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Pytanie trzecie: Jak reagujesz, co dzieje się, gdy wierzysz, że ta myśl jest prawdziwa? 

 
PEŁEN GNIEWU PRZYGNĘBIONY ZDEZORIENTO-

WANY 
BEZSILNY OBOJĘTNY PEŁEN OBAW ZRANIONY SMUTNY KRYTYCZ-

NY 
rozdrażnioniony 
wściekły 
wrogi 
obelżywy 
zdenerwowany 
zaniepokojony 
pełen nienawiści 
szorstki 
ordynarny 
agresywny 
zgorzkniały 
sfrustrowany 
despotyczny 
urażony 
porywczy 
zjadliwy 
rozwścieczony 
krytyczny 
podły 
agresywny 
mściwy 
sadystyczny 
wredny 
złośliwy 
wzburzony 
nieprzyjazny 
pełen odrazy 
rozjuszony 
rozgniewany 
rozsierdzony 
 

głośny 
buntowniczy 
wulgarny 
szorstki 
kłótliwy 
jadowity 
zagniewany 
wybuchowy 
uparty 
buntowniczy 
zirytowany 
niecierpliwy 
przekorny 
potępiający 
kipiący 
pogardliwy 
sarkastyczny 
apodyktyczny 
cwany 
jadowity 
obelżywy 
nieokazujący 
szacunku 
zazdrosny 
podirytowany 
bijący 
wrzeszczący 
krzyczący 
mściwy 
upominający 
 

rozczarowany 
zniechęcony 
zawstydzony 
bezsilny 
osłabiony 
pełen poczucia 
winy 
niezadowolony 
nieszczęśliwy 
nikczemny 
uwłaczający sobie 
nienawidzący siebie 
nadąsany 
zdołownay 
beznadziejny 
parszywy 
zrozpaczony 
wyobcowany 
niedobry 
pesymistyczny 
przybity 
załamany 
samokrytyczny 
niedoceniający 
siebie 
ponury 
posępny 
zniechęcony 
przygnębiony 
przybity 
ponury 
zepsuty 
 

masochistyczny 
uziemiony 
ograniczony 
ostry 
zablokowany  
zrozpaczony 
beznadziejny 
zrzędliwy 
niezrównoważony 
kapryśny 
zrzędny 
krytykancki 
oporny 
karcący 
posępny 
zrzędliwy 
gburowaty 
obarczony 
negatywny 
zamknięty 
niedysponowany 
bezsilny 
w piekle 
roztrzęsiony 
dotkliwy 
wynędzniały 
wymizerowany 
wyczerpany 
zgarbiony 
obolały 
 

pełen wątpliwości 
niepewny 
niezdecydowany 
skonsternowany 
zażenowany 
niepewny 
nieśmiały 
rozczarowany 
nieufny 
żywiący obawy 
zagubiony 
niepewny 
zaniepokojony 
zdenerwowany 
zestresowany 
skrępowany 
porównywający 
nieuczciwy 
wyniosły 
pogardliwy 
manipulatorski 
krytyczny 
uprzedzony 
kłótliwy 
apodyktyczny 
protekcjonalny 
wymagający 
przeklęty 
strapiony 
zdezorientowany 
niezrównoważony 
szalony 
zawstydzony 
zakłopotany 
 

niezdolny 
samotny 
sparaliżowany 
przemęczony 
bezużyteczny 
gorszy 
bezbronny 
pusty 
przygnębiony 
żałosny 
zrozpaczony 
skazany na 
niepowodzenie 
przytłoczony 
niekompetentny 
nieudolny 
obezwładniony 
zamknięty 
odcięty 
w potrzasku 
słaby 
chory 
przyprawiony o 
mdłości 
niespokojny 
drżący 
spragniony 
głodny 
zakłopotany 
roztrzęsiony 
zamroczony 
podenerwowany 
kompulsywny 
 

niewrażliwy 
nudny 
skryty 
znużony 
znudzony 
pochłonięty 
zimny 
bez życia 
nieczuły 
niezaintereso
wany 
oporny 
zmęczony 
mechaniczny 
powolny 
niemrawy 
 

przestraszony 
przerażony 
podejrzliwy 
zatroskany 
zaniepokojony 
ogarnięty 
paniką 
nerwowy 
zlękniony 
zmartwiony 
zatrwożony 
nieśmiały 
niepewny 
niespokojny 
zagrożony 
tchórzliwy 
bez wiary w 
siebie 
nieufny 
uprzykrzony 
spięty 
trwożliwy 
agresywny 
napastliwy 
defensywny 
wrogi 
 

powściągliwy 
zatroskany 
egocentryczny 
sztywny 
cierpiący na 
nerwicę lękową 
nietolerancyjny 
niezrównoważony 
sparaliżowany 
onieśmielony 
unikający 
niezachęcający 
skamieniały 
nieugięty 
paranoidalny 
powściągliwy 
unieruchomiony 
przywiązany 
uprzedzony 
pełen nienawiści 
cierpiący na 
agorafobię 
zażenowany 

przytłoczony 
udręczony 
pozbawiony 
zraniony 
dręczony 
odrzucony 
zraniony 
obrażony 
cierpiący 
obolały 
represjonowany 
załamany 
udręczony 
zbulwersowany 
skrzywdzony 
upokorzony 
urażony 
zamknięty w 
sobie 
obrażony 
oburzony 
cierpiący 
chłodny 
ogarnięty 
niepokojem 
odepchnięty 
zastraszony 
skryty 
znieważony 
przytłumiony 
zlekceważony 
 

płaczliwy 
stroskany 
udręczony 
zdewastowany 
nieszczęśliwy 
samotny 
zrozpaczony 
żałosny 
przerażony 
przygnębiony 
przewrażliwiony 
obrzydliwy 
pełen skruchy 
posępny 
zgorzkniały 
samokrytyczny 
niegodny 
wątły 
oderwany 
zdruzgotany 
niemile 
zaskoczony 
niezadowolony 
zapłakany 
jęczący 
beczący 
 

kamienny 
poważny 
surowy 
zachmurzony 
wzbraniający 
się 
gniewny 
zniesmaczony 
niesprawiedli-
wy 
zaatakowany 
napastliwy 
nietaktowny 
przykry 
apodyktyczny 
nienaturalny 
sztywny 
brutalny 
wojowniczy 
arogancki 
niedbały 
defensywny 
niegrzeczny 
grzmiący 
karcący 
ostry 
trudny 
sztuczny 
fałszywy 
płytki 
spięty 
nieokrzesany 
narzekający 
obsesyjny 
dosadny 
 
 

 
 



Listy emocji i reakcji 

© 2011 Byron Katie International, Inc. Wszelkie prawa zastrzeżone. thework.com/polski  Rev. 25 Apr 2011 

 
Pytanie czwarte: Kim byłbyś bez tej myśli? 

 
OTWARTY KOCHAJĄCY SZCZĘŚLIWY ZAINTERESOWANY PEŁEN ŻYCIA POZYTYWNY SPOKOJNY SILNY ZRELAKSOWANY 

wyrozumiały 
pewny siebie 
łagodny 
przyjazny 
wolny 
pełen współczucia 
zainteresowany 
usatysfakcjonowany 
otwarty 
pełen akceptacji 
miły 
harmonijny 
pełen zrozumienia 
tolerancyjny 
życzliwy 
przystępny 
towarzyski 
płynny 
zgodny 
obecny 
słuchający 
serdeczny 
ciepły 

uprzejmy 
czuły 
wrażliwy 
delikatny 
oddany 
oczarowany 
pełen pasji 
pełen uwielbienia 
ciepły 
dotknięty 
bliski 
kochający 
słodki 
łagodny 
pełen 
współczucia 
troskliwy 
otwarty 
obiektywny 
pełen 
wdzięczności 
pełen szacunku 
skromny 
łaskawy 
cierpliwy 
dotrzymujący 
obietnice 
serdeczny 
pełen życzliwości 
pełen 
wdzięczności 

błogi 
radosny 
uszczęśliwiony 
niezmiernie 
uradowany 
wesoły 
wdzięczny 
w świątecznym 
nastroju 
zachwycony 
zadowolony 
rad 
pogodny 
słoneczny 
upojony 
rozradowany 
pogodny 
lubiący się bawić 
beztroski 
mało wymagający 
dobroduszny 
niefrasobliwy 
wspaniały 
niewinny 
dziecinny 
ogarnięty euforią 
entuzjastyczny 
w dobrym 
nastroju 
w niebie 
tryskający 
energią 

zafascynowany 
zaintrygowany 
zaabsorbowany 
dociekliwy 
pochłonięty 
ciekawy 
zdumiony 
zainteresowany 
uważny 
spostrzegawczy 
rozbawiony 
troskliwy 
uprzejmy 
zdecydowany 
skupiony 

swawolny 
odważny 
energiczny 
wyzwolony 
optymistyczny 
rozbrykany 
ożywiony 
pełen werwy 
zafascynowany 
cudowny 
śmieszny 
wspaniały 
szczodry 
lubiący się dzielić 
inteligentny 
radosny 
równy 
rozentuzjazmowany 
dobrze się bawiący 
rozmowny 
aktywny 
z ikrą 
młody 
pełen wigoru 
ucieszony 

gorliwy 
pełen zapału 
uczciwy 
zainspirowany 
podekscytowany 
entuzjastyczny 
śmiały 
odważny 
pełen nadziei 
w dobrym 
nastroju 
piękny 
twórczy 
konstruktywny 
pomocny 
pomysłowy 
zmotywowany 
współpracujący 
produktywny 
tryskający 
energią 
mocno 
skoncentrowany 
żywo reagujący 
sumienny 
aprobujący 
szanowany 
uprzywilejowany 
przystosowujący 
się 

spokojny 
dobry 
wyciszony 
czujący się 
wygodnie 
zadowolony 
pełen chęci 
zaskoczony 
wyciszony 
pewny 
zrelaksowany 
pozytywny 
błogosławiony 
jasny 
pełen harmonii 
solidny 
w porządku 
wdzięczny 
beztroski 
adekwatny 
spełniony 
szczery 
autentyczny 
piękny 
wybaczający 
uczciwy 
pełen radości 
nieobciążony 
otwarty 
kreatywny 
pewny siebie 
samowystarczalny 

odpowiedzialny 
pewny 
unikatowy 
dynamiczny 
uparty 
odporny 
czujący się 
bezpiecznie 
stabilny 
uczciwy 
opanowany 
samo spełniający 
się 
prawdziwy 
pełen wsparcia 
doskonały 
wytrwały 
odpowiedzialny 
pełen energii 
rozsądny 
spełniony 
dojrzały 
szczery 
 

pochwalny 
rozpromieniony 
jasny 
zamyślony 
uśmiechający się 
mocno stąpający 
nie śpieszący się 
skupiony 
o szerokich 
horyzontach 
wydajny 
niekontrolujący 
bez uprzedzeń 
ufający 
zaakceptowany 
płynny 
jasny 
spontaniczny 
świadomy 
zdrowy 
refleksyjny 
zrównoważony 
wypoczęty 
wyczekujący 
śmiejący się 
taktowny 
naturalny 
opanowany 
ugruntowany 
spokojny 

 
 

Więcej informacji na temat Pracy znajduje się na stronie thework.com/polski 


