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Orogi Czytelniku!
Oroga Czytelniczko!

Nazywam sie Katarzyna Czyz. Jestem
doktorem nauk prawnych, zawodowo
psycholozky i psychoterapeutka,

a zyciowo 43-letnig kobieta, ktora
zjadfa zeby na tzw. rozwoju osobistym,
na poszukiwaniu odpowiedzi na pytania,
jak zy¢ i o cow tym zyciu chodzi,

ma za sobg wiele nieprzespanych nocy,
nieobce s3 jej problemy z zajsciem

w Cigze i zmagania z,wiecznym”
napieciem przedmiesigczkowym,

srédmiesigczkowym i pomiesigczkowym.

Wiecie — taka normalna ze mnie
babka, wysoko wrazliwa, ktéra zostata
wychowana w,dobrym domu” u schytku
komunizmu. Nie pozwalano mi wyrazac
ztosci, bo przeciez ztos¢ pieknosci
szkodzi itd. To, jak zaczetam zy¢ w zyciu
dorostym, po prostu przestato mi sie
podobac¢ — ciagle bytam wkurzona,
spieta, cos nie tak, za mato, nie tyle,

nie w taki sposéb albo za duzo,

za szybko, tak czy siak dupa z tytu.

Kup ksigzke

Postanowitam co$ z tym zrobi¢. Stad
wiasnie, w skrocie, pojawit sie na mojej
drodze rozwoj osobisty, potem doszty
psychologia i praca nad sobg, wreszcie
psychoterapia, a koniec koricow
zaczetam pisa¢ o tym ksigzki. Powstata
moja peretka, czyli Miej wyjebane, bedzie
Cidane. O trudnej sztuce odpuszczania,
potem pisatam o emocjach, o odwadze,
a obecnie jestem na etapie ksigzki
zielonej o ludzkich zadzach. Te pozycje
Swietnie sie sprzedaja, wszystko jest
slicznie, pieknie. Pomyslatam sobie
jednak, ze by¢ moze nie jeste$ osoba,
ktéra potrzebuje szerzej, gtebiej

i z opisami. Moze szukasz konkretéw,
¢wiczen i tzw. miesa.
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Zapraszam Cie zatem do 7 krokéw odpuszczania w praktyce,
do ksigzki o formie workbooka, czyli po polsku zeszytu ¢wiczen.
Zapraszam Cie do przezycia przygody ze sztuka odpuszczania,
z poszukiwaniem siebie i wiasnym rozwojem. To, co chciatam
przekaza¢, ujetam najprosciej, jak umiem, i najbardziej
konkretnie, jak sie da.

W mojej sztuce odpuszczania jest 7 krokdw i tak tez zostat
podzielony ten zeszyt ¢wiczen. Zanim jednak przejdziesz

do praktyki, chciatabym Cie prosi¢, drogi Czytelniku / droga
Czytelniczko, zebys naprawde powaznie podszedt/podeszta
do tego workbooka. Chodzi o to, zeby$ zobaczyt(a), jak Twoje
zycie wyglada przed nabyciem umiejetnosci odpuszczania
(zaraz Ci pomoge okredli¢ czego, komuiiile...), a jak bedzie
wygladato po tym, jak wykonasz wszystkie zawarte w nim
¢wiczenia (albo tylko te, ktore Ci podpasowaty) i rzeczywiscie
wprowadzisz w swojg codziennos¢ wnioski wyciggniete

z tej pracy.

A zatem zanim przejdziesz do ¢wiczen i zaczniesz zastanawiac

sie nad swoim zyciem, spisz, prosze, ponizej swojg historie.
Opisz ja tak, aby ktos, kto bedzie jg czytat, mégt oczami
wyobrazni zobaczy¢ film o Tobie. Albo lepiej pierwszy odcinek
serialu. Zaktadajac oczywiscie, ze Twoje zycie to wiele, wiele
sezondw — np. sezon dziecinstwa, sezon chodzenia do szkoty,
potem sezon pierwszego zakochania, nastepnie sezon
rozpoczecia pracy zarobkowej/zawodowej itd. Nie wiem,

ile masz teraz lat, ale moze tak jak ja lubisz,0sadzi¢ sie”

w czasie. Dzi$ jest dzi$, na pewno wiesz, dlaczego dzisiaj
szukasz sposobdw na odpuszczanie, bo doskonale czujesz
swoje wkurzenie. Niezaleznie od tego, czy to jest wkurzenie

na sytuacje polityczna, czy na Twoje relacje, czy brak/nadmiar
kasy, czy zdrowie, czy cokolwiek innego, co jest dla Ciebie
wazne, wiesz dokfadnie, dlaczego siegasz akurat po ksigzki
tego typu. Stawiasz sobie zyciowe pytania, szukasz odpowiedzi,
chcesz péjs¢ do przodu, ale jako$ nie zawsze Ci wychodzi.
Rozwijasz sie, ale w kryzysie. Wierz mi, osadzenie sie w czasie
moze Ci bardzo pomac.
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Odpowiedz sobie przy tym
na kilka pytan wspomagajacych:

ooooo

petnie (cérka/syn, mama/tata, pracownica/
pracownik, szefowa/szef, przyjaciétka/
przyjaciel, Polka/Polak, kobieta/meiczyzna,
singielka/singiel, zameina/ionaty itd.)?

Co takiego stato sie w moim iyciu

i jak sig potoczyty te ,sezoxny” mojego 2ycia,
ie dzif czuje sie przyttoczony(-na) i potrzebuje
miec wyjebane? Co konkretnie si¢ wydarzyto,
e wciai mam to w sercu?

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Komu i czego nie moge wybaczy¢, zapomnieg,
odpuicic?

Jak dzif sie 2 tym czuje i co mi to zrobito,
ie .przetrwatem(-tam)" do teraz?
Czy mogtem(-tam) zareagowac inaczej?

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Na jakie waine etapy podzielit(a)bym swoje iycie?
Moie zmieniatem(-tam) miejsce zamieszkania,
towarzystwo, szkoty, prace?

Stwérz zatem taw, linig iycia - czyli umiejscowienie
W czasie wainych wydarzen z Twojego iycia

(tych bardziej i mniej pozytywnych).

Ola kogo otworzytem(-tam) swoje serce
i €0 W 2wi3zku 7 tym sie zadziato?

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Co mnie doprowadzito do tego punktu
W moim iyciu, w ktérym jestem dzisiaj?

Mam nadzieje, ze widzisz, drogi Czytelniku / droga Czytelniczko,
jak duzo informacji o Tobie znajdzie sie w odpowiedziach

na te pytania. Wypisz sobie to wszystko, co przyjdzie Ci na mysl.
Opisz swojg historie. Jezeli masz talent plastyczny, namalu;.
Pozwdl sobie (a moze tez komus, z kim bedziesz chciat(a)
podzieli¢ sie swoim zeszytem ¢wiczen) zobaczyc film o Tobie.

Dlaczego film? Bo film to obraz, bo film to dystans, bo film to
catos¢, bo film to pewna historia, a gdzie$ w madrych ksigzkach
przeczytatam — albo zostat mi madry cytat w gtowie —

ze ,zycie jest jedno i szybko przeminie, to przetrwa, co z mitosci
uczynie” W koncu kazdy cztowiek chce kochac i by¢ kochany.
Historia opisana przez Ciebie na samym poczatku przygody

z odpuszczaniem pozwoli Ci zobaczyc siebie, swoje serce, swoja
intuicje i tzw. przypadki zycia z dystansu. Tylko i az tyle.

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Pierwszym krokiem odpuszczania jest
nazwanie emocji. Aby szczerze i trwale
odpusci¢, trzeba bowiem dobrze
wiedzie¢, co sie tak naprawde czuje.
Standardowo umiemy nazwac ok. szesciu
emodji (ztos¢, smutek, rados¢, wstyd,
wstret, moze dume, zazdrosc), a stow
okreslajgcych emocje jest kilkadziesiat,
moze nawet kilkaset. Jezeli chcesz
odpusci¢,wkurzenie”na caty swiat, to tak,
jakbys chciat(a) zjes¢ stonia, catego, naraz.
Nie jest to mozliwe. Ale gdy podzielisz,
dookreslisz, doprecyzujesz, co czujesz,

do kogo, w jakim natezeniu, jak, gdzie

i kiedy, to tak, jakbys stonia pokroit(a)

na kawatki. Wtedy — mimo ze chyba
srednio smaczny (nie wiem, nigdy

nie jadtam stonia &) — da sie zjes¢.

Nikt nie moze wejs¢ dwa razy
do tej samej rzeki,
bo to juz nigdy nie bedzie
ta sama rzeka i to juz nigdy
nie bedzie ten sam czlowiek.

Heraklit

Kup ksigzke

0K 1.

NAZWIJ EMOCJE

Jesli chcesz zrozumie¢ zycie,
to przestan wierzy¢ w to,
co mo6wig i pisza — a zacznij
obserwowac i czuc.
Antoni Czechow

Pamietaj, prosze, ze to emocje rzadza
Swiatem. To za sprawga emocji kupujemy,
sprzedajemy, zakochujemy sie,
prowadzimy wojny i wybaczamy.

Warto wiedzie¢, co sie czuje, warto
rozwija¢ swojg inteligencje emocjonalna.
Warto uczy¢ dzieci przezywania

emocji. Co by to byto w koncu za zycie,
gdybysmy nie czuli? Zapraszam zatem
do serii ¢wiczen, ktore z pewnoscia
poszerza Twoja wiedze na temat emocji.

Pole¢ ksigzke
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Cwiczenie 1.
Inaczenie emoc;ji

Co to w ogole dla Ciebie znaczy ,czu¢ emocje”?
Co to jest to,cos” zwane emocjg? Czy jest to bardziej stan psychiczny
(odczucie, uczucie), a moze jedynie fizjologiczny
(szybszy oddech, podniesiony gtos czy pot), a moze jedynie mys|?
Jak Ty to rozumiesz?

b'

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Cwiczenie 2.
Dznaczenie emocji

lle emocji umiesz nazwac? lle wypiszesz tych,pozytywnych’,
aile,negatywnych”? Dlaczego lista negatywnych jest dtuzsza?
Masz przekonanie, ze emocje sa pozytywne/negatywne
...czy moze ze kazda emogja... to TYLKO i AZ informacja?

X
Emocje pozytywne Emocje negatywne

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Cwiczenie 3.
Rozpoznawanie emoc ji

Po czym poznajesz, ze jestes szczesdliwy(-wa)?
Co w ogole znaczy dla Ciebie szczescie?
Pomysl: czy jestes w stanie okresli¢,,elementy/podpunkty/etapy” swoich
emoc;ji? A moze Twoje ciato Ci tu podpowiada?
Zapisz, jak rozpoznajesz swoje emocje.

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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( [ [ ]
wiczenie L.
Okazywanie emocji - lek
Lek stuzy zabezpieczeniu — czujemy go po to, zeby moc
odpowiednio zareagowac. To bardzo wazna informacja —

dobrze uswiadomic sobie jej znaczenie w rutynie zycia.
Zapisz swoje wnioski.

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl
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OdPUSZ(Zania MoZNa ’
| NaWeT TRZEDa Sif NaUuCzZyat
TEN WOoRKbOOK POMOZE Ci Za(Zg(

Masz czasem tak, ie po prostu nie dajesz rady? Czujesz, ie nie spetniasz oczekiwan —
wspétpracownikéw, szeféw, podwiadnych, przetoionych, rodziny, znajomych, swoich
whasnych? fwiata? le jeszcze chwila i oszalejesz albo schowasz sie w mysiej dziurze

i jui nigdy z niej nie wyjdziesz?

Whrew pozorom to nie tragedia. Przeciwnie — to dobry moment. Ryzykowny, ale pozytywny,
poniewaz, jak kazda sytuacja kryzysowa, stawia przed Tobg szanse. Jesli z niej skorzystasz

i nauczysz sie odpuszczac, Twoje zycie znaczaco sie zmieni, i to na plus. Wystarczy, ze zamiast sie
denerwowac, nie spac po nocach i ciggle goni¢ deadline'y, nauczysz sie odpuszczad...

Tylko jak to zrobic¢?

Najlepiej w praktyce. Zacznij od spisania swojej dotychczasowej historii. Potem przejdz do

jej analizy. Wreszcie — do realizacji zadan. W tym zeszycie, stanowiacym Swietne uzupetnienie
bestsellerowej ksigzki Katarzyny Czyz Miej wyje**ne, bedzie Ci dane, znajdziesz az

102 praktyczne ¢wiczenia w sztuce odpuszczania.

wWYkonay je wSZYSTkie albo TYlko TE,
KTORE Ci PaSUjqg — i POCZUj, jak SChodZi
Z Ciebit NaPiecie)
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