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Szanowny Cytelnikn

Jezeli trzymasz w rekach ten workbook, prawdopodobnie co§ w Twoim zyciu chce
zwroci¢ Twoja uwage. Moze szukasz wigkszego spokoju. Moze probujesz lepiej zrozumied
siebie. A moze po prostu czujesz, ze nadszed! czas, aby cos zmienic.

Przez wiele lat uczono nas, ze jedne emocje sa dobre, a inne zle, ze niektére nalezy okazywac,
a inne ukrywaé. Czasami probowali$my z nimi walczy¢, czasami je ttumiliémy, a czasami po-
zwalaliémy, aby przejmowaly nad nami kontrole.

A gdyby spojrze¢ na nie inaczej?
A gdyby kazda emocja byla po prostu informacja?

Nie wyrokiem.

Nie staboscia.

Nie czyms, czego trzeba si¢ pozbyc.
Informacja.

Ten workbook powstal po to, aby poméc Ci je zauwazy¢, zrozumie¢ 1 wykorzysta¢ emocije
do budowania dobrego zycia.

Kazde ¢wiczenie jest zaproszeniem do spotkania z samym soba. Czasami bedzie tatwo. Cza-
sami co$ Ci¢ zaskoczy. By¢ moze odkryjesz w sobie zasoby, ktérych wezesniej nie dostrze-
gales. By¢ moze spojrzysz z nowej perspektywy na sytuacje, ktére od dawna wydawaly si¢
niezmienne.

To zupelnie naturalne.

Zmiana bardzo rzadko przychodzi nagle.
Najczesciej zaczyna si¢ od jednej mysli.
Jednego pytania.

Jednej decyzji.

Chciatabym, aby ten workbook stat si¢ dla Ciebie nie tylko zbiorem ¢wiczen, ale réwniez
spokojna przestrzenia, w ktorej bedziesz mogl zatrzymac si¢ na chwile i lepiej ustyszec siebie.

Bo nikt nie przezywa Twojego zycia za Ciebie.

I nikt lepiej od Ciebie nie odkryje znaczenia wlasnych emocji.

Zycze Ci odwagi do odczuwania wlasnych emocii.

Ciekawosci, ktéra otwiera nowe spojrzenie na siebie 1 swoje zycie.

I zaufania do siebie, ktére z czasem rodzi si¢ z matych, codziennych doswiadczen, dzigki

odczuwaniu.

Nie musisz walczy¢ z emocjami. Wystarczy, ze nauczysz si¢ je rozumie¢. Niech emocje po-
zostang informacja, a decyzje niech zawsze naleza do Ciebie.

Zycze Ci dobrego zycia.

Agnieszfea Kozdroii
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I. Czy to co czujesz ma znaczenie?

7 Wyobraz sobie, ze wracasz wieczorem pusta ulica. Nagle styszysz za soba szybkie,

cigzkie kroki. Czujesz si¢ zagrozony, styszysz nie tylko jak mocno i szybko bije Ci

serce, ale pojawiajg si¢ mysli dotyczace niebezpieczenstwa i potrzeby ochrony sie-

bie. Odwracasz glowe i dostrzegasz przyjaciela, ktory idac za Tobg po cichu, puszcza nagra-
nie odglosow ze swojego telefonu.

Co zmienito si¢ wjednej chwili? ...

Jak reaguje Twoje clalo? ...

v r\\ Zamknij oczy.
g ) :‘/, 3 Wez gleboki wdech, liczac do czterech.
"/ Zatrzymaj powietrze liczac do dwéch.
Wypus¢ powietrze liczac do czterech.
Czasami decydujesz o tym, jak regulujesz swoj oddech. Wtedy jestes jego swiadomy.
Jezeli o nim nie myslisz, dopoki zyjesz, oddychasz, nawet wtedy gdy nie liczysz do czterech.

Oddech to zycie.

A emocje?

Cwiczenie. Wyobraz sobie letni pickny wieczér, siedzisz wygodnie na swoim ta-
rasie, delektujac si¢ widokiem rozgwiezdzonego nieba, czekasz na zapowiedziany
deszcz meteorytow. I nagle odczuwasz dyskomfort, ugryzt Cie komar?

Czy w jednej chwili zmienilo si¢ to, co czules przed chwilg?
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Jak reaguje ciato?

CO 1ODISZ? ottt

Z10§¢, frustracja a moze wkurzenie, aktywuja dzialanie ... , zapewne idziesz po $rodek na

komary.

Znowu siadasz na fotelu.
Patrzysz w niebo.

Jakie emocje odczuwasz?

Pomysl o tej sytuacji, w ktérej jedno zdarzenie zmienia sposéb odczuwania emociji.

Pomysl o dwoch znaczeniach emocji 1 postaraj si¢ polaczy¢ je z odczuciami fizycznymi.

Jak odczuwasz w ciele:

emocje pozytywne, poczucie bezpieczenstwa
I:l rozluznienie mig$ni

[] poczucie wiotkosci w okolicach barkéw
D gleboki, spokojny oddech

D wyprostowana postawa ciala

|:| naturalna mimika ciala

D uczucie rozlewajacego si¢ po ciele ciepta
[] przyplyw energii

[] dobry sen

emocje negatywne, poczucie zagrozenia
D napiecie miesni

L] poczucie ucisku

[ ] szybki krétki oddech

D skulenie

[] grymas na buzi

D dreszcze

L] poczucie braku sil

|:| zaburzenia snu
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(\/ Refleksja. Czy przypominasz sobie jak poczules w ciele ulge, pod dluzszym okre-

sie odczuwania silnego stresu?

O Swiadomo$é. Czy budzac si¢ rano, zwracasz uwage na to co moéwi Twoje cialo,
jak ono prognozuje Twoje emocje?

/>, Trening. Zdaniem naukowcéw, zanim pojawi si¢ §wiadoma reakcja, mozg juz

'©: stworzyl jej potencjalnos¢. Pomysl o tym co czujesz przed waznym spotkaniem.

' Co sygnalizuje Twoje ciato. Postaraj si¢ przez 7 dni, wejs¢ w role obserwatora i
zawsze przed waznym spotkaniem zauwaz, jak reaguje Twoje cialo.

Wybierz jedna osobe, z ktdra czesto si¢ spotykasz. Wyniki zapisz w tabeli.

Spotkanie z ...

Gdy czujesz si¢ bezpiecznie, zaznacz ,,+” Gdy czujesz zagrozenie, zaznacz ,,-”
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Po tygodniu pomysl.

Jak czules si¢ przed spotkaniem (lo$¢ +) .................. , (oS¢ -) oo,
Jak przebiegato spotkanie ...
Czy reakcja ciala, byla zgodna z przebiegiem spotkania? TAK / NIE

Czy Twoje cialo trafnie przewidziato przebieg spotkania? TAK / NIE

"ZAUWAZ. Czasami reagujemy emocjonalnie na pamie¢ znaczen, ktoére obecnie
powinny zosta¢ zmienione.

Kazda zauwazona emocja jest informacja.

Im lepiej rozumiesz swoje emocje i reakcje ciala, tym tatwiej mozesz §wiadomie wybrac
swojg kolejng reakcje.

—&—" Ciekawostka

Pozytywne emocje oraz poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego wydtuzaja zycie.'

! Feldman Barrett L. (2018) Jak powstaja emocje. Sekretne zycie moézgu. Warszawa: Wydawnictwo CeDeWu
Sp. z 0.0., s. 318, 319.
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II. Dawno, dawno temu ... a teraz?

7 Podczas trudnych doswiadczen moézg zapamictuje wybrane bodzce i laczy je z
J poczuciem zagrozenia. Po pewnym czasie wystarczy podobny bodziec, aby uru-

chomi¢ dawna reakcj¢ emocjonalng — nawet wtedy, gdy nic Ci juz nie zagraza.
Twoje reakcje emocjonalne to reakcje na pamie¢ minionego zagrozenia, uruchamiane na-
tychmiast przez mézg. W tym ¢wiczeniu przyjrzysz si¢ dawnym wspomnieniom z perspek-
tywy dnia dzisiejszego i sprobujesz nada¢ nowe znaczenie bodzcom, ktére do tej pory uru-
chamialy niepotrzebny alarm.

= Zamknij oczy.
O ' Wykonaj trzy spokojne oddechy.
"/ W wyobrazni stwérz przestrzen, i poczuj ze znajdujesz si¢ w bezpiecznym miej-
scu.
Poczuj relaks w ciele.
Zauwaza ze Twoj oddech jest spokojny, gleboki.
Jestes Tu 1 Teraz.
Przeszlo$¢ nie istnieje.

Cwiczenie. Koncentrujac si¢ na emocjonalnych reakcjach, nie oceniaj ich i nie

analizuj, zwr6¢ uwage na szczegdlne elementy, ktore zawsze pojawiaja si¢ wtedy,

gdy jeste$ bardzo zdenerwowany, a nie ma ku temu powaznych przeslanck. Za-

stanow si¢ nad bodZzcami, ktore przewijaja si¢ we wspomnieniach, zapewne one
aktywujg silne reakcje emocjonalne.

[] szczegolny kolor ...,
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|:| zwierzg

I:l stowa lub komunikat .......oo i
[ ] kontekst, SZCZEEOINA SYLUACIA «..uvtit ittt ettt
[] specyficzny dZwigk ...

I:l gest, na ktory reagujesz zdenerwowaniem .........o.oviiiiiiiiiiiii i

[] specyficzna postawa ciala Innej 0soby ..o

Pomysl, czy elementy nieozywione, moga same z siebie stworzy¢ doswiadczenie zagraza-
jacer

Wybierz z tej listy jeden element.

Popatrz na niego 1 pomysl czy sam z siebie moze by¢ zagrozeniem?

Jezeli jest to mozliwe, wez ten przedmiot do reki lub wyobraZ go sobie bardzo wyraznie.
Teraz to Ty decydujesz o tym co dzieje si¢ z tym elementem.

Z1r6b z nim co zechcesz, Ty tworzysz jego doswiadczenie.

Jak si¢ z tym czujesz?

Jakie odczuwasz emocje?
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Bodzce ktore moézg zapamietal 1 na ktére reaguje staly sie czedcig doswiadczenia, ktére mi-
ne¢lo. Tym co laczy te elementy jest zapewne jeden czlowiek. Zastanow sig.

Kim jest ta 0S0DaP .....ooiiiiii i
Czy nadal jest tak zagrazajaca jak dawniej? ..o
Co mozesz zrobic, jaka chcesz podja¢ decyzje w zwiazku z tq osoba?

Popatrz na sytuacje z perspektywy dnia dzisiejszego jeste$ dorosty, ta osoba zapewne jest juz
w starszym wieku. Jeste§ samodzielny, sprawczy, skuteczny, Zyjesz swoim zyciem. Przeszlos§¢
si¢ dokonala, pozwdl tej osobie, by¢ tym kim jest i pozwol sobie tworzy¢ wlasne zycie na
swoich zasadach. Nie mozesz zmieni¢ przeszlosci. Mozesz jednak zdecydowad, jakie znacze-
nie chcesz nadac jej dzisiaj.
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/ Refleksja. Skoncentruj si¢ na sobie 1 na tym jaka potencjalno$¢ mozesz rozwinac,
ktora zawsze dawata Ci rados¢.

O Swiadomos$é. Jezeli jestes tu i teraz, to co w biezacej chwili czyni Twoje Zycie
szczesliwym?

(% . Trening. Jak bedziesz gotowy, postaraj si¢ spojrzec, na pamig¢ przesztych bodz-
'\ J cow, z perspektywy dnia dzisiejszego, poczuj jak sam kierujesz tymi bodZcami,

jak sam nadajesz kierunek ich energii.

Od jakiego kolejnego elementu ZaCZieszre ......oouvvuiiniiniiiiiii i

" ZAUWAZ. Codziennie dotykasz, czujesz, widzisz ogromng ilo§¢ réznorodnych
bodzcoéw, wiele z nich jest zupelnie bez znaczenia. Nie aktywuja emocji radosci czy smutku.
To mozg nadaje im znaczenie, wazne jest to, ze mozesz je $wiadomie zmienic.

Nie zmieniasz tego, co si¢ wydarzylo. Uczysz sw6j mozg, ze dzisiaj mozesz reagowac ina-
czej.

—&—" Ciekawostka

Moézg uzywa wspomnient jako przewodnika by szybko stworzy¢ reakcje, jezeli stworzysz
nowe wspomnienie, zmienisz pamig¢ swojego mozgu, tym samym zmienisz sposob tworze-
nia emocjonalnych reakcji.”

2 Tbidem, s. 318, 190.
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III.  Gdy umyst zatrzymuje si¢ na tym, co boli

7 Zranienie potrafi zatrzymac. Czasami bol trwa tak dtugo, ze przeszlos§¢ zaczyna
J zajmowac coraz wigcej miejsca w naszej codziennosci. Cho¢ wydarzenie juz mi-

nelo, cialo i mysli moga nadal reagowac tak, jakby wszystko dziato si¢ wlasnie
teraz. Pomysl o uwadze, o tym ile miejsca w tej chwili zajmuje przesztos¢ w Twojej §wiado-
mosci. Jezeli pozwolisz swojej uwadze zatrzymac si¢ rowniez na tym, co jest teraz, nie zmie-
nisz przesztosci. Mozesz jednak odzyskac troche wiccej wewnetrznej przestrzeni, aby zy¢
terazniejszoscia.

Jezeli pozwolisz skierowac swoja uwage na co$ innego, nie zmienisz przesztosci, ale mozesz
odzyska¢ troche wiecej wewnetrznej przestrzeni by zy¢ teraz.

=\ Zamknij oczy.
YIOR
'Q_fj// Wez gleboki wdech.
Zobacz jak powietrze, ktére wdychasz rozjasnia ciemno$c.
Powoli wypu$¢ powietrze, zobacz jak ciemna chmura opuszcza Twoje mysli.
Powtérz ¢wiczenie tyle razy, ile potrzebujesz.

Nie probuj niczego zmieniac. Po prostu obserwu;.

Cwiczenie. Odzyskiwanie przestrzeni po bélu zranienia, nie polega na tym, ze
przestaniesz odczuwac silne emocje. Polega na tym, ze powoli zaczynasz odzyski-
waé mozliwos$¢ §wiadomego kierowania uwaga. Masz wybor.

Pomysl inaczej.

Ile procent Twojej energii oddajesz przesztosci 20% czy 50%, napisz pierwsza liczbe, ktora
przychodzi Cido glowy ................

Pomydl ile % energii, chcialbys$ odzyskac .................. , by poczué, ze zyjesz teraz.
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Po czym poznasz, ze odzyskales cho¢ niewielka czg$¢ tej energii?

A teraz zamknij oczy i powoli policz do 5 od tytu. 5, 4, 3, 2, 1.

Otworz oczy 1 zwro¢ uwage na:

[] swiatlo, JAKIE JEST LEIAZ . .vvint it
[] przestrzen, gdzie teraz JESTES .. ..ovuiiiiit i
[ ] oddech, jak 0dCzuWasz tO, Z€ ZYJESZ . .ouviniiiiii i
D ciato, gdzie w ciele czujesz mozIwoSE ...

[] dzwicki, co SHYSZYSZ teraz ......ooiiii i

I:l siebie, jak €CZUjesz SI teraz .........ooviiiiiiiii

Czasami cierpienie sprawia, ze patrzymy tylko w jednym kierunku i trudno nam zauwazy¢,
ze wokol nadal istnieje wiele innych mozliwosci.

Spojrz w lewa strone

Teraz spojrz w prawg strong
Spojrz przed siebie.
Odwrdé¢ sig i spojrz do tylu.

Poczuj jak odzyskujesz mozliwosé swobodnego poruszania sie.
Skieruj teraz swoja uwage na to, co przyciagnelo najbardziej Twoj wzrok.
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Jestes tu i teraz, spojrz przed siebie, Twoj moézg inwestuje energie tam, gdzie kierujesz

SWO0j3 UWage.

Co dzisiaj jest warte Twojej uwagi?

/ Refleksja. Gdy kierujemy uwage na wspomnienia, mézg tworzy reakcje zgodnie
o z pamigcia dawnych znaczen. Jezeli przez chwile skierujesz uwage na to, co jest
G teraz, co nowego moze zauwazy¢ Twoj umyst? Zapisz swoje spostrzezenie.

O Swiadomos$é. Jak mozesz wykorzystaé ta prognoze by stworzy¢ nowe doswiad-
=== czenia?

© Trening. O poranku skieruj uwage na cos przyjemnego.

Pomysl o smaku lub zapachu ulubionego napoju.
Promieniach stonca.
Spotkaniu lub rozmowie z bliska osobe
Ciszy.
Ulubionej ksiazce.

Po prostu pozostan chwile z ta myséla.
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3 - ZAUWAZ. Jak czujesz si¢ teraz?

—&—" Ciekawostka

Zdarza sig, ze reagujemy szybciej, niz zdazymy pomysle¢. Dopiero po chwili zastanawiamy
sig: ,,Dlaczego wlasciwie tak zareagowalem?” Naukowcy odkryli, ze dzieje si¢ tak dlatego, iz
mozg nieustannie przewiduje to, co moze wydarzy¢ si¢ za chwile. Korzysta z wezesniejszych
doswiadczen 1 tworzy prognoze najbardziej prawdopodobnej reakcji. To dobra wiadomos¢.
Bo kiedy zrozumiesz, ze emocja jest czesto przewidywaniem, a nie faktem, tatwiej odzyskasz
wplyw na to, co zrobisz dalej.’

3 Ibidem, s. 171.
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