Cwiczenie:

Burza na horyzoncie,
czyli — jak zapanowac¢ nad emocjami?

Uczucia to reakcja na co$, co wilasnie robisz, w czym uczestniczysz, o czym myslisz lub co
obserwujesz. Cztery podstawowe uczucia to: zto$¢, smutek, strach i rado$¢. Wszystkie uczucia
i emocje czujesz zawsze w swoim ciele. Czujemy je, i wlasnie dlatego, nazywamy je
uczuciami. Mogg ci¢ tak uderzy¢, ze zupehie zbija ci¢ z tropu. Zar6wno przyjemne, jak i
nieprzyjemne uczucia moga ci¢ pochlong¢ jak sztorm, np. zakochanie, wstyd, niepewnosc,
samotno$¢, smutek, czy zto§¢. Czasem dajesz im si¢ ponie$¢. Sg tez nieco bardziej neutralne
uczucia, ktorych az tak nie zauwazasz. Mniej rzucaja si¢ w oczy niz ztos¢ czy strach, ale tez
istnieja. Jak ledwo styszalne dzwigki w tle, niepostrzezenie wplywaja na twoj nastroj.

Od wigkszos$ci przykrych uczué checesz jak najszybciej si¢ odciaé, a te przyjemne zachowac jak
najdiuzej. Mimo to, najlepiej aby$ zawsze pozwolit sobie na czucie tego, co wtasnie si¢ dzieje.

Gdy tylko w twoim ciele pojawiaja si¢ uczucia, mysli w twojej gtowie dopasowuja si¢ do nich.
Sa to mysli 0 samym sobie: ,Jak pokaze, ze jestem smutny, od razu pomysla, Zze jestem
migczakiem”. Albo sg to mysli innych o tobie: ,,Jak bedziesz patrzyt z taka ztoscia, to pojdziesz
do swojego pokoju”, ,,Nie chce widzie¢ takiej miny przy stole”. Takie opinie sprawiaja, ze
wydaje ci si¢, ze twoje uczucia czesto nie sg stuszne. Przez to mozesz myslec, ze to ty nie jestes
ok. Ale to weale nie jest prawda: uczucia to tylko uczucia i ty nimi nie JESTES, ty je MASZ.
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Dzieci, podobnie jak dorosli, potrafig zaplata¢ sie czasem w intensywnych uczuciach. Dlatego
proponuj¢ Ci jedno z ¢wiczen, ktore pomoze Ci wydostaé si¢ z wiru emocji, ktory probuje Cie
wciggac.



Wykonanie ponizszego ¢wiczenia, moze okazac sie pierwszg pomocg przy trudnych emocjach,
ktore sie pojawiajg i po jakim$ czasie odchodzg, ale z ktérymi jest Ci trudno sobie poradzi¢,
albo ktére wpedzajg Cie w ktopoty. Mozesz mie¢ na nie wiekszy wptyw i mozesz bardziej nad
nimi panowag, gdy poznasz, co chca Ci ,,powiedzied”.

W chwilach gdy jeste$ w emocjach mozesz uspokoi¢ sie ¢wiczeniem, ktére znajdziesz na
stronie https://cojanato.pl/download/06-pierwsza-pomoc-przy-trudnych-uczuciach/ pod tytutem
,Pierwsza pomoc przy trudnych uczuciach”.

Proponuje witacz ¢wiczenie i wstuchaj sie w to co sygnalizujg pojawiajace sie w Tobie

uczucia — Powodzenia@
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