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OD AUTORA

Oddaje w Twoje rece zbidr metod wraz z komentarzami, ktére pomoga
Ci podniesc¢ jakos¢ Twojego zycia. Moje poszukiwania sposobu radzenia
sobie w sytuacjach wyzwalajgcych trudne emocje trwato ponad ¢wier¢
wieku. Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, jest podsumowaniem mojej dro-
gi i uzytecznym narzedziem. Wierze, ze jej lektura pozwoli Ci ograniczy¢
Twoje starania do niezbednego minimum, dzieki czemu zaoszczedzisz
czas i cenng energie. Jezeli zmagasz sie z innymi problemami niz te,
kidre sg zwigzane z zarzgdzaniem emocjami, lektura ,Kreatora spokoju”
rowniez bedzie dla Ciebie uzyteczna. Przedstawione w nim metody po-
moga Ci osiggnac¢ odpowiednig pozycje wyjsciowa, z ktdrej mierzenie sie
z trudnosciami bedzie tatwiejsze. Wszak brak umiejetnosci zarzgdzania
emocjami moze sie znacznie przyczynia¢ do trudnosci w kontaktach mie-
dzyludzkich i prowokowa¢ do ostadzania sobie rzeczywistosci alkoholem
czy narkotykami lub jeszcze innymi substytutami szczescia.

Zapraszam Cie w podréz przez trzy obszary, z jakich sktada sie czto-
wiek i przetestowanie proponowanych rozwigzan w celu wybrania tych
najwygodniejszych. Proponuje, abys w pierwsze| kolejnosci przeczytat
ksigzke w catosci, a potem raz jeszcze, analizujgc dziatanie kazdej opisa-
nej metody w codziennym zyciu. Gdy juz je przetestujesz, mozesz zacza¢
taczy¢ je w sety, ktorymi bedziesz sie postugiwac na co dzien. Jedynym
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warunkiem sukcesu w pracy z emocjami jest konsekwencja i systema-
tycznos¢ w budowaniu nowego modelu swojego sposobu reagowania na
nie. To w sumie jak z wigkszoscig wyzwan w zyciu. Zycze Ci wiec syste-
matycznosci, konsekwencji i $wiadomosci.
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WSTEP

Podstawowym determinantem naszego dziatania jest przetrwanie. Tylko
od nas samych zalezy, jaki sposob na przezycie wybierzemy. Niestety,
przeprowadzana selekcja zalezy od kompozycji emocji w nas istniejace;.
Dobra wiadomo$¢ jest jednak taka, ze mozemy swiadomie wptywac na
nasz stan emocjonalny. Jestesmy istotami zdolnymi przestraja¢ nasz afekt
w taki sposdb, aby z czasem uczucia uktadaty sie w inny, bardziej sto-
neczny obraz lub bardziej harmonijng melodie. Do prawie kazdej sprawy
mozna podejs$¢ na co najmniej dwa skrajne sposoby. Mozna tez dofozy¢
kilka dodatkowych wariantéw.

W radzeniu sobie z emocjami czy stresem mozna przyjac¢ zasadniczo, ze
istniejg dwa sposoby ich okiefznania: mechaniczny i mentalny. Mechaniczny
to ten pozwalajgcy nam szybko przekierowac energie, nad ktorg trudno nam
zapanowac. Dzieje sie tak w wyniku przekierowania w energie mechanicz-
ng powstalych emociji, ktore w danej chwili przezywamy bez swiadomego
ich doswiadczania. Sposob mentalny to taki, ktdory zmusza do $wiadomego
stanigcia oko w oko ze sobg, skfania nas do zastanowienia i zmierzenia sie
z tym, co dotychczas uznawalismy za prawde i wartos¢. Moze to byc¢ nie-
wygodne z réznych wzgledow. Przede wszystkim z uwagi na to, ze trzeba
stang¢ ,nago” przed sobg, a nie chowac sie za przyjmowanymi dla swiata
i innych maskami, pozami, rolami, filozofiami czy trendami mody.
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Wybor wprowadzonej przez nas metody warunkowany jest poziomem
Swiadomosci, ktérg dana osoba posiada w konkretnym momencie. Co
ciekawe, zwierzeta w tych kwestiach radzg sobie lepiej niz ludzie, ponie-
waz nie trzymajg gardy konwenansow. Warto siegac po najprostsze moz-
liwe rozwigzania i inspirowac sie tymi najskuteczniejszymi. Taka taktyka
czesto przekierowuje nas do zachowan wybieranych przez osoby bedace
cztonkami mniej zaawansowanych technicznie spotecznosci. Ostateczna
decyzja nalezy jednak do Ciebie. Ja sam, majac w zyciu wiele trudnych
doswiadczen, takich jak rozpad wieloletniego matzenstwa, bankructwo
i choroba nowotworowa, moge stwierdzi¢, ze empirycznie przetestowa-
tem wszystkie metody opisane w tej ksigzce. Gwarantuje Ci z niezachwia-
ng pewnoscig, ze kazda z nich dziata.

Istniejg tylko dwa warunki, abys i Ty mogt to sprawdzi¢. Pierwszy to
po prostu podjecie dziatania, drugi polega na trenowaniu wprowadzonej
wczesniej zmiany i weryfikacji efektow, jakie ona przynosi. Mozemy wy-
rozni¢ metody dziatajgce szybko, ale wymagajgce szczegolnych warun-
kow oraz takie, ktére nie przynoszg natychmiastowych efektow, w zamian
pozostajgc zawsze dla nas dostepne. Istniejg metody neutralne Swiato-
pogladowo i takie, ktére mogg by¢ sprzeczne z wyznawanymi przez Cie-
bie przekonaniami na temat Swiata. Mam tu na mysli postawe duchowa,
filozofie, bedacg wyktadnig tego, jak postrzegasz swoje doswiadczenia.
W zdecydowany sposéb ma ona wptyw na to, co wybierzesz — czy za-
mkniesz sie na cos, czy tez nie.

Jak rozpoznac, ktory ze sposobow jest najlepszy? To proste. Najlepszy
w danym momencie jest ten, ktory dziata. Oczywiscie zawsze mozna zro-
bi¢ cos lepiej. Czy jednak zawsze udaje Ci sie zrobi¢ wszystko perfekcyij-
nie juz za pierwszym razem? Jasne, ze najlepiej bytoby zapanowa¢ nad
emocjami bez szkody dla kogokolwiek i czegokolwiek w najblizszym oto-
czeniu. Zeby tak jednak sie stalo, potrzeba do tego $wiadomosci i umie-
jetnosci. Gdy jednak ich brakuje, gdy nie jestesmy gotowi stawi¢ czo-
ta naszym myslom, czyz nie bedzie lepszym rozwigzaniem zbicie kijem
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bejsbolowym fotela niz skrzywdzenie kogos, kto w tym fotelu mogtby za-
siadac? Czy nie bedzie zdrowsze przebiegniecie dziesieciu kilometrow
niz obrzucenie wyzwiskami innej osoby? Czy wrzeszczenie na cate gardto
w lesie nie bedzie lepsze niz trzaskanie drzwiami?

Tak, te mechaniczne sposoby nie dajg mozliwosci trwale roztadowac
i pozby¢ sie emocji, ale na dany moment spetniajg swojg funkcje — nie
krzywdzimy innych ludzi. Nie zawsze pozwalajg nam one jednak chroni¢
samych siebie. Niestety wiele z dolegliwosci fizycznych ma swoje podtoze
w nieroztadowanych skutecznie negatywnych emocjach.

Podstawa, zeby nie robi¢ krzywdy sobie, jest siegniecie po sposoby
mentalnego radzenia sobie z emocjami. Sposoby mechaniczne sg swe-
go rodzaju dziataniem na objawy, czesto natomiast kumulujg napiecie
w organizmie i odezwa sie dolegliwosdciami za jakis czas. W odroznieniu
od nich techniki mentalne dziatajg na czynnik etiologiczny i dlatego skut-
kujg trwatymi i gtebokimi zmianami. | o nich tez dowiesz sie z tej lektury.
Poruszymy réwniez inne kwestie, ktore pomoga rozjasnic¢ Ci obraz funk-
cjonowania samego siebie jako catosci wedtug koncepciji CUD-u.

W swojej ksigzce naswietle Ci ciekawy temat, ktéry jest wstepem do re-
alizowania swoich marzen. Jednak, by materializowa¢ swoje zamiary i ma-
rzenia, a jednoczesnie dbac o to, aby zycie zmienito sie w nieustajgce pa-
smo sukcesow, potrzebna jest podbudowa w postaci odnalezienia w sobie
rownowagi. Te mozna odszukac w sferyczno-strumieniowej koncepcji $wia-
domosci. To w prosty sposob wyjasnia, dlaczego widzenie swiata przez
innych jest tak diametralnie rézne oraz dlaczego inni ludzie potrafig ela-
stycznie zbliza¢ sie do, wydawaloby sie, odlegtych sobie, filozofii, koncepcii
czy kultdéw. To zagadnienie przedstawie Ci w jednym z kolejnych rozdziatow.

W powszechnym stownictwie uzywa sie niemal zamiennie terminow
uczucia i emocje. To jednak nie jest to samo i te kwestie rozwiniemy. Jak
funkcjonujg ich mechanizmy i jak mozna modyfikowac i modelowac sys-
temy? No i jak w koncu wyjs¢ z kofowrotka, ktory zatrzymuje nas w miej-
scu niczym wir? Ruszajmy...
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