POZBADZ SIE ZLOSCI,
WYBACZAJ:-)

Drodzy, zapewne zdrowi, Bursjanie, dzis$ taki zyciowy temat chowania zto$ci...jak to, niczym
trucizna potrafi cztowieka zniszczy¢, zatru¢ od $rodka i wybaczania czyli jakby wyrzucania z siebie
toksyn, trucizn, ztej energii i jak to z kolei potrafi nas oczysci¢, doda¢ zdrowia...poprawi¢ nasza
odpornos¢:-)...Nienoszenie w sobie urazy, to co$ pigknego, czystego...ale poczytajcie. Zaczne od
Cytatu...

,,Kiedy strach staje si¢ niepokojem, pragnienie przeradza si¢ w chciwosé, irytacja ustgpuje ztosci, a
zto$¢ nienawisci, przyjazn zamienia si¢ w zawi$¢, mitos¢ w obsesje, a przyjemnos¢ w
uzaleznienie, to nasze emocje zaczynajg obracac si¢ przeciwko nam.” — J. LeDoux, Mozg

emocjonalny.

Porozmawiajmy troche o ztosci i o tym jak radzi¢ sobie z tg emocjg w codziennym zyciu.

Kazdy z nas niejednokrotnie mial okazj¢ doswiadczy¢ tego stanu. Moze by¢ on wywotany przez
wiele czynnikow — poczawszy od pojawienia si¢

przeszkody w drodze do osiagnigcia wyznaczonego
celu, poprzez sytuacje, w ktoérych co$ idzie nie po
naszej mysli, kto$ wypowiada opini¢
niekoniecznie zgodna z naszymi przekonaniami badZ
zaskakuje nas SWO0j3 postawa czy
bezmyslnoscig.Czasami bywa, Ze jest ona rezultatem
naszych wlasnych interpretacji zachowan drugiej

osoby.

Sama zlo$¢, rozumiana jako odczucie wewngtrzne,
nie jest szkodliwa. Rzecz w tym, jak my
sami wyrazimy owo uczucie. Mozemy zrobi¢ to na
dwa rézne sposoby: asertywny i agresywny.

Agresywny sposOb wyrazania zlosci przejawia si¢ przede wszystkim w postawie atakujacej
cudze terytorium, naruszajac tym samym cudze granice, wlasno$¢ lub godnos¢. Wyrazajac ztos¢
agresja deprecjonujemy druga osobe, pomniejszamy lub podwazamy jej wartos¢ oraz ztosliwie
pigtnujemy jej stabosci.

Z kolei asertywne podejscie uczy nieagresywnego, a co za tym idzie spokojnego, nieinwazyjnego
I niedeprecjonujagcego  wyrazania  gniewu. Wymagana jest tu przede  wszystkim
umiejetnos¢ rozpoznania zlo§ci we wczesnym jej etapie: irytacji, rozdraznienia 1 negacji tego, co
dzieje si¢ wobec mojej osoby.

Zapewne niejednokrotnie  do$wiadczytas sytuacji, kiedy to wiasnie pod wplywem
emocji zareagowata$ w niekoniecznie pozadany przez siebie sposob.



Bo gdy zto$¢ zaczyna dominowaé, przestajemy mie¢ kontrolg nad sobg pozwalajac emocjom
kierowa¢ naszymi zachowaniami.

Wspaniale ujat to byty prezydent USA Benjamin Franklin mowiac, ze:
”Nigdy nie zloScimy si¢ bez powodu, ale rzadko jest to wlasciwy powadd.”

I tu psychologia ma swoje wyniki. Dowodzi ona, ze zaledwie 4-5% naszych reakcji
emocjonalnych zwanych ,,odruchowymi” nie podlega naszej kontroli, a to znaczy, ze nie mamy nad
nimi wladzy. Cala niebagatelna reszta, a wigc okoto dziewiecdziesiat kilka procent naszych reakcji
emocjonalnych jest zwigzana z procesami poznawczymi podlegajac tym samym kontroli. Dlatego
kochani — dobra wiadomos$¢! Wyrazanie ztosci moze by¢ jak najbardziej kontrolowane rozumem !
No dobrze, to skoro wiemy juz, ze jest to mozliwe, to niby jak mamy to zrobi¢?

Jak radzi¢ sobie w takich sytuacjach? Jak zachowa¢ opanowanie czujac, ze zto$¢ wzbiera w nas
niczym woda w oceanie podczas sztormu? Remedium stanowi odwieczne: poznaj siebie.

Badania wskazuja na kilka kluczowych sposobéw przynoszacych pozytywne rezultaty. Z
pomoca przychodza nam m.in. ponizsze wskazowki:

1. Pomysl zanim co$ powiesz

W atmosferze napigcia latwo o powiedzenie czego$, czego mozemy pdzniej zatowac.
Dlatego odczekaj moment, pozbieraj mysli i pozwo6l na to samo osobie zaangazowanej w sytuacje.

2. Uspokadj sie, a nastepnie wyraz swoja zlos¢

Jak tylko si¢ uspokoisz, wyraz powod swojej frustracji w sposob asertywny ale niekonfrontacyjny.
Oznajmij swoje obawy i potrzeby w sposob jasny i bezposredni, bez ranienia innych. W ten sposéb
ustrzezesz si¢ przed wybuchem 1 powiedzeniem rzeczy, ktorych mozesz pdzniej zalowac¢ a do tego
zmniejszysz zagrozenie kumulowania si¢ niechcianej emocji. A jak juz wiadomo, ttumienie emocji
na dluzszg mete prowadzi do niekontrolowanego wybuchu, najcze¢sciej w najmniej spodziewanym
momencie i to z taka silg, ze mato prawdopodobne jest jego opanowanie w pozadany sposoéb ...

3. Zacznij ¢wiczy¢
Aktywnos¢ fizyczna pozwala pomoc w obnizeniu stresu, ktory w rezultacie moze prowadzi¢ do

wywotania zto$ci. Jesli czujesz, ze wzrasta w Tobie uczucie gniewu, udaj si¢ na spacer, pobiegaj
badz wykonaj inne ¢wiczenia fizyczne.

4. Oddychaj

Sposob banalny a jednak skuteczny i majacy swoje wytlumaczenie naukowe. Regulacja oddechu
rozluznia napiecia nerwowe dajac oczekiwane rezultaty.

5. Wykorzystaj swoja wyobraznie
Skutecznym sposobem na poradzenie sobie ze ztoscig moze by¢ umiejetnos¢é wizualizacji.

Zamiast skupia¢ si¢ na wydarzeniu czy osobie, ktora wyprowadzita nas z rownowagi, przywolaj w
swoich myslach cos$, co przyjemnie ci si¢ kojarzy.



Wspomnienie z wakacji, ukochana osoba czy $mieszna posta¢ z ulubionej bajki wlasnie w takiej
sytuacji moze okazac¢ si¢ bardzo przydatna.

6. Rozwiazuj problemy na biezaco

Czesto wydaje nam si¢, ze tlumienie uczucia zlosci jest przejawem dojrzalej postawy. Niby
nie wybuchamy w danej sytuacji, czyli wydawaloby sig, Ze jeste$émy opanowani.

Jak si¢ jednak okazuje, kumulowanie zloSci moze obroci¢ si¢ przeciwko nam w
najmniej spodziewanym momencie i z powodu drobnostki, ktéra nie jest tego warta. Dlatego
warto jest wyjasnia¢ na biezgco zaistniate sytuacje, rozmawia¢ o emocjach w sposob asertywny
I oczyszczaé na biezaco atmosfere z negatywnych emocji.

6. Zdystansuj si¢

Warto popatrze¢ na sytuacje z innej perspektywy i zada¢ sobie pytanie, na ile jest to wazne i czy
twoja zto$¢ jest adekwatna do problemu? Mozna si¢ tu réwniez zastanowié, co tak naprawde jest
przyczyna pojawienia si¢ uczucia ztosci i czy nasza reakcja nie jest wyolbrzymiona jako efekt
nawarstwienia si¢ kumulowanych emocji ...

7. Medytuj

O ile dla jednych wykrzyczenie zlosci jest pomocne, o tyle dla innych to wtasnie
wyciszenie wewngtrzne za sprawa jogi czy praktyk medytacyjnych jest jak przystowiowy balsam
dla duszy. Uspokojenie umystu prowadzi do opanowania ciata.

8. Sluchaj muzyki

Zapewne niejednokrotnie zaobserwowatas, jak muzyka wplywa na twoj nastrdj. Dlatego warto miec¢
swoja playliste 1 tylko, gdy pojawi si¢ element ztoSci, gdy gniew zacznie zapuszcza¢ swoje korzenie
warto siggna¢ do tych utworow, ktore kojarza nam si¢ z pozytywnymi przezyciami. Pomoze nam to
W zmianie naszego stanu emocjonalnego.

9. Wybaczaj
Umiejetno$¢ wybaczania jest poteznym narzgdziem. Je§li pozwolisz by ztos¢ 1 inne
negatywne emocje wziely gore nad pozytywnymi uczuciami, zdominuje Cig¢ gorycz.

Ale jesli nauczysz si¢ wybacza¢ komus, kto Ci¢ zeztoscil, by¢ moze oboje wyciagniecie z
tego doswiadczenia lekcje na przysziosé. Nie zapomnij, ze nierecalnym jest fakt, by wszyscy
ludzie wokot Ciebie zachowywali sie doktadnie tak, jak Ty tego chcesz.

Wg Paula Ekmana zto$¢ jest jedna z sze$ciu podstawowych emocji towarzyszacych nam przez cale
zycie. A skoro jest 1 nie mozemy si¢ jej catkowicie pozby¢, to warto jest si¢ jej przyjrzec¢ i znalez¢
najlepsze dla siebie sposoby na zarzadzanie nig, zanim ona zacznie zarzadza¢ nami.Wybaczanie
zaczyna si¢ od ztoSci.

Wybaczanie kojarzy nam si¢ z czyms$ pozytywnym, z byciem dobrg osoba, ze zrozumieniem
I akceptacja. Jednak tak naprawdg, wybaczenie zaczyna si¢ od ztosci. To wtasnie jest poczatek
wybaczenia. Czgsto trafiajg na moje zajecia osoby, ktore maja nadziejg, ze nie beda musiaty si¢



zeztosci¢, ze dam im metodg, ktora ,,w magiczny sposob” uwolni ich od ciezaru emocji w taki
sposob, zeby odbyto si¢ to ,,poza nimi”.

Jednak proces wybaczania, ktory jest tak naprawde procesem akceptacji, zeby byt skuteczny

i efektywny, musi zawiera¢ w sobie pare elementOw, a jednym z wazniejszych z nich jest wlasnie
wejscie w kontakt z emocjami, ktdre wzbudza w nas jakas$ osoba (lub grupa osob) czy sytuacja.
Kluczowe jest wejscie w kontakt z ta emocja, poczucie jej w swoim ciele i przezycie jej,
pozwolenie, alby zaistniata w naszym ciele i wyrazenie zgody na to. Wtedy emocja ma szans¢
odplyna¢, a my mozemy si¢ wreszcie od niej uwolnic.

Kiedy pozwolimy sobie na zto$¢, ujawnia si¢ kolejna ukryta za nig emocja — smutek, bezsilnos¢, lek
(zazdro$¢, poczucie winy) czy wstyd. Emocje zwigzane z przykra dla nas sytuacjg przychodza
falami, sg jak warstwy cebuli, ukryte jedne, pod drugimi. Najczesciej pierwsza na gorze to ztosé,

a pod nig ukryte inne. Kiedy dajemy sobie zgode na odczuwanie ich, na to, zeby byto wtasnie takie,
jakie sa — wtedy przezyte, szybko odchodza.

Kiedy nie dajemy im zgody na ich obecnos¢, trwaja przy nas, czasem calymi latami. Na warsztatach
czesto zdarza sig, ze 0soba, do ktdrej mowie ,,nie pozwalasz sobie na przezycie zto$ci w zwigzku

Z t sytuacja” zaprzecza i mowi: ,,to nieprawda, ja si¢ caly czas ztoszczg, kiedy o tym mysle”. [ tu
tkwi sedno.

Przychodza, czujemy je w naszym ciele coraz mocniej, osiaggaja swoj punkt kulminacyjny i opadaja.
Kiedy zgadzamy si¢ na ten proces, kiedy czujemy, jak energia ztoSci podnosi si¢ w §rodku naszego
ciala, jak robi nam si¢ goraco, napinajg si¢ nasze migsnie, kiedy oddychamy czujac ja — wtedy ta
fala moze opas¢, a emocja moze nas opuscic. Kiedy jednak chwile po tym, jak energia zto$ci
rozpoczela proces ,,wznoszenia si¢” w naszym ciele usitujemy ja powstrzymac, napinamy mig¢snie,
wstrzymujemy oddech — najcz¢sciej odruchowo i nie§wiadomie — dostownie UTYKAMY

w tej emociji.

To troche tak, jakby jadac autem, dodawac gazu, rownocze$nie zaciagajac rgczny hamulec.
Tak funkcjonuja wlasnie osoby, ktore mowia ,,ja caty czas si¢ ztoszcze”. Nie daja sobie
tak naprawde prawa do swojej ztosci (hamulec), kiedy si¢ ona pojawia (dodawanie gazu).

Tak, wigc, jesli chcesz pogodzic si¢ z sytuacjami z przesztosci, konieczne bedzie ponowne wejscie
w kontakt z emocjami, ktore ta sytuacja w Tobie wzbudza. Bez tego, sama decyzja, sama ch¢é
wybaczania, czy zaakceptowania tego, co si¢ wydarzylo bedzie niewystarczajaca.

Hmmm...temat na czasie bo nawet ewangelia, bodaj z ostatniej niedzieli, méwi o wybaczaniu za
kazdym razem czego symbolem jest liczba 77 a w modlitwie ,,Ojcze Nasz” modlimy si¢ (Ci
wierzacy a wsrdd tych ja): ,,i odpusé nam nasze winy jako i my odpuszczamy naszym
winowajcom”...Dodam, to stare, madre stowa, zachecajace nas do wybaczania a noszenie w sobie
urazy to trucizna, ktéra nas powoli podtruwa, truje, zabija...to zta energia w nas, zly jej przeplyw,
blokady energetyczne a tym samym nasze zle samopoczucie...takze stabsze zdrowie...odpornos¢. ..

To tak, jak bySmy mieli w sobie pasozyta, ktory nas zjada od $rodka...a wiem, ze zawsze warto
wybaczy¢...za kazdym razem. Pamigta¢ ale wybaczac...Wiem co méwie! A sposdb na wybaczenie,
znalezienie powodu do wybaczenia, zawsze si¢ znajdzie, tym bardziej, ze jestescie inteligentni a


http://zdrowadusza.com/blog/wybaczyc-oznacza-zaakceptowac/

tym samym macie wyobrazni¢...Wasze glowy to wylegarnia dobrych pomystow:-)...Nie tylko takich
ale na pewno dobrych w wigkszosci!;-)

Arkadiusz Kedzior za: https://www.tasiulis.com/strefa-wiedzy/10-skutecznych-sposobow-na-
radzenie-sobie-ze-zloscia/, http://zdrowadusza.com/wybaczanie-zaczyna-sie-od-zlosci/
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