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Nazywam się Katarzyna Czyż. Jestem 
doktorem nauk prawnych, zawodowo 
psycholożką i psychoterapeutką, 
a życiowo 43-letnią kobietą, która 
zjadła zęby na tzw. rozwoju osobistym, 
na poszukiwaniu odpowiedzi na pytania, 
jak żyć i o co w tym życiu chodzi, 
ma za sobą wiele nieprzespanych nocy, 
nieobce są jej problemy z zajściem 
w ciążę i zmagania z „wiecznym” 
napięciem przedmiesiączkowym, 
śródmiesiączkowym i pomiesiączkowym. 
Wiecie — taka normalna ze mnie 
babka, wysoko wrażliwa, która została 
wychowana w „dobrym domu” u schyłku 
komunizmu. Nie pozwalano mi wyrażać 
złości, bo przecież złość piękności 
szkodzi itd. To, jak zaczęłam żyć w życiu 
dorosłym, po prostu przestało mi się 
podobać — ciągle byłam wkurzona, 
spięta, coś nie tak, za mało, nie tyle, 
nie w taki sposób albo za dużo, 
za szybko, tak czy siak dupa z tyłu. 

Postanowiłam coś z tym zrobić. Stąd 
właśnie, w skrócie, pojawił się na mojej 
drodze rozwój osobisty, potem doszły 
psychologia i praca nad sobą, wreszcie 
psychoterapia, a koniec końców 
zaczęłam pisać o tym książki. Powstała 
moja perełka, czyli Miej wyjebane, będzie 
Ci dane. O trudnej sztuce odpuszczania, 
potem pisałam o emocjach, o odwadze, 
a obecnie jestem na etapie książki 
zielonej o ludzkich żądzach. Te pozycje 
świetnie się sprzedają, wszystko jest 
ślicznie, pięknie. Pomyślałam sobie 
jednak, że być może nie jesteś osobą, 
która potrzebuje szerzej, głębiej 
i z opisami. Może szukasz konkretów, 
ćwiczeń i tzw. mięsa.

Drogi Czytelniku!  
Droga Czytelniczko!
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Zapraszam Cię zatem do 7 kroków odpuszczania w praktyce, 
do książki o formie workbooka, czyli po polsku zeszytu ćwiczeń. 
Zapraszam Cię do przeżycia przygody ze sztuką odpuszczania, 
z poszukiwaniem siebie i własnym rozwojem. To, co chciałam 
przekazać, ujęłam najprościej, jak umiem, i najbardziej 
konkretnie, jak się da. 

W mojej sztuce odpuszczania jest 7 kroków i tak też został 
podzielony ten zeszyt ćwiczeń. Zanim jednak przejdziesz 
do praktyki, chciałabym Cię prosić, drogi Czytelniku / droga 
Czytelniczko, żebyś naprawdę poważnie podszedł/podeszła 
do tego workbooka. Chodzi o to, żebyś zobaczył(a), jak Twoje 
życie wygląda przed nabyciem umiejętności odpuszczania 
(zaraz Ci pomogę określić czego, komu i ile…), a jak będzie 
wyglądało po tym, jak wykonasz wszystkie zawarte w nim 
ćwiczenia (albo tylko te, które Ci podpasowały) i rzeczywiście 
wprowadzisz w swoją codzienność wnioski wyciągnięte 
z tej pracy.

A zatem zanim przejdziesz do ćwiczeń i zaczniesz zastanawiać 
się nad swoim życiem, spisz, proszę, poniżej swoją historię. 
Opisz ją tak, aby ktoś, kto będzie ją czytał, mógł oczami 
wyobraźni zobaczyć film o Tobie. Albo lepiej pierwszy odcinek 
serialu. Zakładając oczywiście, że Twoje życie to wiele, wiele 
sezonów — np. sezon dzieciństwa, sezon chodzenia do szkoły, 
potem sezon pierwszego zakochania, następnie sezon 
rozpoczęcia pracy zarobkowej/zawodowej itd. Nie wiem, 
ile masz teraz lat, ale może tak jak ja lubisz „osadzić się” 
w czasie. Dziś jest dziś, na pewno wiesz, dlaczego dzisiaj 
szukasz sposobów na odpuszczanie, bo doskonale czujesz 
swoje wkurzenie. Niezależnie od tego, czy to jest wkurzenie 
na sytuację polityczną, czy na Twoje relacje, czy brak/nadmiar 
kasy, czy zdrowie, czy cokolwiek innego, co jest dla Ciebie 
ważne, wiesz dokładnie, dlaczego sięgasz akurat po książki 
tego typu. Stawiasz sobie życiowe pytania, szukasz odpowiedzi, 
chcesz pójść do przodu, ale jakoś nie zawsze Ci wychodzi. 
Rozwijasz się, ale w kryzysie. Wierz mi, osadzenie się w czasie 
może Ci bardzo pomóc. 
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ABY ODNIEŚĆ 
REALNĄ KORZYŚĆ 

Z WYKONANIA 
ZAPROPONOWANYCH 

PRZEZE MNIE

ĆWICZEŃ,

SPISZ SWOJĄ HISTORIĘ. 
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Co takiego stało się w moim życiu 
i jak się potoczyły te 

”
sezoxny” mojego życia, 

że dziś czuję się przytłoczony(-na) i potrzebuję  
mieć wyjebane? Co konkretnie się wydarzyło, 
że wciąż mam to w sercu?

Kim jestem dzisiaj i jakie role społeczne 
pełnię (córka/syn, mama/tata, pracownica/
pracownik, szefowa/szef, przyjaciółka/
przyjaciel, Polka/Polak, kobieta/mężczyzna, 
singielka/singiel, zamężna/żonaty itd.)?
 

Odpowiedz sobie przy tym  
na kilka pytań wspomagających:
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Komu i czego nie mogę wybaczyć, zapomnieć, 
odpuścić?

Jak dziś się z tym czuję i co mi to zrobiło, 
że ”przetrwałem(-łam)” do teraz? 
Czy mogłem(-łam) zareagować inaczej?

Odpowiedz sobie przy tym  
na kilka pytań wspomagających:
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Na jakie ważne etapy podzielił(a)bym swoje życie? 
Może zmieniałem(-łam) miejsce zamieszkania, 
towarzystwo, szkoły, pracę?  
Stwórz zatem tzw. linię życia _ czyli umiejscowienie 
w czasie ważnych wydarzeń z Twojego życia  
(tych bardziej i mniej pozytywnych).

Dla kogo otworzyłem(-łam) swoje serce 
i co w związku z tym się zadziało?

Miej wyje**ne, będzie Ci dane. 102 praktyczne zadania z odpuszczania
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Co mnie doprowadziło do tego punktu  
w moim życiu, w którym jestem dzisiaj?

Mam nadzieję, że widzisz, drogi Czytelniku / droga Czytelniczko, 
jak dużo informacji o Tobie znajdzie się w odpowiedziach 
na te pytania. Wypisz sobie to wszystko, co przyjdzie Ci na myśl. 
Opisz swoją historię. Jeżeli masz talent plastyczny, namaluj. 
Pozwól sobie (a może też komuś, z kim będziesz chciał(a) 
podzielić się swoim zeszytem ćwiczeń) zobaczyć film o Tobie. 

Dlaczego film? Bo film to obraz, bo film to dystans, bo film to 
całość, bo film to pewna historia, a gdzieś w mądrych książkach 
przeczytałam — albo został mi mądry cytat w głowie — 
że „życie jest jedno i szybko przeminie, to przetrwa, co z miłości 
uczynię”. W końcu każdy człowiek chce kochać i być kochany. 
Historia opisana przez Ciebie na samym początku przygody 
z odpuszczaniem pozwoli Ci zobaczyć siebie, swoje serce, swoją 
intuicję i tzw. przypadki życia z dystansu. Tylko i aż tyle. 
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Jeśli chcesz zrozumieć życie,  
to przestań wierzyć w to,  

co mówią i piszą — a zacznij  
obserwować i czuć.
Antoni Czechow

Nikt nie może wejść dwa razy  
do tej samej rzeki,  

bo to już nigdy nie będzie  
ta sama rzeka i to już nigdy  

nie będzie ten sam człowiek.
Heraklit

NAZWIJ EMOCJE

Pierwszym krokiem odpuszczania jest 
nazwanie emocji. Aby szczerze i trwale 
odpuścić, trzeba bowiem dobrze 
wiedzieć, co się tak naprawdę czuje. 
Standardowo umiemy nazwać ok. sześciu 
emocji (złość, smutek, radość, wstyd, 
wstręt, może dumę, zazdrość), a słów 
określających emocje jest kilkadziesiąt, 
może nawet kilkaset. Jeżeli chcesz 
odpuścić „wkurzenie” na cały świat, to tak, 
jakbyś chciał(a) zjeść słonia, całego, naraz. 
Nie jest to możliwe. Ale gdy podzielisz, 
dookreślisz, doprecyzujesz, co czujesz, 
do kogo, w jakim natężeniu, jak, gdzie 
i kiedy, to tak, jakbyś słonia pokroił(a) 
na kawałki. Wtedy — mimo że chyba 
średnio smaczny (nie wiem, nigdy  
nie jadłam słonia ) — da się zjeść. 

Pamiętaj, proszę, że to emocje rządzą 
światem. To za sprawą emocji kupujemy, 
sprzedajemy, zakochujemy się, 
prowadzimy wojny i wybaczamy.  
Warto wiedzieć, co się czuje, warto 
rozwijać swoją inteligencję emocjonalną. 
Warto uczyć dzieci przeżywania 
emocji. Co by to było w końcu za życie, 
gdybyśmy nie czuli? Zapraszam zatem 
do serii ćwiczeń, które z pewnością 
poszerzą Twoją wiedzę na temat emocji.

Krok    1 •
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Ćwiczenie  1.
Znaczenie emocji

Co to w ogóle dla Ciebie znaczy „czuć emocje”?  
Co to jest to „coś” zwane emocją? Czy jest to bardziej stan psychiczny 

(odczucie, uczucie), a może jedynie fizjologiczny  
(szybszy oddech, podniesiony głos czy pot), a może jedynie myśl?  

Jak Ty to rozumiesz?

20
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Emocje pozytywne Emocje negatywne

Ćwiczenie  2.
Oznaczenie emocji

Ile emocji umiesz nazwać? Ile wypiszesz tych „pozytywnych”,  
a ile „negatywnych”? Dlaczego lista negatywnych jest dłuższa? 

Masz przekonanie, że emocje są pozytywne/negatywne  
…czy może że każda emocja… to TYLKO i AŻ informacja?

21
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Ćwiczenie  3.
Rozpoznawanie emocji

Po czym poznajesz, że jesteś szczęśliwy(-wa)?  
Co w ogóle znaczy dla Ciebie szczęście?  

Pomyśl: czy jesteś w stanie określić „elementy/podpunkty/etapy” swoich 
emocji? A może Twoje ciało Ci tu podpowiada?  

Zapisz, jak rozpoznajesz swoje emocje.
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Ćwiczenie  4.
Okazywanie emocji _ lęk

Lęk służy zabezpieczeniu — czujemy go po to, żeby móc  
odpowiednio zareagować. To bardzo ważna informacja —  

dobrze uświadomić sobie jej znaczenie w rutynie życia.  
Zapisz swoje wnioski.
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