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Wstep

Jak wptywaja na Ciebie
my$li 1 emocje

AZDEMU ZDARZA SIE intensywnie rozmysla¢ o jakim$ pro-

blemie czy przykrym zdarzeniu z przeszloéci badz tworzy¢
czarne scenariusze na temat tego, co moze sie zdarzyé — i nie
spos6b wéwczas uwolnié¢ sie od przygnebienia.

Kazdemu zdarza sie odczuwac stres, zdenerwowanie, lek czy
smutek — i trudno si¢ wtedy uspokoié.

Kazdemu zdarza sie mieé obnizony poziom energii — ogarnia
nas w takich chwilach zmeczenie, czujemy znuzenie czy wrecz
wyczerpanie.

Wszelkie tego typu przykre doznania sg efektem negatywnych
mysli, emocji i energii, co jest zjawiskiem powszechnym. Wiekszosé
ludzi nie wie, jak sobie wtedy poradzi¢ — jak sie oczyScié¢ i po-
zby¢ negatywnej energii, ktéra powoduje, ze sie zle czujemy...

Bardzo czesto, gdy pojawia sie jakas destrukcyjna my§l —
o problemie, ktéry Cie nurtuje, o mozliwym zagrozeniu, o czym§
przykrym, ranigcym lub smutnym, co juz sie wydarzylo albo moze
sie zdarzy¢ w przysztosci, o konkretnej osobie badz sytuacji —
ogarnia Cie negatywny stan emocjonalny: czujesz sie po prostu Zle.
I chociaz prébujesz zajaé sie czym$ innym, ta mysl nie chce sie od-
czepi¢ i wraca jak bumerang, a co gorsza, przyciagga mysli o po-
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8 DO WOLNOSCI OD NEGATYWNOSCI

dobnych sprawach — o negatywnych zdarzeniach z przesztosci —
co powoduje, ze Twéj umyst skupia sie na wizualizowaniu naj-
czarniejszych scenariuszy, a Ty z kazda kolejng mysla czujesz sie
gorzej i nie wiesz, co zrobié.

Niestety zdarza sie to czesto, poniewaz ludzki mézg jest nasta-
wiony na wylapywanie zagrozen z otoczenia. Nasza uwage bly-
skawicznie przyciagaja zle zdarzenia, co sprawia, ze negatywne
emocje gwaltownie sie w nas kumuluja. Co wiecej, podstawowym
zadaniem ludzkiej pod$wiadomosci jest zapewnienie czlowiekowi
poczucia bezpieczenstwa, co sprawia, ze nasza uwaga koncentruje
sie na sytuacjach zwigzanych z ryzykiem zagrozenia. W efekcie
cztowiek lepiej zapamietuje wszystko, co jest zte i nieprzyjemne.
To ttumaczy, dlaczego negatywne mysli bywaja tak wszechobecne
i intensywne.

Z drugiej strony wiadomo, ze pozytywne mysli przywoluja po-
zytywne emocje i cztowiek sie wtedy lepiej czuje, przydatna wiec
wydaje sie umiejetno$¢ zarzadzania swoimi mysSlami. Niestety wiek-
szo$¢ ludzi nie wie, jak to zrobié.

Emocje towarzyszg, czlowiekowi przez caly czas, poniewaz sg re-
akcja ciala na wszystko, co sie dzieje wokoél nas i w naszych myslach.

Zazwyczaj jednak bywaja one negatywne i nieprzyjemne. Z1os¢,
strach, smutek, odraza to emocje wysuwajace sie na pierwszy plan,
rozpoznawalne u wszystkich ludzi na calym S$wiecie — i pewnie
znasz je doskonale. Pojawiajg sie w wielu okoliczno$ciach i trudno
nad nimi zapanowaé. Sprawiaja, ze czujemy sie Zle, a bedac w ne-
gatywnym nastroju, stajemy sie malto uzyteczni we wspélczesnym
Swiecie, w ktérym wymaga sie od czlowieka kreatywnosci, efek-
tywnosci, poczucia sprawczosci i dzialania na wysokich obrotach.

Co wiecej — emocje szybko sie udzielaja innym, wiec jedna
zdenerwowana, smutna czy zagniewana osoba w Twoim otoczeniu
moze wplywaé na to, jak Ty sie czujesz!
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WSTEP 9

Zatem bardzo uzyteczna bylaby umiejetnosé kontrolowania
i zmieniania swoich emocji. Tylko — JAK tego dokonaé? Czy wiesz,
jak uwalnia¢ umyst od niechcianych uczué?

Co zrobi¢, aby przestaty Ci przeszkadzac? Jak sie szybko uspokoi¢?

Z pomoca przychodza nam sposoby, ktére opisalam w tej ksigzce!

Niektore z nich pozwalaja zaledwie w pare chwil pozby¢ sie
niechcianej emocji. ©

Przetestuj kilka sprawdzonych metod: zajmij swoje mysli czyms
innym niz martwienie sie i snucie czarnych scenariuszy, przeczy-
taj wszystkie madre ksigzki, ktére od dawna czekajg na swojg kolej,
obejrzyj wszystkie filmy lub seriale, na ktére nie bylo czasu (i tutaj
mala uwaga: wybieraj raczej te, ktére sg lekkie i wesole, poniewaz
$miech jest najprostszym sposobem na to, zeby osiagnaé lepsze
samopoczucie), posprzataj (jezeli to Cie zajmuje, ale mozna po
prostu tez poéwiczy¢, ruch likwiduje napiecie z ciala) albo zajmij sie
czyms$ tworczym — sprawdz, jak Ci idzie malowanie, rysowanie,
lepienie z gliny, plasteliny czy cokolwiek innego, co przyjdzie Ci
do glowy (twérczosé zajmuje mysli i poteguje poczucie dobrostanu,
dlatego warto sie tym zajaé, nawet jezeli nie wierzysz w swoj talent).

Praktykuj medytacje co najmniej raz dziennie, poniewaz to
uspokaja umysl, ale tez przynosi rozluznienie i spokéj, podczas gdy
strach sprawia, ze cialo sie napina.

Niektorzy ludzie uwazaja, ze wazne sa negatywne emocje oraz
ze warto ich do$wiadczaé, aby poznaé swoj cien, swoja mroczng
strone czy po prostu korzystaé z bogatej palety doznan.

Hmmm... Gdyby sie bardziej nad tym zastanowi¢, to warto naj-
pierw sprawdzié, co sie dzieje, gdy przezywasz negatywne emocje.
Po prostu zle sie czujesz. ®

Co sie stanie, gdy zaczniesz je pielegnowad i przez to wzmacnia¢?
Istnieje ryzyko, ze dtugotrwaly gniew przerodzi sie w agresje, kt6-
ra moze krzywdzi¢ Ciebie lub kogo$ innego, smutek moze dopro-
wadzi¢ do depresji, a lek do nerwicy czy fobii. Czy tego wlasnie
chcesz? Chyba nie!
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10 DO WOLNOSCI OD NEGATYWNOSCI

Co sie dzieje z Twojg energia, gdy przezywasz negatywne
emocje? Kierujesz jg na te doswiadczenia, ktére wyzwalaja destruk-
cyjne reakcje — w rezultacie wzmacniasz ten aspekt swojego zycia.
Czy tego wlasnie chcesz? Chyba nie!

Co zatem robi¢ z negatywnymi emocjami?

Najlepiej traktowac je po prostu jak znaki ostrzegawcze, ktére
podpowiadaja, ze co$ dzieje sie nie tak, jak tego chcesz. Gdy si¢ po-
jawia, zauwaz je i podzickuj za ostrzezenie, a potem po prostu za-
stan6w sie nad tym, co Ci zasugerowaly, i podejmij dziatanie, kt6-
re poprowadzi Cie w strone tego, czego pragniesz.

I juz!

A potem skup sie na mysleniu o tym, co wzbudza w Tobie pozy-
tywne emocje, poniewaz dzieki temu Twoja energia zostanie ukie-
runkowana na to, co lubisz, a Ty bedziesz sie czué dobrze, a przeciez
wlasnie o to nam chodzi w zyciu — tym duchowym takze. ©

Paul Ekman, amerykanski psycholog, wyréznil sze$¢ podstawo-
wych emocji — rado$é, zaskoczenie, ztosé, smutek, strach i wstret.
Zgodnie z jego teorig wyrazy mimiczne, charakterystyczne dla po-
szczegblnych emocji, sg uniwersalne kulturowo. Poprzez aktyw-
no$¢ miesni twarzy ludzie na calym $wiecie w taki sam sposéb wy-
razaja radosé, smutek czy zlosé (pogarda nie jest uniwersalna dla
kazdej kultury).

Ile wsréd nich jest pozytywnych uczué? Tylko radosé!

Gdyby tak glebiej sie nad tym zastanowié, okazuje sie, ze ra-
dos¢ jest emocja, ktora potrafi nas przeprowadzi¢ na stoneczng
strone zycia. To ona sprawia, ze dobrze si¢ czujemy i cieszymy sie
tym, co sie dzieje.

W dodatku w niektérych teoriach radosé zostala zastgpiona szcze-
$ciem, mozna wiec uznaé, ze sg one powigzane i warunkuja siebie
nawzajem, a rado$¢ wrecz jest podstawa szczescia.

Jak sie objawia rado$¢? Oczywiscie usmiechem. ©

Zatem warto sie uSmiechaé jak najczesciej!
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