Vademecum pozytywnego myslenia (cz.8) Jak opanowa¢ zlos$¢?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: wtorek, 26, listopad 2013 23:00
Dawid Kulpa

Odstony: 2923

Gdy buzujemy ze wsciektosci, tracimy zdrowy rozsadek 1 jesteSmy sktonni do powiedzenia lub zrobienia
czegos, czego w normalnej sytuacji wolelibySmy uniknac¢. Z10s¢€ jest jedna z emocji, ktéra nam naprawde
szkodzi. Na co dzien, powinniSmy panowac¢ nad negatywnymi emocjami. Jak zatem opanowaé ztosSc¢?

Oto kilka prostych sposobow:

1.

W momencie kiedy czujemy, ze zaraz wybuchniemy, wezmy 10 glebokich wdechow. Postarajmy
si¢ wylaczy¢, wyobrazi€ sobie, ze nas w tej chwili nie ma, nie myslmy o niczym, skupmy si¢
wylacznie na oddechach. Powietrze bierzmy ustami, gteboki wdech, przytrzymajmy na chwilke 1
wypusémy nosem. Dzigki temu wyciszymy nieco nasz organizm i bedziemy logicznie myslec.

. PomySlmy sobie o czyms$ mitym. ,,Ciepte” wspomnienia, obrazy, kolory 1 dZwigki pozwolg nam

odzyskac¢ spokdj duszy.

. Jesli czujemy narastajaca z1os¢, po prostu urwijmy rozmowe (zmiefimy temat na przyjemniejszy)

albo wyjdZmy z pomieszczenia, w ktorym dyskusja miata miejsce i starajmy si¢ za wszelka ceng
uspokoic.

. Pomys$lmy o danej sytuacji. Postarajmy uswiadomic sobie, co nas tak zdenerwowato i1 dlaczego.

Mozliwe Ze nasza reakcja jest przesadzona. Musimy sobie uzmystowic fakt, ze nasza ztos¢ uderzy
bardziej w nas niz w osobg w ktora ja skierujemy. Dopuszczajac do wybuchu gniewu jestesmy od
razu na przegranej pozycji.

. Zastanéwmy sig, co tak naprawde nas denerwuje i jakie sytuacje zloszcza najbardziej. Zrébmy

liste tych rzeczy/sytuacji. By¢ moze po przeczytaniu sporzadzonej listy dojdziemy do wniosku,
ze w wigkszoSci spraw, nasza ztos¢ jest bezpodstawna albo wregcz rozSmieszajaca.

. Gdy ktos$ na nas krzyczy, nie dajmy si¢ sprowokowac. PomySlmy o czyms$ Smiesznym np. o

Smiesznych minach jakie robi czy o ostatnim $miesznym wydarzeniu jakie pamigtamy itp. Nasz
pobtazliwy usmiech jeszcze bardziej go zdenerwuje, a my wygramy ten pojedynek. Poza tym,
mysSlenie o Smiesznych rzeczach zawsze pokonuje cate uczycie ztosci ktéra w nas narasta.

. Jesli sig z kims klocimy, postarajmy si¢ zrozumiec€ jego punkt widzenia 1 przyczyng dla ktérej on

si¢ ztosci. Zwykle powodem do ki6tni jest brak prawidlowej komunikacji. Moze zamiast dostawac
ataku szatu, ze kto$ Smiat na nas podnies¢ glos, postarajmy si¢ zrozumie¢ przyczyne. Moze ta
osoba miata prawo zwrdci¢ nam uwagg.

. Rozmawiajmy o naszych odczuciach; o tym co nam przeszkadza i co nas drazni. Bardzo czg¢sto

zdarza sig, ze osoba ,,zaatakowana” naszym gniewem tak naprawd¢ nie wie o co nam chodzi.
Dlatego wazna jest rozmowa 1 ustalenie jasnych zasad, ale w sposéb dyplomatyczny (bez ztosci i
agresji).

. Starajmy si¢ mysle¢ w spos6b pokojowy. Jesli nie bedziemy si¢ ztosci¢ na innych, wowczas po

pewnym czasie zorientujemy si¢, ze jesteSmy szczesliwsi. W kazdej sytuacji starajmy si¢
dostrzegac jej dobre strony a nie zte. MySlmy pozytywnie, dzigki temu zaczniemy przejawiac
coraz mniej agresji w starciach z innymi.

Dodatkowo:

Ruch!

Badzmy aktywni ruchowo. Chodzmy na spacery, urzadzajmy wycieczki rowerowe, zapiszmy si¢ na
basen. Aktywnos¢ fizyczna zwigksza poziom zadowolenia z zycia, redukuje stres 1 napigcie, fagodzi
przykre emocje.
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Muzyka!
Stuchajmy muzyki. Muzyka wptywa na podniesienie nastroju w szybkim czasie. Jesli w czasie jej
stuchania jeszcze taficzymy, podwajamy ten efekt.

Relaks!
Nauczmy si¢ réznych technik relaksacyjnych.

,,Zloszczenie sie na kogos jest jak picie trucizny i oczekiwanie, Ze ta druga osoba umrze.” (Budda
Siakjamuni)
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