Cwiczenie na silne reakcje emocjonalne.

Cwiczenie na silne reakcje emocjonalne w nas . Rozbrojenie swoich reakcji
emocjonalnych.

Nadszedt czas, aby rozbroi¢ swoje emocjonalne reakcje i jeszcze doktadniej im si¢ przyjrzec. Jest to niezbedny
krok, aby efektywnie sobie z nimi radzi¢. Pokaze Ci tez jak na kazdym etapie powstawania i doswiadczania
uczu¢ mozesz je lepiej regulowaé. Naprawde to ¢wiczenie, jesli si¢ uczciwie w nie zaangazujesz, przyniesie
pozytywne rezultaty. Aby go dobrze wykonaé¢ warto poobserwowac siebie przez najblizszy czas. Ponizsze
pytania podpowiedza Ci na czym skupi¢ uwage.

1. Jakie emocje i uczucia sg problematyczne i/lub niezrozumiate dla mnie? (np. Igk, ztos¢, smutek, poczucie
winy, wstyd) Co jest dla mnie trudnego w do§wiadczeniu tej emocji?

Pomysl o tym, jakich uczu¢ zwykle unikasz, boisz si¢ lub wymykaja Ci si¢ spod kontroli. Sprobuj tez okreslic,
czy masz do czynienia z emocjg pierwotna czy reaktywna?

Wskazéwka:

Czesto pomocne jest, aby korzysta¢ z metafory ,,powierzchni i glgbi” w kontakcie z pewnymi uczuciami i
emocjami. Ma to zwlaszcza znaczenie w wypadku ztosci i odretwienia. Zto$¢ jest zazwyczaj (ale nie zawsze)
emocjg reaktywng — reakcjg na bardziej bolesng pierwotng emocje, jak wstyd, poczucie krzywdy, strach itd. Z
kolei odretwienie zazwyczaj oznacza dysocjacyjng reakcj¢ na jakas bolesng emocj¢ pierwotng. Kiedy z
cickawos$cig 1 otwartosciag pozwolimy sobie doswiadczy¢ danego uczucia, pytajac si¢ czy jest cos ,,glebiej” lub
,.pod nimi” to po chwili reaktywne uczucie przeksztalca si¢ w pierwotng emocje, szczeg6lnie kiedy jestesmy
sami 1 nikt nie napedza naszych reaktywnych reakcji. Rozréznienie emocji ma o tyle znaczenie, ze aby
przetworzy¢ uczucia we wilasciwy sposob to tatwiej to zrobi¢, kiedy mamy kontakt z emocja pierwotna.
Wowczas docieramy do zrédta bolu emocjonalnego i przestajemy przykrywac go innymi emocjami, kontakt z
bélem daje nam prawdziwg ulge i uwolnienie emocji z ciata.

2. W jaki sposob doswiadczamy uczu¢ w ciele? Jak dlugo trwaja?

Zlokalizuj miejsce w ciele odpowiadajace danemu uczuciu. Mozesz doswiadcza¢ go w kilku miejscach. Zobacz
jaki rodzaj doznania Ci towarzyszy np. skurcz w brzuchu, gula w gardle, napiecie w barkach czy cigezar w klatce
piersiowej. Zobacz tez czy dane uczucie i doznanie zmienia swojg intensywno$¢ wraz z uptywem czasu.

Wskazéwka:

Juz samo skupienie uwagi na doznaniu w ciele pomaga akceptowac¢ uczucia, bo tak naprawdg to co jest
najtrudniejsze w doswiadczaniu uczu¢ to sa nieprzyjemne doznania w ciele. Kiedy juz zlokalizujesz doznanie
fizyczne i okreslisz jaki to rodzaj mozesz po6j$¢ krok dalej i zastanowi¢ si¢ jaki to doznanie fizyczne ma rozmiar,
zarys 1 temperatur¢. Poczuj, czy jest ,,na powierzchni” czy ,.glgbiej w srodku”; czy porusza si¢ czy jest
nieruchome; czy w jakikolwiek sposob zmienia swoja intensywno$¢ lub lokalizacje; czy jest ciepte czy zimne
oraz czy mozesz wyczu¢ jakie$ wibracje lub pulsowanie. Ponadto zrobienie miejsca na dane uczucie i doznanie
w ciele oraz otoczenie go strumieniem oddechu i skupieniu zyczliwej uwagi na nim np. poprzez potozenie
jednej reki na tym doznaniu, a drugiej na sercu czesto jest bardzo pomocne i kojace.

3. Kiedy zaczynam czu¢é si¢ w ten sposob? Co wyzwala moje uczucia?

Najczgsciej pojawienie si¢ uczucia jest poprzedzone jakim$ bodzcem, pomimo, ze niekiedy nie jest on dostepny
dla naszej $wiadomos$ci. Moze tak si¢ zdarzy¢ w przypadku, kiedy jaki§ neutralny bodziec na poziomie
podswiadomym kojarzy si¢ z czym$ bolesnym z naszej przesztosci lub nie mamy §wiadomosci swoich potrzeb.
Jednak w wigkszosci przypadkow, kiedy zaczniemy si¢ sobie uwaznie przyglada¢ mozemy odnalez¢ konkretne
bodzce, ktore wyzwalaja nasze uczucia. Nasze emocje moga by¢ wyzwalane zaréwno przez bodzce zewngtrzne,
takie jak sytuacje i ludzie (ich stowa i zachowania), jak réwniez przez bodzce wewnetrzne tj. mysli, przekonania
oraz wspomnienia. Czesto moze to by¢ polaczenie bodzca zewngtrznego z wewngtrznym. Na przyktad
przyjaciel odwotat Wasze spotkanie w ostatniej chwili (bodziec zewnetrzny), po czym pojawia si¢ mysl, ze mu
na Tobie nie zalezy (bodziec wewnetrzny) oraz wspomnienie (bodziec wewnetrzny), ze 2 lata temu inny
przyjaciel urwat wspdlng znajomos¢. To wszystko poprzedza pojawienie si¢ doswiadczanej przez Ciebie reakc;ji
emocjonalnej np. strachu przed utratg przyjazni oraz poczuciem zranienia i/lub samotnosci.

Im dhuzej siebie obserwujemy tym wigcej dowiadujemy si¢ o sobie i 0 tym co jest w nas. Mozemy zauwazy¢
wtedy , ze za wigkszos$cig naszych gwaltownych reakcji jest nieu§wiadomiony bol z przesztosci, lek przed utratg
czegos$ 1 poczucie si¢ zagrozonym.
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Wskazowka:

Kiedy wiesz co wywotuje Twoja reakcj¢ to mozesz wowcezas w pewnym zakres §wiadomie ja ksztattowac. Na
przyktad mozesz mysl o tym, ze przyjacielowi na Tobie nie zalezy poddaé¢ §wiadomej refleksji, po czym moze
si¢ okazac¢, ze to dopiero druga taka sytuacja, a Twoj przyjaciel przewaznie chetnie si¢ z Toba spotyka. Ponadto
w bliskich relacjach, kiedy wiesz jakie zachowanie drugiej osoby sprawia Ci przykro$¢ mozesz zamiast si¢ na
nig wsciekaé lub obraza¢ powiedzie¢ jej o tym. Innym ludziom tatwiej bedzie Ci okaza¢ zrozumienie i troske,
kiedy zamiast ataku lub innej obronnej reakcji wyrazisz siebie i swoje uczucia. Wyrazanie uczu¢ jest takze
bardzo waznym elementem ich regulacji. Wowczas nic si¢ nie gromadzi si¢ pod przystowiowy dywan.

4. W jaki sposob wigza si¢ one z przesztoscia? Jakie rany emocjonalne je napgdzaja?

Wiele przesadzonych i niewspotmiernych do sytuacji reakcji emocjonalnych pochodzi z przesztych wspomnien
i doswiadczen. Wrazliwe, zranione czgsci naszej psychiki, wplywaja na nasz sposéb zachowywania si¢ w tu i
teraz. Gdy nawigzujemy z nimi kontakt mozemy rozpozna¢ z jakimi uczuciami mamy do czynienia i z czego
one wynikajg.

Tak wiec, kiedy poczujesz lgk przed porzuceniem w obecnej relacji moze okazaé sie, ze pochodzi on ze
zranionej cze¢$ci Twojej psychiki i jest zwigzany z sytuacja z dziecinstwa. Oznacza to ze projektujesz wtedy
zranienie z przeszto$ci na chwile obecng. Wigkszo$¢ myslenia zwigzanego z paranojg jest powigzane wiasnie z
oceny tego co jest przez pryzmat z przesziosci i nie dzieje si¢ tak naprawde¢ w tu i teraz. Gdy oczyszczamy
umyst, uzdrawiamy ciato z bolu z przeszto$ci dostrzegamy coraz bardziej co jest realne , a co jest tylko
wymystem naszego zaburzonego spojrzenia na rzeczywistosc.

Wskazowka:

Kiedy wiesz, ze dana emocja jest zasilana rang emocjonalng z przesztosci to mozesz uspokoi¢ czgs¢ siebie,
ktéra sie¢ martwi, np. thumaczac jej, ze Twdj obecny partner jest znacznie bardziej kochajacy i troskliwy oraz ze
mu na Tobie naprawde zalezy w przeciwienstwie do poprzedniego partnera lub rodzica, ktéry spowodowat tg
ran¢ i Twdj brak zaufania. Konfrontacja naszych obaw z faktami jak jest , daje nam klarowno$¢ w spojrzeniu i
pozwala nam wyjs¢ poza znieksztalcony odbior rzeczywisto$ci. Mozemy dostrzec wtedy to jak jest oraz
dostrzec opowiadania jakie sobie wymys$lamy o tym co jest. Ponadto, kiedy bedziesz §wiadomy tych przesztych
bolesnych uczu¢ z przesztosci mozesz wykona¢ medytacje ukojenia bdlu tej cierpigcej czgsci Ciebie 1 daé
szans¢ uzdrowic si¢ jej.

5. Co robig, myslg Iub czuje po pojawieniu si¢ tej emocji? Jakie strategie radzenia sobie z nimi stosuj¢? (np.
ucieczka w seriale/gry komputerowe/fantazj¢, obwinianie siebie i/lub innych, nadmierne rozmyslanie,
zamartwianie si¢, objadanie si¢, picie alkoholu)

Wskazéwka:

Kiedy juz sobie uswiadomisz w jaki sposob uciekasz od emocji, kolejnym krokiem bedzie, aby nastgpnym
razem zanim znoéw siegniesz po strategi¢ radzenia sobie przez chwile dopusci¢ do siebie uczucia, ktérych
unikasz. Wowczas mozesz wykona¢ ¢wiczenie dotyczace uczué, kiedy masz do nich dostep oraz wykonad
ktéra$ z medytacji, aby sobie pomoc w tym trudnym emocjonalnym do$wiadczeniu. Bedzie to pierwszy krok,
aby powoli mierzy¢ si¢ ze swoimi trudnymi uczuciami i radzi¢ sobie z nimi w bardziej zdrowy i konstruktywny
Sposob.

6. Kiedy po raz pierwszy nauczytem si¢ radzi¢ sobie w ten sposob?

Sprébuj przypomnie¢ sobie jak dlugo polegasz na tych strategiach radzenia sobie z trudnymi i bolesnymi
uczuciami. Kiedy pojawily si¢ po raz pierwszy? Czy ktos z Twoich bliskich radzit sobie w podobny sposob?
Czy kiedys te strategie petnily adaptacyjng rolg?

Wskazéwka:

Odpowiedzi na te pytania moga uswiadomi¢ Tobie kilka waznych kwestii. Po pierwsze, kiedy uswiadomisz
sobie, ze skoro Twoje mechanizmy ochronne sg juz przez tak dlugi czas to potrzeba cierpliwosci i wytrwatosci,
aby zmieni¢ wydeptane $ciezki neuronalne, dzigki czemu bedziesz mie¢ bardziej realne oczekiwania wobec
siebie i procesu zmiany tych zachowan. Po drugie, kiedy u$wiadomisz sobie, ze kiedy$ te strategic si¢
sprawdzaty i/lub Ze nie miales innego wyboru to bedziesz dla siebie mniej surowy, a bardziej wyrozumiaty.
Woéwczas motywacja do zmiany bedzie wynika¢ nie z pogardy i nienawisci wobec siebie, a szczerej checi
pomocy sobie i wspieraniu si¢ w madry i wspierajacy sposob. Ponadto nasze czesci ochronne czgsto potrzebuja
docenienia wysitkéw wobec ich intencji ochrony nas, aby mogty porzuci¢ swoje destrukcyjne zachowania i
zaangazowac si¢ w proces ich przeksztalcenia. To wszystko mozemy zrobi¢ w atmosferze szacunku, troski i
wspolczucia.
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7. Jakie efekty 1 konsekwencje sa tych dziatan i reakcji?

Czasami pomocne jest uswiadomienie sobie konsekwencji swoich dziatan, w tym wlasnie strategii radzenia
sobie ze swoimi emocjami. Zapraszam Ci¢ do szczerego przyjrzenia si¢ konsekwencjom, zarowno pozytywnym
jak 1 negatywnym, dziatania Twoich cz¢$ci ochronnych w réznych obszarach Twojego zycia, na poziomie
intrapsychicznym i interpersonalnym.

a. Pozytywne — jakie korzysci daje mi thtumienie uczu¢ i uciekanie si¢ do strategii ochronnych (np. poczucie ulgi
i/lub bezpieczenstwa, wyciszenie natrgtnych mysli)

b. Negatywne - jakie szkody wyrzadza mi ttumienie uczu¢ i uciekanie si¢ do strategii ochronnych (np. konflikty
z ludzmi, brak stawiania czola i rozwigzywania problemow, obnizenie samooceny, nasilenie lgku, grozby
wspotmatzonka, ze mnie zostawi)

c. Krétkoterminowo — jakie konsekwencje, zarowno pozytywne i negatywne, wystepuja tuz po zaangazowaniu
si¢ w strategi¢ obronng (np. wigksza $miatos¢, poczucie ulgi, wstyd itp.

d. Dhlugofalowo — jakie konsekwencje, pozytywne i negatywne, wystepuja tuz po pojawieniu si¢ strategii
obronnej (np. mozliwo$¢ utraty pracy, nadwaga, poczucie winy i wstyd, brak bliskich relacji itp.). Jaki to bedzie
miato wptywa na mnie, moich bliskich i moje/nasze zycie za 2/5/10 lat, jesli nic si¢ nie zmieni?

Wskazowka:

Wiele podej$¢ koncentruje si¢ gtdéwnie na negatywnych konsekwencjach strategii ochronnych. Niestety moze to
generowa¢ dodatkowe emocje, np. poczucie winy i wstydu. Wowczas mozemy jeszcze bardziej zapgtli¢ si¢ w
przyttaczajacych uczuciach i destrukcyjnych zachowaniach. Z tego powodu proba zrozumienia ich pozytywnej
roli i1 funkcji jest niezbedna, aby je przeksztalcic. Wowcezas mozemy pomoéc im zmienié swoje dziatania, aby
byly bardziej wspierajace w obecnej sytuacji.

8. Czy szukam wsparcia i staram si¢ wyraza¢ swoje emocje? Co mogloby sprawié, ze poczulbym/poczutabym
si¢ lepiej?

Wskazowka:

Madrym sposobem regulacji uczué jest szukanie sposobow, aby sobie pomoc. Jezeli jest co§, co moze
przyczyni¢ si¢ do Twojego dobrego samopoczucia to warto to zrobi¢, o ile to zachowanie bgdzie miato
pozytywne konsekwencje takze w dtuzszej perspektywie czasu. Kontakt z przyjacielem, wyjscie na spacer,
kapiel lub medytacja moga by¢ bardzo pomocne.

9. Co uswiadomites sobie w zwiazku z tymi ¢wiczeniami?
Nadszedt czas na wnioski. Teraz, kiedy jeste$ na $wiezo z tym, co sobie uswiadomite$ podczas wykonywania
powyzszych ¢wiczen spisz swoje przemyslenia i wnioski.

10. Co chcialbym/chciatabym zrobi¢ w najblizszym czasie, zeby sobie pomodc? Co bedzie pierwszym
krokiem/krokami? Co lub kto moze mi w tym pomoc?

Jak powyzsze przemyslenia 1 wnioski z ¢wiczen mozesz wykorzysta¢, aby moc wzrastac? Co
doradzitbys/doradzitabys$ osobie, na ktorej bardzo Ci zalezy, gdyby byla na twoim miejscu? Na czym powinna
bylaby skupi¢ swoja uwage w pierwszej kolejnosci? Od czego powinna zaczaé?

Wskazéwka:

Warto spisa¢ sobie plan w formie konkretnych krokow, ktére nalezy wykona¢. Codzienne zycie tak bardzo nas
pochtania, ze czgsto zapominamy o sobie. Niestety ma to swoje negatywne konsekwencje. Proponuje, abys
kazdego dnia zaplanowal/-a czas tylko dla siebie. To nie musi by¢ dtugi czas, na poczatek warto zacza¢ od
15-20 min dziennie. Wazniejsza jest systematyczno$¢ i realne podejscie, aby przedwczesnie si¢ nie zniechecic.
Praca nad sobg to ciagly proces, ktory nigdy si¢ nie konczy. Moze by¢ jednak bardzo satysfakcjonujacy, czego
szczerze Ci zycze!
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Jesli chcesz mnie wesprze¢ i to co robie, mozesz to zrobié tutaj:

https://buycoffee.to/dra

i tutaj
https://patronite.pl/profil/279197/grzeqorz-drabik?podglad-autora

V4
Wiecej o emocjach mozesz przeczyta¢ w mojej ksigzce, link ponizej:
https://ridero.eu/pl/books/widget/droga_do_swojeqo_wnetrza_czesc_2/

Vé
Jesli chcesz poczytac fajne artykuty i darmowe pliki z wiedzg psychologiczng zapraszam na
mojego bloga, link ponizej:

https://odrodzeniefeniksa.pl/
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