczuyj te chwile teraz, bo ona zaraz odplynie i juz nie wroci.
Docen ja.

Przerwij czytanie... Jak by$ ocenit swoje zycie — warte jest
przezycia? Co by$ dodal do niego? Wiecej barw? Dzwiekow?
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Wiecej uczu¢ ptynacych z serca? Zrob to, wyobraz sobie w glo-
wie film, a w nim siebie w roli gldbwnej. Zobacz, jak sie poru-
szasz, jak uSmiechasz, jak kochasz i patrzysz, czujesz. Wejdz
w ten stan, podkre¢ kolory i dzwieki, odczuj spokoj i rado$¢
oraz wszechobecng milo$¢. Zapamietaj ten stan. Powtarzaj
go wiele razy w ciagu dnia przez 21 dni.

Teraz zrobimy co$ dziwnego: wyobraz sobie, ze lezysz na tozu
Smierci i wspominasz swoje zycie jako catoksztalt. Jakie mysli
Ci przechodza przez glowe? Jak bys je podsumowal? Z czego
bylbys dumny? A co zrobilby$ inaczej? Z kim bys$ sie pogo-
dzil? Czego zalowal? Na co by$ byt zly, ze tego nie zrobiles?
Jakbys$ miat zaczac je jeszcze raz, czy wygladaloby tak samo?

Przemys$l, to moze okazac sie interesujace.

Jakie wysnuwasz wnioski? Czy wla$nie tak wyobrazasz sobie
zycie? Czy powiniene$ co$ zmieni¢ od dzisiaj?

A teraz, powiedzmy, ze juz nie zyjesz, jest pogrzeb, jest sto-
necznie i cieplo, znajomi przyszli Ci odda¢ ostatnia postuge.
Lecz jest kilka osob, ktore chcialyby powiedzie¢ co$ o Tobie.
Wybierz 5 znajomych, ktérzy wypowiedza kilka zdan o tym,
jakim byle$ czlowiekiem. Wez dziecko, malzonka, rodzica,
wroga, pracodawce. Kogo chcesz. Co kazdy z nich by o Tobie
powiedzial? Jak by sie wyrazal? Za co by Cie chwalili? Za co
ganili? Za co zapamietali?

Przerwij czytanie...

Badz soba, odnajdz siebie, idz od teraz wlasna droga...






Uswiadomienie
umystu

KaZdy umysl jest uzalezniony od jakiego$ sposobu mysle-
nia. My$lenie podziele na 2 najprostsze kategorie: nega-

tywne i pozytywne.

Negatywne to takie, ktore Cie oslabia, wywoluje kompleksy
i poczucie nizszo$ci lub wyzszoéci. Czarne mysli to te, kto-
re Cie nie rozwijajg, a powoduja regres, czyli uwstecznianie,
ograniczajg osiggniecie celow i spelnienie marzen. To one
powoduja wszelkie choroby lub zagrozenie nimi. Po nich czu-
jemy sie zle, odczuwamy stres, strach, mamy poczucie winy,
krzywdy i wstydu. Czarne mysli przerzucaja nas do przeszlo-
Sci lub przyszlo$ci — to powoduje albo strach, albo wyrzuty
sumienia.

Pozytywne my$li — nazwe je bialymi, to odwrotno$¢ czarnych.
Wzmacniaja nasz organizm i poczucie wlasnej wartosci, po-
woduja, ze sie rozwijamy. Omijaja nas choroby, daja szcze-
Scie, rados¢ i bezwarunkowa miloé¢. Kierujemy sie sercem,
wyznaczamy sobie misje zyciowa i w szczeSciu ja realizujemy.
Biale mysli powoduja, ze zyjesz w tu i teraz, bo tylko $wia-
domie przezywajac zycie, zyjesz prawdziwie i... w prawdzie.

Umysl jest kierowany przez ego, czyli przez naszego ,,przewod-
nika”, ktérym patrzymy na $wiat i mozemy go interpretowac.
Jednak ego to nie rzeczywistos$¢ ani prawda. To caly system
powigzan wszelkich do$wiadczen, przekonan, regul, interpre-
tacji i wplywu otoczenia, ktory nie ma nic wspolnego z rzeczy-
wistos$cia. To, co widzisz dookola, to, co czujesz, co odbierasz

135



Stawomir Luter

od innych ludzi, to Twoja wlasna interpretacja $wiata, ktora
uznajesz za prawdziwg — ale to prawda nie jest. Twoj umyst
uznaje to za prawde, a méj umyst uznaje moja prawde, choc
kazdy z nas jest zupelnie inaczej uwarunkowany.

Jesli umysl czego$ nie uznaje za prawde (oslabia ego), to uzy-
wa takiego narzedzia jak zaprzeczenie. Alkoholik zaprze-
cza, ze ma problem z piciem; narkoman, ze jest narkomanem,
zakupoholik nie bedzie Swiadomy, ile wydaje na zakupy. Umyst
uzalezniony jest skierowany na zewnatrz, szuka szcze$cia poza
sobg, poniewaz nie wierzy, ze czlowiek jest pelnig. Nasze ego
wyznacza kolejne cele do zdobycia, szuka prestizu, aprobaty na
zewnatrz, aby$ nie skupil sie na sobie i nie zobaczyl, ze masz
juz wszystko, co jest Ci potrzebne. Twoje nastepne sztuczne
cele — schudniecie, ladniejszy dom, lepszy telefon czy inny fa-
cet — to walka ego o przetrwanie, aby zaja¢ Cie tym, co ,waz-
ne” dla Ciebie. To Swietna sztuczka ego. Potrzebujesz lepszego
samochodu? Na pewno? Powiesz: ,Bo bede bezpieczniejszy”.
Czy tak jest naprawde? To samochdd daje Ci bezpieczenstwo
czy Twoje umiejetnosci jazdy i $wiadomos$é? Odpowiedzial-
no$c¢ zawsze jest po Twojej stronie. Przerzucajac na samochod
odpowiedzialno$¢ za zycie, przestajesz mie¢ kontrole.

Umyst ciggle kierowany przez ego zawsze daje Ci przekona-
nie, ze jeste$ niepelny i potrzebujesz rozmaitych rzeczy z ze-
wnatrz, aby sie uszczes$liwia¢. Bzdura. Jedyne, czego potrze-
bujesz, to jedzenie i ubranie, pieniagdze na to wszystko. Reszta
to robota ego, ktére wiecznie sie poréwnuje z innymi i chce
wiecej i wiecej, podsuwajac Ci nowe, niby Twoje cele. Skieruj
sie do wewnatrz, a zrozumiesz, ze to, co masz, to wspanialy
potencjal do osiggniecia wszystkiego, czego potrzebujesz —
mitoSci i szczeScia.

Ego podpowiada Ci: ,Zaprzecz, a problemy znikng”. Zgadzasz
sie? Ile jest rzeczy niezalatwionych, zepchnietych w niepa-
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mie¢? Udajesz, ze wszystko w porzadku. Kloétnia z mama?
Ego mowi Ci, ze nie jeste§ winny — zaprzecz — i wszystko
gra, zyjesz dalej, lecz czy masz spokoj duszy? Straciles kase
na rachunki, bo kupile$ za drogie buty. Ego zaprzeczy, ze nie
postapites dobrze, aby nie mie¢ wyrzutéw sumienia. Bo Ty,
jako istota ludzka, nie potrzebujesz lepszych butow, to ego
chce czut sie lepszym od innych. Ono zazdrosci i karmi sie
tym, jak kto$ jemu zazdro$ci. Zaprzeczenie pojawia sie wte-
dy, gdy ego ,zakopuje” poczucie winy, myslac przy tym, ze
uwolnimy sie od problemu. To jest masowy sposob radzenia
sobie z rzeczywisto$cia — przenoszenie ze $wiadomos$ci ma-
nipulacji ego. Tylko popatrz, co sie z Toba dzieje — chodzisz
nerwowy, wybuchasz, rzadzi Toba strach, a Ty nie wiesz, skad
to sie u Ciebie wzielo. Ego rzadzi Toba. Moze czas, aby$ Ty
soba zarzadzal w miloSci i pokoju? Wyznaczaj cele, ale ser-
cem, a nie ego. Cele wyznaczone przez ego sprawiaja, ze ich
osiagniecie nie daje niczego — po zrealizowaniu ich czujesz
pustke i brak satysfakcji. Pamietasz, moze kiedy$ czule$ co$
takiego, ze w $rodku bardzo pragnales mie¢ jaka$ rzecz, ja-
ki$ przedmiot, a kiedy go juz sobie sprawiles, bylo Ci jako$
dziwnie. Ego zaprzeczy, ze ten cel nie zaspokoil Twojego ser-
ca i nie byl Twoj. Gdy zaprzeczasz, ze popekile$ bledy — thu-
misz je, a one, wyparte, powoduja powolna stechlizne Two-
jego serca.

Inng metoda umystu i ego uzywana do tego, aby zatuszowaé
swoje manipulacje Toba, jest projekcja.

Projekcja to po pierwsze zrzucanie winy na innych. Ponie-
waz ego nie przyjmuje do siebie wiadomo$ci, ze postepuje
zle i niestusznie, probujac zawsze wytlumaczy¢ Ci, ze wszyst-
ko, co robisz, jest OK. Zrzucenie odpowiedzialnosci to jedna
z jego sztuczek, aby nie wpedzic sie w wyrzuty sumienia. Kaz-
dy konflikt, w ktérym bytes lub ktéry wywolate$, byl stworzo-
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ny przez ego. A jakiekolwiek thumaczenie sie, ze to nie Twoja
wina, to projekcja umystu, aby$ sie dobrze czul. Proces ten
powoduje, ze nie szukasz prawdy w sobie, tylko na zewnatrz.

Projekcja takze jest postrzeganie rzeczywistosSci przez Twoj
umyst. Nie widzisz prawdy, tylko widzisz obraz zycia przez
swoje zmysly, a one sa manipulowane przez ego. Niestety nie
mamy dostepu do rzeczywisto$ci, bo zawsze wszelkie bodz-
ce, zdarzenia i emocje s3 filtrowane przez nasz umyst. Kazdy
z nas jest inaczej uksztaltowany.

Kazdy czlowiek ma inng projekcje na temat
Swiata. Jedno zdarzenie, a kazdemu z nas wy-
Swietla sie co innego w umy§$le.

Wyobraz sobie, ze odtwarzacz DVD to Twoj umysl, a oczy to
obraz na ekranie telewizora. Co telewizor wyswietli, zalezy
tylko i wylacznie od tego, jaka plyta jest w odtwarzaczu. Nasz
umyst dziala identycznie: to, co mamy zainstalowane w mo-
zgu, bedzie wy$wietlane wnaszym zyciu. Tak jak w telewizorze
— wrzucisz horror, to wySwietli sie horror, wrzucisz komedie,
to bedzie sie wyswietla¢ komedia. Twoje zycie, przyjacielu, to
projekcja Twojego umyshu. Zatem zadaje Ci pytanie, na ktore
teraz odpowiesz: czy podoba Ci sie Twdj film? Czy jeste$ za-
dowolony z zycia pod kazdym wzgledem?

Wiekszo$¢ 0sob robi tak, jak im podpowiada ego. Jak im sie
nie podoba film, Zle sie czuja, ogladajac go, to gmeraja przy
telewizorze. Reguluja, przestawiaja anteny, co§ manipuluja,
ale zostawiaja przyczyne zlego samopoczucia. Nie zmienia-
ja zainstalowanego programu. Wszystko, co dzi$ odczuwasz,
czego doswiadczasz, czy cierpisz i czujesz sie samotny, jeste$
zrozpaczony i smutny, boisz sie lub radujesz — jest Twoim
programem, filmem, ktory jest w Tobie zainstalowany.

138



Uswiadomienie umystu

Chcesz zmian? Przeinstaluj program, zmien plyte, a zmieni
Ci sie projekcja.

Umysl, wyrzucajac wady ego, przerzuca je na $wiat zewnetrz-
ny. Czyli wady, niedoskonalo$ci i cechy charakteru, ktore nas
draznia w innych ludziach — to nic innego jak nasze, wypar-
te przez $wiadomo$¢, cechy charakteru, ktore ukrywaja ego
przed naszym prawdziwym ja. Wszystko, co robimy wobec
innych — krzywdzac ich, bluzniac, wyzywajac, krzyczac i wy-
pominajac im cokolwiek, to nasze wady, ktére wypart umyst.
Wszelkie negatywne cechy w innych to brak pogodzenia sie
naszego ego z prawda o nas. Jest to nic innego jak sztuczka
umyshu — ucieczka przed pogodzeniem sie z samym sobg oraz
zamkniecie drogi do prawdziwej milosci, ktora jest kluczem
do szcze$cia oraz wyparcia ego na zawsze z naszego zycia.

Nie jeste$ w stanie pozna¢ nikogo innego od siebie, ponie-
waz nie masz dostepu do innego czlowieka. To, co my$lisz
o innych, to tylko Twoja interpretacja tego czlowieka i jego
charakteru. Ego dba o to, aby nie czulo sie zagrozone in-
nym czlowiekiem, poniewaz wiecznie sie ocenia i poréwnuje
z innymi. Jesli ktos jest ,za dobry” i ego czuje zagrozenie, to
zaczyna obrone w postaci ataku na te osobe. Widzisz wady,
a nie pozytywne cechy, wytykasz potkniecia i wyszukujesz
wszystko, co tylko potwierdza Twoja racje. Jesli zbudujesz
sobie przekonanie, ze kto$ jest glupi i cham, to dostaniesz na
to dowody. Bo zawsze widzisz to, co chcesz zobaczyg¢,
a juz ego wylapie, co potrzeba w zachowaniu innej osoby, aby
Ci udowodnié¢, ze ma racje. Kierowanie sie w zyciu zasada, ze
inny czlowiek jest podobny do mnie i to nieprawda, ze jest
zly, wymaga pozbycia sie ego i patrzenia na Swiat i ludzi ser-
cem, a nie umystem.

Nie zdajesz sobie sprawy, ile projekcji tworzysz codziennie.
Kazdy osad, kazda uwaga wypowiedziana w strone innej du-
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szy to projekcja. Pozytywne nastawienie i kierowanie sie bia-
lymi przekonaniami, ktére widza w ludziach dobro i milo$¢,
powoduje, ze roztaczasz Swiatlo wokoét siebie i na innych.
Czarne przekonania, negatywne, wywoluja negatywne pro-
jekcje o innych ludziach i zdarzeniach. Krytyka, oczernianie,
ponizanie to nic innego, jak tylko Twoja projekcja na dany te-
mat, ktéra nie ma nic wspolnego z prawda i rzeczywistoScia,
bo Twoja rzeczywisto$¢ nie jest moja rzeczywistoscia. Twoja
rzeczywisto$¢ jest lustrem Ciebie. Powtorze raz jeszcze, bo to
najwazniejsza kwestia u§wiadomienia: Twoje zycie jest takie,
jaki Ty jestes w §rodku. Proste: czlowiek, ktéry kocha, widzi
mito$¢ i rados¢ zawsze; czlowiek, ktory ma jakie$ nieprzeba-
czone zale, jakie$ niewyjasnione pretensje, widzi w ludziach
jad i wredote. Co w tej chwili czujesz? Przemys$l to teraz.
Cwiczenie

Kiedy nastepnym razem zaistnieje jakas réznica zdan i be-
dzie to ktotnia lub awantura, to zamiast walczyé, zaprzeczaé
— przyznaj racje drugiej stronie i zaobserwuyj, co sie stanie.
Co poczujesz, ulge czy stres? Poczujesz milos¢ i spokdj na
duszy czy nerwy 1 nienawis$é? Przeciez juz wiesz, ze druga
strona broni swojej prawdy, ktora i tak nie jest prawdgq, ale
ona o tym nie wie. Zatem mozemy odpusci¢ i wspolczué?
Mozemy. Tylko czy Twoje ego sie zgodzi? Ha, ha, na pewno
bedzie walczyé i Ty te walke musisz dokoriczyé. Usmiechnqé
sie do ego 1 powiedzie¢ sobie: ,Nie tym razem, misiu, nie po-
zbawisz mnie prawdy, aby napeinié¢ siebie dumgq. Ten czlto-
wiek jest taki sam jak ja i walczy o swojq racje, wiec niech jq

2 799

ma, a ja jestem szczeSliwy, ze daje mu radosé”.

Gwarantuje Ci, ze poczujesz sie 100 razy lepiej, niz gdyby$
mial walczy¢, do konca bronigc swoich racji. Znasz to uczu-
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cie, kiedy klocisz sie z kims$ o jaka$ ghupote i kto$ Ci odpusz-
cza, a Ty nie czujesz sie tak naprawde szczes$liwy? Na pewno
znasz, bo widzisz, ze kto$ na Ciebie machnal reka i Ci odpu-
Scil, a Ciebie trafil w tym momencie szlag!

Projekcja, czyli historia stworzona przez Twdj umysl, to zro-
dlo prawie samych problemoéw i zmartwien. Kazde Twoje
negatywne przekonanie to jest historia, ktéra zawsze mozna
przeinstalowa¢ lub spowodowa¢, ze zniknie. Kazda opinia to
Twoja historia, kazdy ,problem” to Twoja historia, Ty w te
historie wierzysz i uznajesz za prawdziwe. Powiesz mi: ,Je-
stem gruby”, ,Piotrek to debil”, ,M6j szef to sknera”, ,Moja
mama mnie nie rozumie”, ,Bogaci to zlodzieje” czy cokolwiek
innego — to tylko projekcje Twojego umyshi na dany temat,
to historie, ktore nie sa prawda. Powiesz mi: ,Ale ja jestem
gruby!”. Taaaa? A co to znaczy ,gruby”? Bo wszystko zalezy
od punktu odniesienia. Powiesz mi: ,Jestem gruby, bo waze
100 kg, a przy moim wzro$cie to powinno sie wazy¢ 78”. Po-
winno? Kto powinien, wedlug kogo? Naukowcow? Jakich?
Czy natura robi co$, co nie jest potrzebne? To nie czlowiek
jest gruby, tylko jego ego czuje sie grubo, bo sie poréwnu-
je do modeli, ktorzy zarabiaja na zycie cialem, i ego zabiera
Ci dobre samopoczucie, czuje sie zZle ze soba, zatem to ego
bedzie Cie meczy¢, aby$ nie jadl, poszedl na silownie itp.
Ale czy ta historia jest prawdziwa? Czy jeste$ gruby? Nie, bo
zawsze jest kto$ grubszy od Ciebie. To Twoj umyst czuje sie
grubo, Twoje ego czuje sie grubo, a nie cialo jest grube. Inna
historia to taka, czy Piotrek to debil. OczywiScie, zrobit cos,
co pozwolilo Ci stwierdzi¢, ze on jest debilem, ale czy to jest
zgodne z prawda? Nie, bo on jest Twoim lustrem, to co wi-
dzisz, to Twoja interpretacja jego zachowania, ktéra w Twojej
ocenie jest debilna, co nie znaczy, ze on jest debilem. On co$
zrobil, kropka. To tylko Twoja rzeczywisto$¢ i Twoja ocena,
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a nie jego $wiat. Tworzysz historie zupeknie niepotrzebnie, bo
i tak to nie jest zgodne z prawda, poniewaz nie masz dostepu
do prawdy, tylko do Twojej interpretacji danego zdarzenia.
A historie, jakie sobie ,wkrecasz”, wywoluja emocje, i to nie
Zawsze pozytywne.

Dajmy na to, ze idziesz z psem na spacer, a tu widzisz nagle,
jak chlopak wyrywa torebke jakiej$ kobiecie i ucieka. Co my-
Slisz (ta my$l to wladnie tworzenie historii)? Naturalnie, ze
zlodziej kradnie torebke, zatem decydujesz, co robi¢: dzwo-
nisz na policje, gonisz chlopaka, czy moze odwracasz glowe,
udajac, ze nic sie nie dzieje. Twoja historia ma kluczowe zna-
czenie dla tego, co zrobisz. Jesli wywola silne emocje i wrzu-
ciszja do zbioru zlodziej—ofiara, to pobiegniesz za zlodziejem,
dogonisz go, sprobujesz powali¢ i zabraé torebke, i oddasz ja
kobiecie, a chlopakowi albo przylejesz, albo poczekaszna poli-
cje. Przypu$cmy, ze tak zrobiles, zabrale$ torebke zlodziejowi
i oddale$ wtascicielce, i juz masz zamiar przytozy¢ mlodemu
chlopakowi, kiedy on przerazony krzyczy: ,Niech pan mnie
nie bije! To moja mama, ma w torebce tabletki nasenne i chce
sie otru¢, bo ojciec ma kochanke, a ona tego nie moze znies¢!
Zalamala sie i od dluzszego czasu ja obserwuje, wiedzialem,
ze kupila tabletki, bo je znalazlem w szafce. Thumaczyla mi, ze
to na sen, bo spaé nie moze, ale przypadkiem zobaczylem, ze
je schowala do torebki, pobiegltem za nig i chce je wyrzucié!”.

Moze by¢ taka historia? Alez oczywiScie. Czy rozni sie od
pierwszej? Rozni. Na tym polega tworzenie historii w glowie.
Prawd moze by¢ nieskonczona liczba. A fakt jest zawsze
tylko jeden. Zreszta, co to jest prawda, jak nie Twoja inter-
pretacja faktu?

Warto nauczy¢ sie kwestionowac swoj umystk. Pamietac, ze to,
co widzisz i czujesz, jest umowne i dla Ciebie prawdziwe. Aby
pozby¢ sie uczucia nienawisci, strachu czy wstydu, a nawet
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agresji, po prostu otworz sie na druga osobe, nie oceniaj jej
pobieznie, nie krytykuyj. Jest to po prostu czlowiek. Kropka.
Czlowiek — i zadnych innych historii.

Podsumowanie

Kazdy umyst jest uzalezniony nie tylko od uzywek, ale i od
mys$lenia — zaprogramuj sie zatem na pozytywne myslenie
i biale przekonania.

Jeste$ milo$cig od zawsze — nie musisz szukac jej na zewnatrz
— wszystko jest w Tobie.

Ego kieruje Cie na zewnatrz, kaze Ci zdobywa¢ cele, szukac
szczeScia w ludziach i przedmiotach. Twoje prawdziwe ja
wszystko ma. SzczeScie jest w Twoim sercu.

Wyznaczaj cele sercem, a nie ego.

Twoje obrazy z zycia to nie rzeczywisto$¢, tylko interpretacja
widziana Twoimi zmystami.

Projekcja i zaprzeczenie — to narzedzia Twojego ego, aby
skierowa¢ odpowiedzialno$¢ na zewnatrz Ciebie oraz wyprzeé
prawde o sobie.

To, co widzisz w innych ludziach, jest odzwierciedleniem
cech, ktore z siebie wypartes.

Zaakceptuj siebie prawdziwego, a strach minie i nie bedziesz
musial niczego wypiera¢. Zmien przekonania na biale, a skon-
czy sie wypieranie, bo nie bedzie czego ukrywaé przed samym
soba. Ego zniknie, bo nie bedzie juz potrzebne, gdy pogodzisz
sie z samym sobg i nauczysz sie interpretowac rzeczywisto$c
— ze ona jest tylko Twoja. Inna osoba ma prawo wi-
dzie¢ §wiat inaczej i na pewno inaczej go widzi.






Uswiadomienie
emog;ji

Ze slowem ,emocja” spotkal sie kazdy i wiemy, ze jest
w nas ,,co$” takiego. Wszystko, co dzieje sie wokol, co nas
otacza, wplywa na emocje. One reguluja nasze zachowanie
i nastawienie, a te czynniki wplywaja na relacje z osobami. To
emocje wlasénie wywoluja w nas uczucia, takie jak rado$¢ czy
smutek. S3 naszymi sterownikami. Dzieki nim poznajemy
swoje wnetrze, a u innych umiemy ,,wyczué” to, co nierozpo-
znawalne golym okiem. Kt6z z nas zastanawia sie nad swoimi
emocjami? Reagujemy przewaznie nieSwiadomie i bardzo
spontanicznie na to, co sie nam przydarza. Zatem zaprogra-
muj sie pozytywnie, aby Twoj autopilot budzil radosne i przy-
jemne emocje. Sa przeciez wokol nas ludzie, ktorzy maja taka
latwo$¢ cieszenia sie zyciem, dniem powszednim, partnerem
czy dzieckiem, lubimy takie dusze, bo one lubia nas i zawsze
w ich towarzystwie dobrze sie czujemy. Najpiekniejsze jest
to, ze oni tak naturalnie i Slicznie potrafia sie usmiechag,
a co najwazniejsze — szczerze. Dzielg sie swym promiennym
usmiechem, swa dobra emocja, a przez to zarazajg innych tym
samym. Hm... Lecz czemu jest ich tak niewielu? Gdy patrze
na twarze, ktére mijaja mnie w supermarkecie czy w mojej
pracy, to czesto widze smutne, przygnebione oblicza i zgaszo-
ne oczy. ZapomnieliSmy o dzieciecej radosci, o cieszeniu sie
jak kotek, ktéry skacze na kwiatki z radoSci lub biega za swym
ogonem, wywijajac kozly. Smiech jest darem danym tylko lu-
dziom, a jednak zapominamy korzysta¢ z tego cudu. Emocja,
taka jak rado$c, to najlepsze, co moze nas w zyciu spotkac.
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Uczmy sie Smiaé ze $§wiata, z siebie, ze wszystkiego. Nie sku-
piajmy sie tylko na ciezarze zycia, na rachunkach, na pustej
lodowce, na braku awansu lub nieudanych interesach. Moze
warto sie koncentrowaé na tym, co sie udaje? Lub po prostu
na zwyklych, codziennych sprawach, takich jak wdziecznos¢
za kolejny dzien? Wiem, ze to nielatwe, przeciez jestem takim
samym goSciem jak Ty. Nie jestem mistrzem dobrego humoru
czy radoSci, ale doceniam ludzi umiejacych Smia¢ sie z siebie,
a nawet tesknie za ich towarzystwem. Ba! Nawet zazdroszcze!
Czlowiek moze soba nic nie reprezentowad, ale jesli umie roz-
bawia¢ innych, zawsze jest mile widziany i chetnie zaprasza-
ny. Zycie nas przygnebia, bo nie spelniamy naszych marzen,
nie mamy takiego stylu zycia, jaki chcielibySmy mie¢, nie
zarabiamy tyle, ile pragniemy — zawsze jest i bedzie milion
powodow, aby by¢ przygnebionym. Milioner tez ma powody,
aby nie mie¢ dobrego samopoczucia, bo w tym tygodniu za-
robil tylko 1 a nie 1,5 mln zl. A moze, cho¢ ma miliony, czesto
nie ma tego, co przecietny czlowiek — rado$ci z samego ist-
nienia, rados$ci z kota, rado$ci z positku. Z ta umiejetnoscia
nikt sie nie rodzi, w tym takze powinni§my sie ¢wiczyc¢.

Zastanawiale$ sie kiedys, jakie przewazaja w Tobie emocje?
Co odczuwasz w ciggu zwyklego szarego dnia? Jakiego typu
sa to emocje? Umiesz je rozpoznac?

Jesli stwierdzisz, ze nie umiesz cieszy¢ sie zyciem i nie doce-
niasz tego, co obecnie posiadasz, to moze warto zastanowic
sie, czy dobrze definiujesz ,,warto$ci” zycia? Moze masz zbyt
ambitne marzenia, a za malo odwagi, by po nie siegna¢ lub
ulegasz pedowi po dobrobyt, standard zycia i wierzysz, ze to
Twoja definicja szczeScia? Moze uwierzyles tym wszystkim,
ktérzy wpajajg nam, ze tylko forsa daje szczescie, bo dzieki
niej mozesz zaspokoi¢ wszystkie zachcianki? I jesli jej nie
masz w stopniu pozwalajacym posiada¢ wszystko to, co jest
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modne, tracisz poczucie szczeScia? Przestajesz kochaé ten
kraj, bo ciezko harujesz, a nic nie masz, przy czym to ,nic”
oznacza zagraniczne wczasy, drugi samochdd lub ten z wyz-
szej potki, modne ciuchy z metka lub najlepsze wyposazenie
mieszkania. Moze przestajesz kocha¢ ten kraj, patrzac, kto
nim rzadzi, a sam nic nie robisz?

Zastanow sie, co dla Ciebie znaczy ,,nic” oraz przeanalizuj, co
daje Ci poczucie radosci.

Zdefiniyj 5 rzeczy, ktore wywolujg uSmiech na Twej twarzy.
5 spraw, ktore sprawiaja Ci rado$¢ i wprawiaja Cie w pozy-
tywny nastrdj.

Sa rodziny, ktérym naprawde ciezko zwigza¢ koniec z kon-
cem i jest im trudno egzystowaé oraz zaspokajac¢ potrzeby
podstawowe, lecz wielu z nas przesadza i nie umie cieszy¢
sie juz samym zdrowiem, jestestwem czy otaczajacymi ich
ludzmi. Nasze obecne przykre emocje sa czesto wywolywane
przez brak $wiadomoSci celu istnienia, brak poczucia sensu
bytu na Ziemi, brak nadziei czy niemozno$¢ posiadania wie-
lu modnych débr materialnych. Co by sie musialo sta¢, abys
zaczal sie uSmiechac? Szostka w totka? Znalezienie drugiej
polowki? Zmartwychwstanie Jezusa? Co musi sie staé, aby$
jak najczesciej czul pozytywne emocje?

Odl16z ksiagzke. Zrob sobie przerwe. Pomysl o tej emocji, dzie-
ki ktorej szczerze sie radujesz.

¢ Co przeszkadza Ci cieszy¢ sie zyciem?

Co powoduje przygnebienie na Twej twarzy? Co?!

Czy masz na to wplyw, czy mozesz to zmienic?

Jaka atmosfere tworzysz w domu, nie bedac radosnym?
A jaka w pracy?

Jaka reakcje emocjonalng przekazujesz swoja mimika twarzy?

* 6 6 o o
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0Od16z juz ksiazke. Nie czytaj, teraz pracuja Twoje szare ko-
morki...

Emocje, ktére wyksztalcily sie w nas w ciggu tysiecy lat, po-
zwolily nam przezy¢ po dzi§ dzien i rozwinely nasz gatunek
do obecnego stopnia. Dawniej ludzkie emocje byly racjonal-
ne, tak jak emocje zwierzat. Kiedy$ emocje pomagaly ludziom
przezy¢. Uczucie strachu czy agresji wlaczalo sie w momencie
niebezpieczenstwa. Dzi$ jesteSmy na takim etapie rozwoju,
Ze nasze emocje s irracjonalne, czesto bezsensowne. Prze-
ksztalcajg sie one w namietnosci lub obsesje, ktore potrafia
by¢ bardzo destrukcyjne. Jesli czlowiek sie zakocha i nie za-
panuje nad emocjami, milo$¢ przerodzi sie w obsesje, ktora
zamiast lgczy¢, bedzie niszczy¢. Obsesja milosci to przeklen-
stwo i destruktor zwigzkow. Kochaj siebie, a zrozumiesz, jak
kocha¢ drugg osobe.

Zdrowymi emocjami moga sie cieszy¢ juz tylko dzikie zwie-
rzeta, bo im emocje stuza do tego, by funkcjonowacé. Ich emo-
cje zamienily sie przez lata ewolucji w instynkty i tak np. gdy
poluja, to wlacza im sie agresja, ale tylko po to, aby sie najesc¢
i samemu przezy¢. Wlacza im sie poped plciowy, ale po to, by
zachowa¢ gatunek. U ludzi tak nie jest. Nam nie wlacza sie
agresja tylko po to, by ,przezy¢”, jesteémy bardziej skompli-
kowani. Nam agresja wilacza sie nawet wtedy, gdy kto§ nam
zwrdci uwage lub zatrabi na nas na ulicy. Kiedy$ emocje rato-
waly nam zycie, wlaczal sie mechanizm ,uciekaj albo walcz”,
a dzis? Agresja daje nam dobre samopoczucie, im wiecej lu-
dzi ponizymy, tym lepsze nasze samopoczucie. Dzi§ na ulicy
mozna np. zosta¢ pobitym za nic, po prostu dla zabawy in-
nych ludzi.

Tak, emocje sa dobre, bo nam pomagaja, lecz takze znie-
ksztalcaja nasza rzeczywisto$¢. Tak, znieksztalcaja nam praw-
de o $wiecie. Musimy koniecznie ¢wiczy¢ sie w odpowiednim
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odbieraniu emocji, bo niestety nie zwazamy na to, ze czesto
przesadzamy i reagujemy nieodpowiednio, czynigc wiele zla,
prawda? Zdarza Ci sie by¢ emocjonalnie pobudzonym? Zda-
rza Ci sie wyolbrzymia¢ lub panikowaé?

Zastanawiale$ sie kiedys, co to sa emocje? Mbéwigc wprost,
jest to reakcja na ,,co$” lub na ,kogo$”. Wscieklo$¢ to reak-
cja na pijanego meza; rado$¢ — na zwyciestwo reprezentacji
Polski. Caly czas reagujemy na wszystkie zdarzenia i otaczaja-
ce nas przedmioty, ale robimy to zgodnie z uczuciami, jakimi
obdarzamy dane podmioty, gdyz z emocjami nierozerwalnie
zwiagzane sg ,uczucia”’. Od tego, co czuje, zalezy, jakie sa we
mnie emocje. Milo$¢ to uczucie, ale bierze sie z emocji pozy-
tywnych, czyli takich, ktore daja mi przyjemne doznania. My-
Sle, ze milo$¢ rodzi sie z sympatii i pozadania. Nienawi$c to
uczucie, ktore bierze sie z emocji negatywnych, z przykrych
do$wiadczen lub z blednie interpretowanych bodzcow.
Wiesz, ze w Twoim zyciu wszystkim przedmiotom, ludziom
i sytuacjom podporzadkowane sg uczucia? Sprawdz sam, ja
podam Ci nazwe, a Ty pomysl, jakie ona wywoluje w Tobie
uczucie. Probujemy:

Polska —

Papiez —

Cieplo —

Lozko —

. Dziecko —

S

Do kazdego przykladowego wyrazu przyporzadkujesz odpo-
wiednie uczucie. U kazdego z nas dany wyraz bedzie kojarzyl
sie z innym uczuciem. Jednemu wyraz ,mama” kojarzy sie
z przykroscia lub zawodem, a to samo slowo w innej osobie
wywola uczucie ciepla, mitoSci i serdecznos$ci. Niewazne, ile
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roznych przedmiotéow i osob przeanalizujesz; wazne, jakie

uczucia w Tobie przewazaja. W zdrowej osobowo$ci przewa-

za¢ beda uczucia dobre i pozytywne. Szczegolnie gdy wchodzi

w gre rodzina, partner zyciowy, dzieci czy ojczyzna. Niestety

nie zawsze tak jest, dlatego koniecznie zdiagnozuj sie i posta-

now, ze od dzisiaj wybierzesz 10 najwazniejszych dla Ciebie

0s0Ob i otoczysz je pozytywnymi uczuciami. Przyjazn, milos¢,

serdecznos$¢, zyczliwo$¢ — te uczucia musza towarzyszy¢ Ci

w Twoim zyciu. Mysle, ze to jest recepta na szczescie. Po-

mysl:

¢ Ktoére uczucia przewazaja w Tobie?

+ Jak Ci sie zyje, kiedy przewazaja negatywne odczucia?

* Co sie dzieje wokol Ciebie i w Tobie, jesli nie potrafisz ob-
darzy¢ dobrymi uczuciami najwazniejszych osob w Two-
im zyciu?

Teraz przerwiesz czytanie i oderwiesz sie od ksigzki. Pozna-

jesz siebie i uczysz sie dobrych zasad.

Od dzi$ postandéw, ze beda w Tobie przewazaé uczucia pozy-
tywne i dajace uSmiech innym ludziom, a emocje niech roz-
jasniaja ludzkie twarze. Juz od teraz obiecaj, ze ograniczysz
sytuacje, ktore beda Cie denerwowac i wyprowadzac z row-
nowagi. Nie pozwolisz, aby w Twoim zyciu rzadzily emocje,
ktore niszczg i Ciebie, i innych. Koniec z negatywnymi uczu-
ciami, koniec z wrogos$cia i nienawiscia.

Warte zapamietania jest to, ze nasze postawy czy nastawie-
nia biora sie z uczué. Jesli wiec teraz przeanalizujemy swoja
postawe wobec jakiej$ osoby, np. malzonka, i stwierdzimy,
ze jest ona negatywna, powie to duzo o naszych emocjach
i uczuciach. W pracy mialem kiedys kolege tak toksycznego,
ze mnie bardzo irytowal. Skoro moje odczucia wobec niego
byly takie, nietrudno sie domysli¢ mojej postawy wobec nie-
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go i tego, z jakim nastawieniem przychodzitem do pracy, gdy
mialem z nim zmiane.

Pamietaj takze, ze okazywania uczué oraz ich rozpoznawania
tez musimy sie uczy¢, bo nikt nie rodzi sie z umiejetnoscig ob-
darowywania dobrymi uczuciami. Jesli nam zalezy na zdro-
wych relacjach miedzyludzkich, to nauka nie bedzie stanowi¢
dla nas zadnego problemu. Wystarczy tylko pamietac, ze sa
ludzie na tym $wiecie, na ktorych powinno nam zalezec.

¢ Odpowiedz na pytanie, jakie uczucia wywoluje w Tobie
najblizsza Ci osoba?
¢ (Czy s to dobre uczucia? Czy reagujesz prawidlowo?
¢ Co przyniesie Ci taka reakcja na przyszlo$c?
# Jakie perspektywy masz, reagujac na tego czlowieka w ten
sposob?
Jedli teraz zdajesz sobie sprawe z tego, ze nie s3 takie, jakie
powinny by¢, pomysl, jak mozesz to zmieni¢. Moze wystarczy
pamietaé o tym, by pilnowaé w sobie dobrych uczué? Przeana-
lizuj emocje, ktore towarzysza Ci kazdego dnia. Niszcza wiezi
czy buduja? Wzmacniasz swoja rodzine czy ja oslabiasz? To
wazne, bo zyjemy w takim pedzie, ze nawet nie zastanawiamy
sie, jakie emocje w nas tkwig. Kazdy rozsadny czlowiek stara
sie mie¢ w sobie dobre, cieple uczucia, dzieki ktorym mozliwa
jest normalna, zyczliwa postawa wobec innych ludzi. Je$li sa
w nas dobre uczucia, bedg w nas takze dobre emocje, a to,
co jest w nas, bedzie przelewalo sie na innych. Za-
tem zacznij od siebie. Nie szukaj w innych ludziach dobrych
emocji, szukaj ich w sobie, a inni dostarcza Ci tego samego.
W zyciu nastepuje reakcja zwrotna — to, co daje, otrzymuje.
Od1oz ksiazke.
Mamy w sobie wiele emocji i nie bede teraz pisat o kazdej,
ale sa to strach, lek, obawa, zlo$¢, agresja czy rado$c, szcze-
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Scie, zaskoczenie. Kazda emocja zyje w ,nas” i uksztaltowala
sie oddzielnie oraz stuzy innym celom. Jedne emocje ratuja
nam zycie, ostrzegaja nas, pocieszaja, uspokajaja, inne po-
budzaja nas do dzialania lub w nim hamuja. Wszystko jest
dobrze, jesli one nam sluzg, pomagaja w osiaganiu celow czy
w budowaniu pozytywnej atmosfery, lecz nie zawsze tak jest.
Mamy w sobie filtry w postaci naszych przekonan, wiedzy
czy stereotypOw, przez nie przetwarzamy informacje, ktore
do nas dochodza. Te filtry nie zawsze sa prawidlowe i przez
to odczytujemy $wiat nieracjonalnie. Miedzy faktami a emo-
cjami zawsze staja nasze przekonania i nastawienia. Miedzy
odebraniem bodZca a reakcja jest nasz , filtr” i jesli jest prawi-
dlowy, racjonalny, to zawsze przywola zdrowe i ,,bezpieczne”
emocje. Lecz znaczna cze$¢ naszych przekonan jest nieracjo-
nalna — wowczas emocje dzialaja przeciwko nam. Ilu z nas
ma zaburzenia emocjonalne? Kt6z to wie... Kazdy z nas tkwil
w innym Srodowisku, a wiec dostal inne ,,mapy” na zycie, czy-
li filtry, przez ktére odbierane sa nasze emocje. Jak bardzo je
znieksztalcamy, wie tylko Bog. Przeciez kazdy z nas reagu-
je inaczej na ten sam bodziec. Jedna osobe denerwuje placz
dziecka, a inna reaguje wspolczuciem i zrozumieniem. Podej-
rzewam, ze ilu ludzi, tyle filtrbw emocjonalnych. Ta ksigzka
ma pomdc uswiadomié, ze drzemia w nas wielkie poklady
emocji, ktore mozemy wykorzysta¢ dla dobra swojego i bli-
skich lub tez moga one dziala¢ destrukcyjnie. Jest to napraw-
de olbrzymia odpowiedzialno$¢. Zlo$¢ moze by¢ pozytywna,
bo moze pobudzaé¢ do dzialania, albo destrukcyjna, bo moze
przerodzi¢ sie w agresje, doprowadzi¢ do niekontrolowane-
go uzycia przemocy. Sa osoby owladniete zloScig i reaguja-
ce na wszystko bardzo silnie. Najcze$ciej powodem tego jest
zbyt duzo emocji negatywnych, brak umiejetnosci cieszenia
sie zyciem i chwilg. Czlowiek naladowany ujemnie jest jak
bomba, ktéra moze w kazdej chwili wybuchnaé. Jest bardzo
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ciezko z taka osoba mieszka¢, pracowac¢, prowadzi¢ dialog czy
wspolistniec.
A jaki Ty masz ladunek emocji w sobie? Jaki przewaza? Jak

bys zdefiniowal swoje zycie emocjonalne? Przemysl... Jaki je-
ste§ naprawde?

Czy zdajemy sobie sprawe, ze emocje, ktore trwaja dlugo, wy-
wohujg w nas rézne nastroje? Umiemy rozpoznac w sobie sta-
ny emocjonalne, ktére nas nawiedzaja? A kontrolowac? Wie-
my, ze pozostawanie dlugo w negatywnym stanie spowoduje
nawyk i bedzie nam ciezko z nim zerwaé?

Nie zastanawiamy sie nad naszymi emocjami, traktujemy je
jako co$ oczywistego, na co nie mamy wplywu. Niestety. Te-
raz u§wiadamiam Cie, ze mozemy kontrolowa¢ swoje zycie
emocjonalne. Tylko okolo 4—5% reakcji emocjonalnych jest
,odruchowych”, czyli nie mamy nad nimi wladzy. Ale cala
reszta, czyli 95%, w tym zloS§¢, wécieklos¢, agresja, zyczli-
wos¢, cierpliwos$é, zwigzana jest z reakcjami, ktéore mozemy
kontrolowac. Tak! Mozesz kontrolowac, kogo obdarujesz
u$miechem, kogo zmieszasz z blotem. Kiedy sie zdenerwu-
jesz, a kiedy bedziesz wyrozumialy. Ty sam ustalasz sobie za-
sady, co bedzie Cie zlosci¢, a co rozémiesza¢. Co podniecad,
a co brzydzic. Tak, mozemy obdarzac ludzi uémiechem, tylko
nie chcemy, nie umiemy lub nie zalezy nam na tym.

Kontrola emocji negatywnych nie jest tatwa, ale jest niezbed-
na do wytworzenia silnych, pozytywnych wiezi. Uswiadommy
sobie, kto najczesciej cierpi przez nasze utomnosci. Z reguly sa
to osoby ukochane, niewinne. Rozpatrujac ataki silnych emo-
¢ji, nie mozemy nie powiedzie¢ o przeniesieniu, czyli méwiac
potocznie — kto$ inny lub co$ innego nas zdenerwuje, a wyta-
dowujemy sie na zupehie kims innym. Przykladem moze by¢
praca, w ktérej ogarnia nas negatywny nastroj, a ,wyzywamy”
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sie na domownikach. Znasz to z wlasnego doswiadczenia?
Uwielbialem patrze¢, kiedy rano w firmie jeden z pracowni-
kow chodzil jak pogryziony przez osy, bo w domu poklocit sie
z partnerka. Wyzywat sie na wszystkich i byt bardzo niemi-
ly, dopoki nie wytlumaczylem mu zasady, ze nie przenosimy
emocji z pracy do domu i z domu do pracy. Wszystkie troski
zostawiamy za drzwiami przed domem lub przed praca. Sztu-
ka jest odgrodzi¢ zycie prywatne od zawodowego. Wiadomo,
ze nie kazdy potrafi tak zy¢, lecz trzeba sie uczy¢.

Piszac o naszych wewnetrznych sterownikach — emocjach —
warto pamietac szczegodlnie o zlo$ci, bo to ona jest glowna przy-
czyng zla i przeradza sie w konflikty miedzyludzkie. Zlo$¢ jest
jednak emocja wtérng. Przykrywa sie nig prawdziwe odczucia,
takie jak bol, wstyd, cierpienie czy stabos¢. Tak np. na zdrade,
czyli bol serca, reagujemy wsciekloscia i poteznym gniewem.
Na swoja slabos¢ z kolei reagujemy atakiem na innych. Zlos¢
to nasza ,przykrywka” przed obnazeniem swojej stabosci i nie-
doskonatosci. Chcemy w ten sposéb zachowa¢ dobre samopo-
czucie. Dlatego od dzisiaj nie oceniaj ludzi powierzchownie, bo
moze w tym, ze kto§ ma zly dzien i Ci sie oberwalo, nie bylo
Twojej winy? Nastapilo tylko przeniesienie emocji?

Innym powodem, dla ktorego atakujemy ludzi, jest brak
umiejetnosci rozpoznania swojej emocji, co powoduje nasza
gwaltowna reakcje stuzaca do tego, aby$my mogli skontak-
towac sie z otoczeniem. Dajemy sygnat innym, ze czego$ nie
rozumiemy, ale nie jesteSmy tego $wiadomi. Kazdy z nas,
gdy czego$ nie potrafi zrozumie¢, wpada w szal, bo czuje sie
bezradny. Nieraz nie umialem nazwa¢ przyczyn swojego roz-
draznienia, bylem zdenerwowany, a nie wiedzialem dlaczego.
To moja pod$wiadomo$¢ probowala mi co$ przekazaé, tylko
ja nie bylem uswiadomiony i nie obejmowatem tego przekazu
Swiadomoscig.
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Moze te rozwazania sa zagmatwane, ale warto zrozumie¢, ze
czasem jesteSmy zbyt tchorzliwi, aby $wiadomie okazaé swo-
ja stabos¢, wstyd czy lek, wiec robimy ,,przykrywke” w postaci
zlo$ci.

Uczmy sie rozumie¢ siebie i wyrazaé¢ zlos¢ delikatnie i spo-
kojnie, aby obja¢ swoje zycie pelna $wiadomoscia; abySmy
nie byli zaskakiwani przez samych siebie. Zawsze tez miej-
my w $wiadomo$ci, ze nasze bodzce nie idg w kosmos, a my
nie mieszkamy na Ksiezycu. Ksztaltujemy dzieci naszym za-
chowaniem — dawajmy im dobry przyklad. To nie jest latwe,
malo kto umie to zrobi¢ — aby spokojnie i z zyczliwoScig po-
wiedzie¢ drugiej osobie, ze jest teraz zly i rozdrazniony. Do
tego potrzeba umiejetno$ci mitosci.

Nieinwazyjne przekazywanie swoich negatywnych emocji
wymaga takze umiejetno$ci ich rozpoznania. A to przymu-
sza do bezwzglednego u$wiadomienia. Nie chcemy zastana-
wiac sie i analizowa¢ wlasnych stanéw emocjonalnych, bo nie
chcemy juz wklada¢ wysitku w nasze zycie. Czy wiesz, skad
wziely sie nasze formy okazywania emocji? Tak jak wszystko
inne, poprzez wychowanie i wzorce spoleczne. To Srodowisko
nauczylo Cie wyraza¢ zlo$c, lek, agresje, a nawet milo$c. No
wlasnie, tu jest klucz do naszego obecnego zachowania. Teraz
zrozumialem, dlaczego jedni ludzie potrafig tak pieknie wyra-
za¢ swoje uczucia, a inni sg ,zimni”. To wzorce z dziecinistwa
i otoczenia, wzorce wyrazania podstawowych pozytywnych
uczud, takich jak mitos$¢, zyczliwo$é, a takze negatywnych —
takich jak zlos¢ czy lek. Jesli w domu nie zaznawatem miloéci,
to jak mam ja przekazaé¢ innym w dorostym zyciu?

Czy pamietasz, jak w Twoim otoczeniu wyrazano zlo§¢? Jak
robili to rodzice czy opiekunowie? Czy ta metoda jest Twoim
zdaniem poprawna? Warto ja kopiowac, czy tez lepiej jej uni-
kaé? Zastanow sie i nie czytaj przez chwilke...
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Namawiam w tej ksiazce do ciaglego, glebokiego rozumienia
siebie i wlasnych przezy¢, bo daje to szanse zakomunikowa-
nia otoczeniu glebszej prawdy o sobie bez wyrazania zlo$ci.
Walczmy z automatycznym reagowaniem i okazywaniem iry-
tacji, gdyz staniemy sie jak radar, ktory bedzie umial odbie-
ra¢ tylko negatywne fale, pomijajac pozytywne.

To jest straszne, co sie dzieje z ludzmi, nawet z tymi, ktorzy
jeszcze niedawno sie kochali. Teraz jak sepy tylko czekaja na
potkniecia swoich partnerow i bliskich, aby mie¢ pretekst do
zaatakowania ich, by odebrane bodzce obrony przerobi¢ na
zto$¢ i jak tylko to mozliwe, ,wyzy¢” sie maksymalnie i poni-
zy¢, aby dowies¢ swojej wyzszos$ci i tego, ze jest sie lepszym.

Teraz Scisz glos, uspokoj mysli i wlacz analizatory. Czy potra-
fisz w spokoju, bez przesadnych emocji, wyrazi¢, co Cie boli,
co Cie zdenerwowato? Umiesz znaleZ¢ w sobie te emocje i wy-
czu¢, kiedy Cie ogarniaja? Potrafisz wstucha¢ sie w swoje cia-
lo i cale wnetrze? Gdy kto$ Cie zrani, powiedz mu w spokoju:
»10, co mOwisz, rani mnie, ale wiem, ze nie chciales, bo jestes$
zdenerwowany...”. Potrafisz?

Pomysl, warto po$wiecié teraz troche czasu na chwile reflek-
sji, bo emocje to klucz do udanego zycia, do serca swego i ser-
ca innego.

Teraz jest czas, aby spojrze¢ na swoje postepowanie oraz na-
stawienie. Przyznajmy w milczeniu, ze nie zawsze rozumiemy
intencje innych, czesto bardzo niesprawiedliwie je ocenia-
my... Potrafisz sie przyznaé?

Sa tacy ludzie, ktorzy produkuja tyle negatywnej energii, ze
mogliby zasila¢ wielkie miasta. Ile Ty jej produkujesz? Kiedy
najczesciej? Jak mozesz to zmieni¢? Czy chcesz to zrobic¢? Po-
znaj siebie... Zamknij ksiazke.
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Obiecaj, ze to zmienisz.

Prawidlowe rozpoznanie naszych emocji da cienn szansy na
lepsze zycie, a co najwazniejsze — zrodzi mniej niepotrzeb-
nych konfliktow. Biorg sie one czesto wlasnie z emocji — tych
negatywnych, oczywiscie. Cze$¢ konfliktow jest potrzebna,
bo jesli ktos krzywdzi moje dziecko lub przyjaciela, ciezko
nie reagowac. Konflikt czasem jest pozadany, bo broni mo-
ich pogladow, moich wartosci lub oséb, ktére kocham. War-
to zatem wykorzystywaé swoje emocje typu zlo$¢ czy agresja
dla stusznych i sprawiedliwych celéw, a nie dla poprawienia
sobie samopoczucia. Lecz mowa — mowa, a zycie — zyciem.
Zawsze znajda sie wérod nas jednostki, ktore nie bedg pano-
waé nad emocjami lub beda mialy powazne zaburzenia w tym
wzgledzie. Tylko jak to sprawdzi¢? Jak sprawdzic¢, czy jestem
zdrowy emocjonalnie, skoro nie ma zadnych profilaktycz-
nych badan, a wizyta u terapeuty czy psychologa jest w na-
szym kraju traktowana jako co$§ wstydliwego? Maly procent
ludzi ma wiedze pozwalajaca okresli¢, czy moze ma ,,odchyty”
od normy, a tym samym — chorobe psychiczng i potrzebuje
pomocy.

~Mamusia zawsze mi mowila, ze jestem dobrym dzieckiem,
tylko $wiat jest zly” — w wielu rodzinach panuje takie prze-
konanie. Ludzie, patrzac na innych i obserwujac, oceniaja
tzw. charakter. Mowi sie, ze kto$ jest impulsywny lub agre-
sywny, bojazliwy lub przygaszony. Lecz to nie tak. Emocje
u zdrowego czlowieka, wszelkie odstepstwa od normy s, ale
trwaja krotko. To przeciez normalne, ze ,tapie dola”, wpa-
dam we wécieklo§¢ lub mam ,$miechawke”. Ale nasz orga-
nizm, przynajmniej u zdrowego czlowieka, szybko to wyrow-
nuje. Wedlug mnie jednak przyszly czasy, ze coraz czeSciej
te stany trwaja o wiele dluzej niz normalnie i sa sygnatami
zaburzen emocjonalnych. To normalne, ze odczuwamy lek.
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Boimy sie utraty pracy lub jej braku, boimy sie o wlasne zdro-
wie czy pomy$lno$¢ dzieci, ale lek na dluzsza mete prowadzi
do przygnebienia, a to obniza nastréj. Zmiana nastroju zro-
dzonego z leku czy przerazenia sprawia, ze organizm pograza
sie w smutku, tracimy zainteresowania oraz zdolnos¢ do od-
czuwania przyjemnosci. A to juz depresja, stan, ktory niszczy
wszelka rados¢ istnienia. Niszczy wszystkie sily zyciowe czlo-
wieka. Nic nie cieszy, nic nie sprawia przyjemnosci.

To jest choroba naszych czasow — sg ludzie, ktoérzy nie wie-
dza, ze sa jej ofiarami. Czesto w depres;ji zyja latami, nawet
0 niej nie wiedzac. Zupelna nieSwiadomo$¢. Najciekawsze
jest to, ze boli ich brzuch, boli w klatce piersiowej czy boli
serce. Chodza do kardiologa, do r6znych lekarzy, a to sa obja-
wy depresji. ,,Leci” psychika — ,leci” tez cialo. To ze stresow
biora sie zaburzenia pracy phuc, serca, zoladka czy ci$nienia.
Zadne leki nie pomogg, dopoki nie bedzie uéwiadomienia, ze
przyczyna zaburzen moze by¢ psychika, a wedlug ostatnich
badan RTZ (Racjonalnej Terapii Zachowan) ponad 98% cho-
rob ma wilasnie takie podloze! Czas mysle¢ zdrowo, czas uzy-
wac odpowiednich stow, ktore ,instaluja” nam takze emocje.

¢ Przeanalizuj teraz, czy masz wysokie poczucie wlasnej
wartoSci (czesto myslisz: nie potrafie, nie nadaje sie, nie
dam rady?).

¢ (Czy masz poczucie winy (obwiniasz sie o wszystko)?

¢ (Czujesz niepokdj (zahamowania lub wycofywanie sie z re-
lacji, rezygnacja z obszaréw przyjemnosci)?

¢ Nachodzg Cie czasem mysli destrukcyjne lub samobdjcze,

masz zaburzenia snu albo obnizenie popedu plciowego
(brak zainteresowania seksem)?

Przemysl to na spokojnie. Jesli Ty lub kto§ z Twojego oto-
czenia ma takie objawy, moze to by¢ oznaka zaburzen emo-
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cjonalnych czy choroby. Nie zawsze jest tak, ze ktos ma ,taki
charakter”, czasem jesteSmy po prostu chorzy. Tylko ze tu sie
nie ma kataru czy kaszlu. A my, laicy, nie potrafimy poznac, ze
mamy klopoty ze swoimi emocjami, tylko myslimy, ze jeste-
Smy ,nerwowi”. Proponuje u§wiadomi¢ sobie powage sytuacji
i zasiegna¢ porady specjalisty, bo szkoda zycia i zdrowia.

Emocje wplywaja na cale nasze zycie i jesli nie poradzimy so-
bie z ich uporzadkowaniem, zmarnujemy czas dany nam na
tej planecie. Nietrudno sie domysli¢, co powoduje brak sta-
bilizacji psychicznej — obnizenie ,napedu” zyciowego, brak
motywacji i wiary, ale najgorsza jest ta pustka emocjonalna.
Czlowiek nie widzi sensu istnienia. Nie ma nadziei. Nie podej-
muje zadnych decyzji i nie angazuje sie w poprawienie swo-
jego losu. Najgorszy jest ten brak u§wiadomienia, co jest tego
przyczyna, a najczesciej obwinia zycie, panstwo albo malzon-
ka. Jest bezradny i niezdolny do tworzenia trwalych zwigzkow
partnerskich. Nie dopuszcza tez do dialogu, w ktérym poru-
szane bylyby jego problemy, bo twierdzi, ze ich nie ma. Proba
u$wiadomienia mu, zZe nie jest dobrze, konczy sie awantura,
a przekazanie informacji, ze moze warto sprobowac zamiast
do ,,normalnego” lekarza, p6j$¢ wlasnie do profesjonalisty od
zaburzen emocjonalnych, grozi napadem agresji.

Niestety, tak jest w wielu przypadkach. Nie chcemy wierzyc¢,
ze ponad 98% objawdw naszych choréb to wlasnie objawy
stresu i leku, czyli niezdrowego myslenia, a leczymy to u zwy-
klych lekarzy.

Poznaj swoje leki. Czego tak naprawde sie boisz? Co spedza
Ci sen z powiek? Czy to jest naprawde takie wazne, czy moze
przesadzasz? Moze inni maja gorzej? Nie pozwol, aby zycie
Ci sie wymykalo, aby sie rozplynelo, aby sie toczylo bez ja-
kiejkolwiek wiedzy o sobie samym. Znajdz swoje leki teraz!
I zmierz sie z nimi. Co moze spowodowac to, czego sie bo-
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isz? Utrate komfortu zycia? Utrate zdrowia? Lepiej pomysl,
co spowoduje Twoje zamkniecie sie w sobie, Twoje niskie
poczucie wlasnej wartosSci czy brak zainteresowania zyciem.
Oj, uwierz staremu przyjacielowi. Brak $wiadomoSci i pano-
wania nad swymi emocjami wyrzadzi Ci duzo wiecej krzyw-
dy niz zycie z analizowaniem wlasnych zachowan i emocji.
Zamknij teraz oczy... Znajdz to, czego najbardziej sie boisz...
A nastepnie pomys$l, jak mozesz ten strach pokona¢. Pomysl,
poznaj siebie.

Kazda jednostka ludzka tworzy wokol siebie $rodowisko,
w ktorym czulaby sie bezpiecznie — to naturalna tendencja
czlowieka. Otaczamy sie ludZzmi, szukamy miejsc czy obsza-
row, gdzie czujemy sie najpewniej. Malzenstwo jest zbudowa-
ne takze na tej podstawie, bo wystepuja tam takie czynniki,
jak opiekunczos$¢ czy troskliwo$é. Przynajmniej w zdrowym
malzenstwie. Poszukujemy w naszym zyciu emocji, ktore nas
buduja, dzialamy w taki sposob, aby srodowisko nas nie od-
rzucilo, zachowujemy sie tak, by znalez¢ w zyciu potwierdze-
nie wlasnej warto$ci — poprzez wyksztalcenie, stanowisko
w pracy, pozycje spoleczng czy nawet ubior. Ma to na celu
unikanie leku, wywolanego przez odrzucenie. Zdrowa osobo-
wo$c¢ stara sie, aby swym zachowaniem odbieraé¢ emocje, ktore
wzmacniaja nasz obraz, utwierdzaja w przekonaniu, ze jeste-
Smy warto$ciowi. Poczucie bezpieczenstwa to jedna z najsil-
niejszych potrzeb ludzkich, ktéra musi by¢ zaspokojona, jesli
chcemy sprawnie funkcjonowaé. Czlowiek, narazany ciagle na
takie stany, jak leki czy stresy, bedzie borykal sie z wieloma
problemami natury psychologicznej i emocjonalne;j.

* (Czy czujesz sie w swoim zyciu i otoczeniu bezpiecznie?

¢ (o takiego robisz, aby wzmacnia¢ swoje poczucie warto-
Sci?

+ Jakie emocje towarzysza Ci podczas codziennych zajec¢?
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¢ Co wywoluje przecietny dzien — rado$c czy strach? Jak
mys$lisz, dlaczego?

Nie czytaj teraz, czas oderwac oczy od literek. Zajrzyj gteboko
w swoje my$li. Zamknij sie w pokoju lub idz na spacer i po-
mys$l o swoich emocjach, one s3 cze$cig nas i nie da sie bez
nich zy¢. Warto mie¢ Swiadomos¢ tego, co czujemy. Warto
umie¢ nazywac te emocje, ktore zyja w nas, gdyz nie ma nor-
malnego zycia, kiedy przewazaja tylko te zle.

Od dzisiaj sprobuj organizowaé sobie dzien tak, aby dzia-
fa¢ i by¢ w kregu takich zdarzen, ktoére wywotuja pozytywne
emocje. Mam nadzieje, ze rozumiesz, jakie to ma znaczenie,
aby przejs¢ przez zycie, doznajac maksymalnie duzo pozytyw-
nych emocji. Nie udreka, zmartwienie, strach czy lek, tylko
u$miech, zart, dystans, spokoj i zyczliwo$¢ goszcza u Ciebie
na co dzien.

Najbardziej szkodliwg dla nas wszystkich emocjg jest agresja
i chcialbym teraz zamieni¢ z Toba kilka stow na ten temat.

Wystepuje ona rownie czesto co depresja. Wszyscy czasem
reagujemy agresywnie, lecz zdrowa osobowo$¢ zaraz wraca
do rownowagi. Zaburzenia polegaja gléwnie na zbyt czestym
wpadaniu w niekontrolowang zto$§¢ oraz zbyt latwym podda-
niu sie tej destrukcyjnej czesto sile. Sa osoby, ktore prawie
w ogoble nie maja progu powstrzymania agresji. Wszystko
je denerwuje i wyprowadza z rownowagi. Latwo atakuja nie
tylko fizycznie i slownie, ale co najgorsze — psychicznie. Cu-
downie byloby, aby$my wprowadzali sie w stan agres;ji tylko
w obronie, czyli tak jak chciala tego natura, lecz zycie to nie
bajka. Coraz czeSciej przejawy agresji maja miejsce nawet
w stosunku do dzieci.

Dlaczego jesteSmy agresywni? Czesto chcemy po prostu do-
minowac lub przestraszy¢ oponenta na odleglos¢ — wzbudzi¢
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winnych leki. Tak dzialaja r6zni czlonkowie gangow i subkul-
tur, uzywajac specyficznego ,twardego” jezyka czy ubiorow,
stuzacych do zastraszania. Ja natomiast bardziej przyjrzalem
sie strukturze agresji i wiem, ze ta emocja ma silne powig-
zanie z lekiem. Oznacza to, ze nie jeste$Smy agresyw-
ni, aby wzbudzaé¢ lek u innych, tylko jeste§my
agresywni, aby unikngé¢ leku. Psychologia mowi,
ze aby stlumi¢ lek, wystarczy wzbudzi¢ agresje. Przykladem
moga by¢ przemowienia przed bitwami, gdy wielcy przywod-
cy glosza mowy zagrzewajace do walki. Chodzi tu gléwnie
o zamiane przed bitwa leku na agresje wobec wroga, by zol-
nierze przestali sie ba¢ i zaczeli walczy¢. Tak wiec agresja jest
mechanizmem obronnym. Teraz latwiej nam zrozumie¢ tych
wazniakow na ulicy, ktorzy zaczepiaja wszystkich — to zwykli
tchorze. Teraz latwiej nam zrozumie¢ tych domowych gesta-
powceow, ktorzy budza lek u domownikow.

Analizujac — zamiast ba¢ sie ,krzykaczy” w pracy, kierowni-
kow, szefow, malzonkow czy teSciowej — wspolezujmy, bo to
sq ludzie bardzo zagubieni i zaleknieni. Maja problem, czego$
sie boja, tylko nie potrafia tego w sobie znalez¢ i uSwiadomic
sobie, co to jest.

Plcig bardziej agresywna fizycznie s oczywiScie mezczyzni,
bo maja testosteron, ktory reguluje zar6wno poziom agresji,
jak i zachowania seksualne (87% zabdjstw jest popelianych
przez mezczyzn). Jednak co do terroru psychicznego, to juz
sie wyrownuje. Przeczytalem kiedy$ w czasopi$mie ,,Psycho-
logia”, ze coraz wiecej kobiet terroryzuje psychicznie partne-
row. Sa kobiety tak toksyczne, ze domownik musi przecho-
dzi¢ terapie, aby normalnie funkcjonowac. Na potwierdzenie
tej opinii slysze codziennie na osiedlu, jak jakas kobieta wy-
dziera sie na domownikow, a w szczegoblnoSci na dziecko.
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Agresja wlacza sie tez nam, gdy bronimy honoru, czyli probu-
jemy ,zachowa¢ twarz”. Czlowiek, ktory zostal ponizony pu-
blicznie lub o$mieszony, tylko w wyjatkowych przypadkach
nie wybuchnie agresja, bo nic tak nas nie denerwuje, jak atak
na nasze ,ego”. Niech kto§ publicznie Cie ponizy — raczej
trudno bedzie nad sobg zapanowac.

Zyjemy w doéé agresywnym otoczeniu, poczawszy od nasta-
wienia ludzi do siebie, po reklamy czy $srodowisko. Na kazdym
kroku jesteSmy psychicznie atakowani, czy to przez klientow,
czy niedojrzalych partnerow, rodzicow, nie méwiac juz o kie-
rowcach na ulicy. Zawsze znajdzie sie kto$, kto uwaza sie za
madrzejszego od innych, silniejszego lub bardziej inteligent-
nego, zawsze kto$ narzuca swoja wole innym — czyli stosuje
atak psychiczny. To wampiry, ktore szukaja stabych punktow
innych ludzi, szukaja ofiar o niskim poczuciu wartosci. Szu-
kaja ofiar, na ktoére mozna zgonic¢ wszelkie niepowodzenia zy-
ciowe. To tchorze, ktorzy zabieraja nam energie i manipuluja
naszym nastrojem, aby uzupeli¢ swoje braki. Dlatego kazdy
powinien mie¢ swoj czas relaksu, odpoczynku, aby zregene-
rowac sily po codziennych atakach. Warto uczy¢ sie sztuki
pozytywnego myslenia, wyciszenia czy relaksu, ktéra pomaga
nam budowa¢ wiare w siebie. Powinni$my nauczyc¢ sie dobie-
ra¢ odpowiednich kolegéw, takich, ktorzy nie beda nam za-
bierac energii zyciowej, a uzupekiac ja, podbudowywac nas
na duchu i uspokaja¢. Zadaj sobie pytanie, czy potrafisz sie
zrelaksowac? Co Ciebie relaksuje?

Trzeba u$wiadomié sobie, ze agresja jest w kazdym z nas
i bierze sie z réznych zrédel. Wazne jest, by emocje te stuzyty
nam do obrony i bySmy umieli regulowac te obszary naszego
organizmu.

Znajac psychike ludzka, wiem, ze to, czy zareagujemy agre-
sywnie, jest uzaleznione od poczucia bezpieczenstwa i samo-
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oceny. Im wieksze poczucie bezpieczenstwa — tym mniejsze
prawdopodobienistwo ataku. Swiadczy to zatem o tym, ze po-
czucie wlasnej wartos$ci i przynalezno$ci do otoczenia maja
wplyw na nasza postawe agresywng. Im wiekszy kompleks
nizszos$ci, tym bedzie wiekszy problem z nerwowoscia. Nie
ma ludzi bardziej nerwowych od tych, ktoérzy
w siebie nie wierza oraz nie znaja wlasnych
progdéw emocjonalnych.

¢ (Czy zadawale$ sobie kiedy$ pytanie, czy jesteS osoba im-
pulsywna?

Czy tatwo jest Cie wyprowadzi¢ z rownowagi?

Pomysl, jak okazujesz agresje. Czy shusznie atakujesz ludzi?
Czy moze czegos$ sie boisz, jeste$ zagubiony i zalekniony?
Atakujesz psychicznie inne osoby?

Powiedz, jesli Ci sie to zdarza, dlaczego tak robisz?

® 6 6 6 o o

Jakie towarzysza Ci uczucia, kiedy kogo$§ krzywdzisz,
przyjemne czy negatywne?

Zajrzyj w swe serce teraz i odnajdz swoje prawdziwe oblicze,
nie ukrywaj przed soba tego, kim naprawde jestes... Nie boj
sie siebie, poznaj, co jest w Tobie prawdziwe, czas juz prze-
stac sie siebie ba¢. Czas juz, abys uzmystowil sobie, ze jedyna
stluszng postawa czlowieka wobec blizniego jest zyczliwo$c.
A agresja, jesli juz musi by¢, to niech stuzy tylko i wylgcznie
obronie.

Teraz zamkniesz ksiazke i bedziesz przez 2 minuty kojarzyt
agresje psychiczna jako co$ bardzo ztego i niepozadanego. Na
sama mys$l o wyzyciu sie na kim$ psychicznie, bedzie Ci zle.
Nie czytaj juz.

Nie ma dnia bez emocji, zawsze jakie$ s3. Czesto Smiech mie-
sza sie ze lzami, strach z odwaga, a poczucie krzywdy z sa-
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tysfakcja. Zyjemy w spoleczenstwie i oddzialujemy w rela-
cjach na innych, a takze bombarduje nas tysigce bodzcow,
ktoére organizm rozpoznaje na swoj sposob, uzalezniony od
indywidualnych cech i predyspozycji. Postarajmy sie zrozu-
mie¢ $wiat, a w nim siebie i ludzi, jak najbardziej prawidlowo
i prawdziwie, aby ta nasza rzeczywisto$¢ byla znieksztalcona
jak najmniej. Unikajmy polegania tylko na naszej wiedzy, po-
niewaz ona jest subiektywna, czyli dopasowana do nas. My
znieksztalcamy obraz $wiata, aby go dopasowaé¢ do naszych
pogladow i ideologii, poniewaz wierzymy, ze to my w tych
sporach mamy racje. Dlatego rozwijajmy samoswiadomos¢,
analizujmy i poznawajmy siebie i innych, aby przezy¢ to na-
sze krotkie zycie w jak najwiekszej satysfakcji, pogodzie du-
cha i w otoczeniu kochajacych ludzi.

Mozemy kontrolowa¢ swoje emocje i nie dopusci¢ do wybu-
chu agresji. Mozemy sie tego nauczy¢. Najprostszy sposéb na
kontrole negatywnych emocji to przyznanie, ze one s (tak,
jestem wsciekly, tak, boje sie, tak, gniewam sie). Zaakceptuj-
my fakt odczuwania silnych emocji — to momentalnie przy-
niesie ulge. Jesli mam pelna $wiadomosé, ze boje sie rozmo-
wy kwalifikacyjnej, to sie uspokajam i uporzadkowuje swe
mysli. Jesli mam $wiadomo$¢, ze boje sie egzaminu, bedzie
mi duzo lzej. Ja nawet gdy klientom moéwie, aby na mnie nie
krzyczeli, bo sie stresuje — to zaraz sie uspokajam. Kiedy$
pewna pani kupila u mnie telefon i co$ jej nie dzialalo. Oczy-
wiScie byl na gwarancji, ale tak krzyczala, tak sie wrecz darla,
ze w koncu powiedzialem jej: ,Jesli pani nie przestanie, to na
pewno nie pomoge, a poza tym tak mnie pani zestresowala,
ze teraz nie wypisze przyjecia tego telefonu do serwisu, bo
mi sie rece trzesa i nie utrzymam dlugopisu...”. Od razu uci-
chla, a mnie sie zrobito lepiej. Fakt, ze w tych czasach panu-
je moda na ,twardziela” — nieczulego, ostrego faceta, ktory
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jest mocny nie tylko w barach, ale i w gebie, a przyznanie sie
do wlasnych emocji to oznaka stabosci. To jest zle podejscie,
a Ty zrobisz, jak zechcesz, Twoje zycie. Cho¢ jest to prawda,
nie potrafimy juz nie tylko innym powiedzie¢, co czujemy, ale
i nie potrafimy pozna¢ tych emocji w sobie.

Mysle, ze czasem musimy ze soba porozmawia¢, sam na sam,
wtedy poznamy siebie. Thumaczmy sobie wiele trudnych za-
gadnien zyciowych, gdyz nauczymy sie wtedy u§wiadamiac
sobie swoj proces myslowy, poznajac wlasne zasady oraz re-
guly zyciowe.

Warto pamietaé, ze emocja jest wynikiem tylko
i wylacznie wlasnej interpretacji bodzca, a nie
samego bodzca. To jest naprawde bardzo wazna wiado-
mo$¢: nasze emocje sa tylko i wylacznie osobistymi odczucia-
mi. Jesli wiec kogos nie lubie, to nie znaczy, ze wszyscy czuja
to samo i ze ta osoba faktycznie taka jest. To uczucie braku
sympatii jest tylko i wylacznie moje i nie moge wymagac od
innych, aby podzielali moje zdanie. Jesli mnie denerwuje, gdy
kto$ pali papierosy w samochodzie, to nie znaczy, ze dener-
wuje to wszystkich. Czyli emocja jest tylko moja interpretacja
bodzca, ktéry otrzymalem i musze o tym pamietaé. Zycie po-
kazuje jednak, ze nie lubimy ludzi, ktérzy mysla inaczej niz
my. Czy zlapales sie kiedy$ na tym, ze irytowalo Cie, gdy kto$
nie podzielal Twego zdania? Mysle, ze kazdy z nas mial w swo-
im zyciu taka sytuacje, ze obrazal sie na kogo$, kto stanal nie
po jego stronie. Budzi sie wtedy zal, zdziwienie i wielkie roz-
draznienie (kto nie z nami, ten przeciwko nam). Od dzisiaj
bedziesz rozumial, ze kazdy czlowiek ma prawo inaczej czué,
inaczej reagowac. Postanowisz, ze nie bedziesz mial zalu do
osob, ktore nie podzielaja Twoich pogladow. U kazdego z nas
ten sam bodziec moze wywolywaé rézne emocje.
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Od nas zalezy umiejetno$¢ kontroli nad destrukcyjnymi emo-
cjami, je$li nauczymy sie je poprawnie rozpoznawac i przy-
znawac sie do ich odczuwania — zredukujemy napiecia nimi
wywolane.

Innymi czynnikami pomagajacymi kontrolowaé zle emocje
sq: poczucie humoru, zachowanie odpowiedniego dystan-
su, wykonywanie innego zajecia lub jakakolwiek aktywnosé
w zdlawieniu problemu — atakujemy problem, a nie zamar-
twiamy sie.

Pomysl, jak zamierzasz opanowac i kontrolowaé swoje nega-
tywne emocje?

Znajdz teraz kilka sposobow, ktore od tej pory beda Twoim
lekiem na stres i rozdraznienie. Kiedy tylko zdarzy sie sytu-
acja, ktora sprawi, ze przestaniesz kontrolowaé¢ wlasne emo-
cje, to zaraz wprowadzisz je w zycie. Niech to bedzie spacer,
glebokie oddechy, stuchanie muzyki czy cokolwiek innego, co
tylko potrafi Cie uspokoic.

Wymien najgorszy dla Ciebie stan emocjonalny. Czy potrafisz
sie do niego przyzna¢, sam przed soba?

Warto wspomnieé jeszcze raz o poczuciu humoru. To jest
takze co$, co nas chroni przed depresjami. Poczucie humoru,
umiejetnos$¢ $miania sie z siebie, pewien dystans chroni nas
przed negatywnym stanem i obnizeniem nastroju, ale przede
wszystkim redukuje napiecie. Smiej sie z siebie i ze §wiata.
Nie badz ,sztywniakiem”. Doceniaj rado$c¢ chwili, ktora prze-
ciez sie nigdy nie powtérzy. Zycie jest niepowtarzalne i trwa
o wiele za krotko, zatem niech u$miech towarzyszy nam kaz-
dego dnia. Nie mozemy spedzi¢ zycia tylko na narzekaniu
i mie¢ wiecznie pochmurng twarz. Niech przyjaciele zobacza
Cie wreszcie wesolego! Niewazne, ze sa klopoty, bo one i tak
beda, a zla mina nie rozwiaze ich, nie odda zdrowia, nie po-
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mnozy pieniedzy. Wielu lekarzy dowodzi, ze dobry nastroj
przyspiesza leczenie, a ,$miech to zdrowie”. Zreszta, czy ra-
do$¢ i dobry nastréj nie sa najbardziej pozagdanymi emocjami
czlowieka?

Zamys$l sie i odpowiedz:

¢ (Czy masz poczucie humoru i potrafisz sie z siebie $miac?
¢ (Czy nalezysz do grona ludzi, ktérzy potrafia rozémieszac?
¢ Co powoduje u Ciebie dobry humor?

Nie czytaj teraz. Pomy$l, jak mozesz poprawié¢ sobie nastroéj
w powszedni dzien. Masz ulubiony kabaret nagrany na plycie
lub kasecie? Masz przyjaciela, ktérego obecnosé zawsze pod-
nosi Cie na duchu? Czy planujesz sobie cykliczne wyjscia do
teatru, kina czy na wystep kabaretu? Koniecznie postanow,
ze od dzisiaj bedziesz mial §wiadomo$¢ tego, co poprawia
Ci humor i zadbasz, aby w Twym zyciu bylo wiecej sytuacji
wplywajacych na lepszy nastrdj. Zycie jest za krotkie,
aby bylo smutne.

Najlepsza jest moja kolezanka — gdy ma ,dola”, po prostu
sprzata! I bardzo dobrze, to sie nazywa aktywno$¢ wlasna,
ktora znakomicie roztadowuje napiecie zwigzane ze stresem.
Niewazne sa metody radzenia sobie ze szkodliwymi bodzcami,
wazne, aby sobie u§wiadomi¢, ze nie mozna sie im tylko przy-
gladaé. Nie mozemy wiecznie dziala¢ instynktownie, stereoty-
powo. Potrzebujemy zmiany. Tak wielu ludzi dziala ,,sztywno”,
zawsze tak samo reaguje na sytuacje, a przeciez zdrowa oso-
bowos¢ jest elastyczna. Zesztywnienie postaw, zesztywnienie
reagowania na emocje — to choroba naszych czasow.

Sa w kazdym z nas zaprogramowane dzialania, na ktoére re-
agujemy emocjami. Je$li od meza czu¢ alkohol — to zaraz jest
furia; jesli zona sp6zZnia sie z pracy — zaraz jest gniew. Kazdy
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ma jakie$ zaprogramowane stany, bo nasz umyslt zapamietuja
przykre zdarzenia i pamieta doskonale, jakie dzialania i bodz-
ce te stany wywolaly, aby nas ostrzegac¢ przed powtorzeniem
— to jest reakcja obronna. Méwimy wtedy, ze jesteSmy na to
suczuleni” i nie chodzi o alergie. Jesli raz zona sie spoznita,
wracajac z pracy, i nie powiadomila mnie, ze bedzie p6zniej,
a ja martwilem sie i balem, ze moglo sie cos jej stac, to dostala
ode mnie ostrzezenie, aby zawsze przed taka sytuacja mnie
powiadamiala. Je§li natomiast znow to sie powtorzy, to wpa-
dam w szal, bo nie dosy¢, ze boje sie o nig, to jeszcze czuje, ze
jest to oznaka lekcewazenia wobec mnie. Na kazde jej spoz-
nienie bede juz ,uczulony” i bede reagowal w ten sposéb, bo
sa lamane zasady i reguly partnerskie.

Powiedz mi teraz, czy Ty masz jakie$ sztywne sposoby reago-
wania negatywnymi emocjami na jakie§ zdarzenia? Jestes$
na co$ ,uczulony”? Jak mys$lisz, co jest tego powodem? Czy
Twoja reakcja jest stuszna, a jesli tak, to czy druga strona wie,
jakie emocje przezywasz?

Odl6z ksiazke i wlacz analizator. Jak mozesz to zmieni¢? Masz
odwage rozwigza¢ problem ,uczulenia” i zmienié¢ reakcje na
dane zachowania?

Konczac pomatu rozwazania o emocjach, warto zastanowié
sie, dlaczego moéwi sie ,,sita spokoju” lub ,najwieksi ludzie to
ci, ktérzy umieja zachowac spokoj”. Ja znam jeszcze: ,Klase
czlowieka mozna zmierzy¢ tym, co go wyprowadza z réwno-
wagi”'. Czy nie sadzisz, ze jest w tych powiedzeniach troche
racji? Mysle, ze jest. Spokojny czlowiek, czyli taki, ktory nie
daje sie fatwo wyprowadzaé z rbwnowagi, jest bardziej cenio-
nym partnerem czy pracownikiem. W relacjach miedzyludz-
kich nieoceniona jest umiejetno$¢ ,trzezwego” patrzenia na

! Alexander Pope (1688-1744) — angielski poeta.
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Swiat i oceniania sytuacji bez emocji. Wiemy juz, ze emocje
przyslaniaja rzeczywisto$c.

Zawsze naszemu zyciu bedzie towarzyszy¢ prawo bodziec-
-reakcja i zawsze pomiedzy tym bodzcem a reakcja bedzie
kora mozgowa, gdyz tam sa nasze filtry odbierania impulsow.
Cwiczmy sie caly czas w kontrolowaniu zachowan, zanim ko-
go$ uderzymy, zwymys$lamy. Pomys$lmy o emocjach, ktore
nami kieruja, bo to one sg sprawcami zla, ktore innym i sobie
czynimy.

Uswiadommy sobie wlasng warto$¢, bo czeste napady agresji
z naszej strony sg sygnalem $wiadczacym o niskim poczuciu
wlasnej wartosci, a wiec jest to sygnal obronny organizmu
przed zabraniem dobrego samopoczucia. Czujemy sie gorsi,
wiec atakujemy.

Osoby o niskim poczuciu wlasnej wartos$ci bardzo czesto re-
aguja silnymi napieciami. Maja mniejszy prog odpornosci na
stres i agresje, a zatem beda czeSciej uszczypliwe i agresywne,
gdyz jest to reakcja obronna podswiadomosci. Mechanizmy
obronne s3 sterowane przez nasze emocje, ktorymi kieruje
nasz mozg — mistrz nad mistrzami. Tak wiec, jesli spotkasz
jakas osobe, ktora wiecznie sie czepia, ma pretensje, latwo
sie irytuje i denerwuje, jest to znak, ze spotkales czlowieka
0 nizszym poczuciu wlasnej warto$ci, a jednostka ta poszu-
kuje ,ofiar”, aby ,napeki¢” swdj brak wiary w siebie kosztem
innych.

Ile razy zona krzyczy, ma pretensje o wszystko? Poglaszcz
ja po glowce, bo ma deficyt poczucia wlasnej wartosci. Szef
wiecznie sie czepia? Hm, to znak, ze czuje sie zagrozony,
moze traci autorytet? Maz ciska talerzami? Moze co$ mu nie
idzie w pracy i boi sie o przyszlo$c?
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Roznica miedzy czlowiekiem z wysokim poczuciem warto$ci
a z niskim polega na tym, co te osoby wyprowadza z r6wno-
wagi. Rdznica jest w progu emocjonalnym. Latwiej i szybciej
zloszcza sie ludzie z kompleksami niz dowarto$ciowani, i po-
kazuje to samo zycie. Osoby o niskim stopniu rozwoju nie
probuja Cie zrozumied, tylko zaraz atakuja. Bedac w zwyklej,
taniej pijalni, wystarczy zle na kogo$ spojrzec i juz mozesz
spodziewac sie napuszonego goscia, ktory z zacisnietymi pie-
Sciami zapyta: ,,CoS ci, kole$, nie pasuje?”.

Lepiej sie poznajac, bedziesz mocniej kontrolowaé swoje sta-
ny emocjonalne. I od dzisiaj postanow, do ktérej grupy chcesz
nalezec.

Emocje sa w kazdym z nas, i bardzo dobrze, dzieki nim komu-
nikujemy sie ze Swiatem. Ale trzeba umiec¢ je nazywac, umieé
je w sobie rozpoznaé. To wymaga uswiadomienia, poznania
samego siebie.

Wszyscy zyjemy w otoczeniu ludzi. Mamy stabsze dni, czasem
jesteSmy zmeczeni czy rozdraznieni. Spotykaja nas sytuacje
niezalezne od nas. Musimy naprawde by¢ czujni i odporni na
bodzce, ktore wywoluja w nas agresje.

Najwiecej czasu spedzamy w rodzinie, wobec tego to ona jest
najbardziej narazona na nasze odreagowywanie stresow i ne-
gatywnych emocji. Kiedy mamy ,ci$nienie” spowodowane
praca, problemami osobistymi, bardzo czesto cierpia niewin-
ni. Pierwsza rzecz — to u§wiadomienie sobie, ze kazdy potrze-
buje odreagowania. Jedni sie nie odzywaja przez jaki$ czas,
inni zaczynaja sprzatac i po godzinie im przechodzi. Niewaz-
ne, jaki jest sposob na ,,spuszczenie pary”, ale trzeba go miec.
Najlepiej powiedzie¢ wprost domownikom, ze ,,jestem wScie-
kly i macie nie odzywac sie do mnie przez pot godziny, bo
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oberwie sie wam za friko”. Rozpozna¢ sygnal napiecia i szyb-
ko, bezkonfliktowo przekazaé go otoczeniu.

Ilez ludzi tak nie potrafi. Niedojrzale jednostki traktujg swoje
rodziny jako obiekt do wyzycia sie. Czesto malzonek i dzie-
ci padaja ofiarg ataku psychicznego i fizycznego. Wiele osob
traktuje partneréw jako worek treningowy do odreagowywa-
nia swych emocji, co jest niedopuszczalne.

Rozpoznanie emocji to jest priorytet naszego uswiadomie-
nia, a nastepnie trzeba umiejetnie zakomunikowac otoczeniu
swoj nastroj. Oczywiscie bezkonfliktowo, nieinwazyjnie.

Druga rzecz, bardzo wazna przy ztych emocjach — to odizolo-
wanie sie. Niewazne, co robie, aby odreagowac stres, ale mu-
sze powiadomi¢ o tym otoczenie i przeczekad.

Ja slucham muzyki w stuchawkach, kto$ inny sprzata samo-
chod czy idzie na spacer, znajoma porzadkuje dom. A Ty, jaki
masz sposéb na odreagowywanie zlych emocji? Jak informu-
jesz o tym otoczenie? Zastandw sie teraz.

Do czego prowadzi wyzywanie sie na rodzinie? Do zguby,
Twojej i wszystkich dookola, a zatem nie atakujmy niewin-
nych ludzi, czy to w pracy, czy w domu, bo to zrywa to wie-
zi 1 obniza saldo emocjonalne. Ta kropla goryczy, przelana
nieraz nieSwiadomie, wystarczy, aby zepsu¢ tak cenne relacje
miedzyludzkie.

Teraz sie zastanowisz — co Ciebie wyprowadza latwo z row-
nowagi? Odpowiedz w tej chwili.

Zadaj sobie jeszcze jedno pytanie:

Co szybko Cie stresuje? Szybko stresuje mnie... O czym to
Swiadczy? Jak mozesz to poprawié? Czy wiedzq o tym
inni?
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Pomysl i wlacz swdj analizator...

Sprawienie, bys mogt dowiedzie¢ sie, kim jeste$ i stal sie sa-
mym soba pelnym milosci — to cel tej ksigzki. Cel tez to po-
znac siebie na wylot i odkry¢ prawde, gdyz to pozwoli nam
pozby¢ sie ego, zrozumie¢ ludzi i obdarzy¢ ich miloécia.

Nie podchodz do tych pytan obojetnie, kto§ musi wstrzasnaé
nami, naszym sposobem myslenia. Za duzo ludzi boi sie sie-
bie, za duzo cierpi z powodu nieznajomos$ci podstaw. Jak
mozna zmieni¢ wlasne zycie, jesli sie nie zna siebie samego?
Nie méw, ze jeste$ juz stary, bo starzy sa ci, ktorzy przestali
sie juz interesowac i rozwija¢ samoswiadomos¢. Za starzy nie
zyja. Nie mOw, ze nie masz czasu na ghupoty, a siebie nie mu-
sisz zmieniac, bo Ty jeste§ w porzadku i czujesz sie w kazdej
sekundzie szczesliwy i spelniony. Zawsze mozesz by¢ szcze-
Sliwszy i zaraza¢ tym innych.

Czy na pewno nie masz sobie nic do zarzucenia? Panujesz nad
swoimi emocjami? Umiesz kocha¢ i okazywac to? Umiesz nie
krytykowaé? Nie obrazac¢? Shucha¢? Rozumiec? Nie patrz na
innych, inni Cie nie interesuja, patrz na siebie, znajdz w sobie
motywacje, aby sprobowac. Trzeba tylko chcieé, chcieé stac
sie panem samego siebie. Badz sobg prawdziwym na zawsze,
od teraz...



Dlaczego warto mie¢ petng wersje?
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