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  Książkę dedykuję wszystkim moim Przyjaciołom — poszukiwaczom wolności, dobra, radości i Światła — których miałam przyjemność spotkać na swojej drodze. ☺ Dziękuję Wam za Waszą obecność, za spotkania, rozmowy i inspiracje, dzięki którym nauczyłam się, jak pomagać innym osiągać życiowe cele i spełniać marzenia.


  Wstęp. Jak wpływają na Ciebie myśli i emocje


  Każdemu zdarza się intensywnie rozmyślać o jakimś problemie czy przykrym zdarzeniu z przeszłości bądź tworzyć czarne scenariusze na temat tego, co może się zdarzyć — i nie sposób wówczas uwolnić się od przygnębienia.


  Każdemu zdarza się odczuwać stres, zdenerwowanie, lęk czy smutek — i trudno się wtedy uspokoić.


  Każdemu zdarza się mieć obniżony poziom energii — ogarnia nas w takich chwilach zmęczenie, czujemy znużenie czy wręcz wyczerpanie.


  Wszelkie tego typu przykre doznania są efektem negatywnych myśli, emocji i energii, co jest zjawiskiem powszechnym. Większość ludzi nie wie, jak sobie wtedy poradzić — jak się oczyścić i pozbyć negatywnej energii, która powoduje, że się źle czujemy…


  Bardzo często, gdy pojawia się jakaś destrukcyjna myśl — o problemie, który Cię nurtuje, o możliwym zagrożeniu, o czymś przykrym, raniącym lub smutnym, co już się wydarzyło albo może się zdarzyć w przyszłości, o konkretnej osobie bądź sytuacji — ogarnia Cię negatywny stan emocjonalny: czujesz się po prostu źle. I chociaż próbujesz zająć się czymś innym, ta myśl nie chce się odczepić i wraca jak bumerang, a co gorsza, przyciąga myśli o podobnych sprawach — o negatywnych zdarzeniach z przeszłości — co powoduje, że Twój umysł skupia się na wizualizowaniu najczarniejszych scenariuszy, a Ty z każdą kolejną myślą czujesz się gorzej i nie wiesz, co zrobić.


  Niestety zdarza się to często, ponieważ ludzki mózg jest nastawiony na wyłapywanie zagrożeń z otoczenia. Naszą uwagę błyskawicznie przyciągają złe zdarzenia, co sprawia, że negatywne emocje gwałtownie się w nas kumulują. Co więcej, podstawowym zadaniem ludzkiej podświadomości jest zapewnienie człowiekowi poczucia bezpieczeństwa, co sprawia, że nasza uwaga koncentruje się na sytuacjach związanych z ryzykiem zagrożenia. W efekcie człowiek lepiej zapamiętuje wszystko, co jest złe i nieprzyjemne. To tłumaczy, dlaczego negatywne myśli bywają tak wszechobecne i intensywne.


  Z drugiej strony wiadomo, że pozytywne myśli przywołują pozytywne emocje i człowiek się wtedy lepiej czuje, przydatna więc wydaje się umiejętność zarządzania swoimi myślami. Niestety większość ludzi nie wie, jak to zrobić.


  Emocje towarzyszą człowiekowi przez cały czas, ponieważ są reakcją ciała na wszystko, co się dzieje wokół nas i w naszych myślach.


  Zazwyczaj jednak bywają one negatywne i nieprzyjemne. Złość, strach, smutek, odraza to emocje wysuwające się na pierwszy plan, rozpoznawalne u wszystkich ludzi na całym świecie — i pewnie znasz je doskonale. Pojawiają się w wielu okolicznościach i trudno nad nimi zapanować. Sprawiają, że czujemy się źle, a będąc w negatywnym nastroju, stajemy się mało użyteczni we współczesnym świecie, w którym wymaga się od człowieka kreatywności, efektywności, poczucia sprawczości i działania na wysokich obrotach.


  Co więcej — emocje szybko się udzielają innym, więc jedna zdenerwowana, smutna czy zagniewana osoba w Twoim otoczeniu może wpływać na to, jak Ty się czujesz!


  Zatem bardzo użyteczna byłaby umiejętność kontrolowania i zmieniania swoich emocji. Tylko — JAK tego dokonać? Czy wiesz, jak uwalniać umysł od niechcianych uczuć?


  Co zrobić, aby przestały Ci przeszkadzać? Jak się szybko uspokoić?


  Z pomocą przychodzą nam sposoby, które opisałam w tej książce!


  Niektóre z nich pozwalają zaledwie w parę chwil pozbyć się niechcianej emocji. ☺


  Przetestuj kilka sprawdzonych metod: zajmij swoje myśli czymś innym niż martwienie się i snucie czarnych scenariuszy, przeczytaj wszystkie mądre książki, które od dawna czekają na swoją kolej, obejrzyj wszystkie filmy lub seriale, na które nie było czasu (i tutaj mała uwaga: wybieraj raczej te, które są lekkie i wesołe, ponieważ śmiech jest najprostszym sposobem na to, żeby osiągnąć lepsze samopoczucie), posprzątaj (jeżeli to Cię zajmuje, ale można po prostu też poćwiczyć, ruch likwiduje napięcie z ciała) albo zajmij się czymś twórczym — sprawdź, jak Ci idzie malowanie, rysowanie, lepienie z gliny, plasteliny czy cokolwiek innego, co przyjdzie Ci do głowy (twórczość zajmuje myśli i potęguje poczucie dobrostanu, dlatego warto się tym zająć, nawet jeżeli nie wierzysz w swój talent).


  Praktykuj medytację co najmniej raz dziennie, ponieważ to uspokaja umysł, ale też przynosi rozluźnienie i spokój, podczas gdy strach sprawia, że ciało się napina.


  Niektórzy ludzie uważają, że ważne są negatywne emocje oraz że warto ich doświadczać, aby poznać swój cień, swoją mroczną stronę czy po prostu korzystać z bogatej palety doznań.


  Hmmm… Gdyby się bardziej nad tym zastanowić, to warto najpierw sprawdzić, co się dzieje, gdy przeżywasz negatywne emocje. Po prostu źle się czujesz. ☹


  Co się stanie, gdy zaczniesz je pielęgnować i przez to wzmacniać? Istnieje ryzyko, że długotrwały gniew przerodzi się w agresję, która może krzywdzić Ciebie lub kogoś innego, smutek może doprowadzić do depresji, a lęk do nerwicy czy fobii. Czy tego właśnie chcesz? Chyba nie!


  Co się dzieje z Twoją energią, gdy przeżywasz negatywne emocje? Kierujesz ją na te doświadczenia, które wyzwalają destrukcyjne reakcje — w rezultacie wzmacniasz ten aspekt swojego życia. Czy tego właśnie chcesz? Chyba nie!


  Co zatem robić z negatywnymi emocjami?


  Najlepiej traktować je po prostu jak znaki ostrzegawcze, które podpowiadają, że coś dzieje się nie tak, jak tego chcesz. Gdy się pojawią, zauważ je i podziękuj za ostrzeżenie, a potem po prostu zastanów się nad tym, co Ci zasugerowały, i podejmij działanie, które poprowadzi Cię w stronę tego, czego pragniesz.


  I już!


  A potem skup się na myśleniu o tym, co wzbudza w Tobie pozytywne emocje, ponieważ dzięki temu Twoja energia zostanie ukierunkowana na to, co lubisz, a Ty będziesz się czuć dobrze, a przecież właśnie o to nam chodzi w życiu — tym duchowym także. ☺


  Paul Ekman, amerykański psycholog, wyróżnił sześć podstawowych emocji — radość, zaskoczenie, złość, smutek, strach i wstręt. Zgodnie z jego teorią wyrazy mimiczne, charakterystyczne dla poszczególnych emocji, są uniwersalne kulturowo. Poprzez aktywność mięśni twarzy ludzie na całym świecie w taki sam sposób wyrażają radość, smutek czy złość (pogarda nie jest uniwersalna dla każdej kultury).


  Ile wśród nich jest pozytywnych uczuć? Tylko radość!


  Gdyby tak głębiej się nad tym zastanowić, okazuje się, że radość jest emocją, która potrafi nas przeprowadzić na słoneczną stronę życia. To ona sprawia, że dobrze się czujemy i cieszymy się tym, co się dzieje.


  W dodatku w niektórych teoriach radość została zastąpiona szczęściem, można więc uznać, że są one powiązane i warunkują siebie nawzajem, a radość wręcz jest podstawą szczęścia.


  Jak się objawia radość? Oczywiście uśmiechem. ☺


  Zatem warto się uśmiechać jak najczęściej!


  Jeżeli masz powód do uśmiechu — to cudownie, ale możesz też uśmiechać się pomimo wszystko albo do wszystkiego całkowicie bez powodu, ponieważ sam uśmiech sprawi, że w Twoim umyśle pojawią się pozytywne emocje.


  Dlatego też warto cenić sobie uśmiech, radość, poczucie humoru, a zdanie: Jeżeli potrafisz się z czegoś śmiać, potrafisz sobie z tym poradzić jest mottem, które warto sobie często powtarzać.


  Pamiętaj, że Twoje emocje udzielają się innym!


  W kontaktach z innymi ludźmi podstawą jest Twój stan emocjonalny — zanim zatem zaczniesz działać, zadbaj o to, żeby czuć się jak najlepiej. ☺


  Sigal Barsade, profesor w Szkole Zarządzania Uniwersytetu w Yale, zajmowała się efektem rozchodzenia się fali emocji pomiędzy ludźmi.


  Barsade przeprowadziła pewien eksperyment. Osoby, które brały udział w badaniu, miały podjąć negocjacje dotyczące rozdzielenia premii wśród uczestników.


  W każdej grupie znajdował się aktor, którego zadaniem było pokazanie określonego rodzaju emocji poprzez wyrażanie jej za pomocą stosownych słów i zachowań.


  To on pierwszy zabierał głos i nadawał emocjonalny ton spotkaniom. Żaden z badanych nie zdawał sobie sprawy, że manipulowano jego nastrojem. Nawet później, oceniając badanie, nikt nie zwracał uwagi na źródło emocji panujących w grupie.


  W zespołach, w których aktor symulował negatywne emocje, badani niezbyt chętnie ze sobą współpracowali, kiedy zaś aktor „był” w dobrym nastroju, chętniej nawiązywali ze sobą kontakt i przydzielali innym wyższe premie.


  Okazało się też, że najwyższe premie pojawiały się wtedy, gdy aktor wyrażał pozytywne emocje w sposób wyważony i powściągliwy!


  Co więcej — jego zachowanie podczas badania wpływało na charakter relacji z uczestnikami eksperymentów, utrzymywanych nawet po jakimś czasie od badania. Były one uzależnione od wcześniej okazywanych emocji — jeśli podczas symulacji były one negatywne, inni uczestnicy eksperymentu witali się z aktorem chłodno, czasem wręcz z wyraźną wrogością, w grupie z kolei, w której wyrażane emocje były pozytywne — okazywali radość i sympatię!


  Ten eksperyment pokazuje, jak ważne jest, żeby pamiętać o swoim nastroju, zanim podejmie się interakcję z innymi ludźmi. Pomyśl zatem, co sprawi, że poczujesz się lepiej, zanim nawiążesz z kimś rozmowę.


  Jak można zarządzać swoim umysłem, emocjami i energią, żeby czuć się tak dobrze, jak tylko zechcesz?


  W tej książce znajdziesz wiele rozmaitych technik zarządzania emocjami — każdy może wybrać dla siebie te, które będą dla niego użyteczne i najprostsze do zastosowania. Są one oparte nie tyle na teorii, ile raczej na praktycznych, sprawdzonych wskazówkach i przykładach. Z doświadczenia wiem, że teorii stosowanych w psychologii jest mnóstwo — z wykształcenia jestem psychologiem i przez pięć lat uczyłam się wielu teorii wyjaśniających, jak działa człowiek, co nim kieruje i dlaczego.


  Każdy z nas jest niepowtarzalną indywidualnością i nie ma na całym świecie drugiej takiej istoty jak TY. Natomiast jeżeli chodzi o strukturę naszego działania i sposobu myślenia, jesteśmy bardzo prości oraz podobni do siebie i zasadę funkcjonowania ludzkich emocji można streścić w kilku krokach, żeby przekonać się, jak bardzo, pomimo naszej różnorodności, jesteśmy do siebie podobni.


  Pomimo tego, że inaczej odczuwamy różne rzeczy, inaczej je postrzegamy, inaczej opisujemy, każdy z nas inaczej działa, to jednak istnieje coś, co nas łączy, co każdy ma dokładnie takie samo — i to jest właśnie struktura myśli. Na czym ona polega?


  Każda myśl, bez względu na wyrażane przez nią treści, składa się z obrazu, dźwięku i związanego z nim odczucia, smaku albo zapachu. Nie ma znaczenia, o czym myślisz: czy jest to miłe czy odpychające, czy dotyczy Twojej przeszłości czy przyszłości, czy jest to tylko chęć, czy już plan działania, czy dotyczy Ciebie czy kogoś innego, czy jest to coś, co uwielbiasz, czy coś, czego nienawidzisz — każda z tych myśli składa się tylko z obrazu, dźwięku i odczucia. Warto też wiedzieć, że dźwięk może być związany z sytuacją, o której myślisz. Wszystko, co można wtedy usłyszeć — każdy odgłos pochodzący od natury czy od człowieka, muzyka czy wypowiedziane słowo — może być Twoim wewnętrznym dialogiem na ten temat.


  Można też powiedzieć, że ludzki umysł na poziomie struktury funkcjonuje tylko w kilku kontekstach: potrafi wywołać obraz, dźwięk i związane z tym odczucie, smak i zapach, a na poziomie treści — potrafi to wypełnić niezliczonym bogactwem barw, kolorów, kształtów, dźwięków i doznań, które są dla każdego z nas niepowtarzalne i unikatowe.


  To, o czym pomyślisz, wpływa na Twoje emocje. Zasada ich powiązania jest bardzo prosta:


  
    	Przyjemna myśl wywołuje pozytywną emocję.


    	Nieprzyjemna myśl wywołuje negatywną emocję.

  


  I już — to połączenie jest bardzo proste!


  Można też popatrzeć na to trochę inaczej: emocje są reakcjami hormonalnymi Twojego ciała na Twoje myśli, każda więc myśl wywołuje odpowiednią dla siebie reakcję. Zatem to, o czym myślisz, wpływa też bezpośrednio na Twoje ciało i na większość reakcji, które w nim zachodzą.


  Jeżeli pomyślisz o czymś, czego się boisz, w powiązaniu z tym pojawią się w Twoim ciele hormony związane ze stresem, co w konsekwencji może wywoływać napięcie mięśni, przyspieszone bicie serca, drżenie rąk czy uczucie osłabienia.


  Jeżeli masz w głowie pozytywne myśli i czujesz związane z nimi pozytywne emocje, Twoje ciało doznaje poczucia komfortu, jeżeli natomiast w Twojej głowie kłębią się negatywne myśli i czujesz związane z nimi negatywne emocje, wpływa to również na Twoje fizyczne samopoczucie i na kondycję Twojego ciała.


  Twoje myśli, emocje i związane z nimi odczucia wpływają na efekty Twoich działań.


  Jeżeli odczuwasz pozytywne doznania zarówno na poziomie emocji, jak i ciała, wtedy wszystko wychodzi Ci dobrze albo łatwo znajdujesz sposoby, żeby poradzić sobie z problemami. Natomiast jeżeli Twoje myśli są negatywne i czujesz związane z nimi negatywne emocje, a Twoje ciało daje temu wyraz w postaci dyskomfortu i bólu, wtedy zdecydowanie trudniej jest osiągnąć zamierzone cele i radzić sobie z problemami.


  A teraz zróbmy mały eksperyment, żeby przekonać się, jak ta teoria działa w praktyce.


  Pomyśl o czymś, co nazywasz swoim problemem, oraz zwróć uwagę, jakie emocje pojawiają się 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  1. Proste techniki, które pomagają uwolnić myśli, emocje i energię z negatywności
Dostępne w wersji pełnej.

  2. Strategie myślenia i postępowania, które dają wolność od negatywności
Dostępne w wersji pełnej.

  3. Wizualizacje i medytacje, które oczyszczają myśli, emocje i energię z negatywności
Dostępne w wersji pełnej.

  4. Program treningowy dla Ciebie — jak wprowadzić poznane metody w życie
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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