Wszystko jest po cos.... EMOCJE

EMOCIJE. Wszyscy do§wiadczamy emocji i w tym jesteSmy do siebie podobni, cho¢ réznimy
si¢ w tym jak je okazujemy a nawet czy w ogdle chcemy to robi¢. O emocjach wiele juz
napisano, powiedziano, o tym, ze do§wiadcza ich nasze cialo, zauwaza umyst, Zze wptywaja na
nasze zachowania, czy mozna co$ jeszcze dodac? Ja sie pokusze © Chce zwrocié uwage na
wazny dla mnie sposéb myslenia o emocjach 1 nie tylko: ,,wszystko jest po co$”. Kazda
z emocji jest po co$, mamy je na wyposazeniu, sg tak samo przydatne jak reka, nerka czy
ucho. Mimo to stysze jak ludzie warto$ciujg emocje, dzielg je na dobre i zte. Stysze rodzica
moéwigcego do dziecka: ,,nie zto$¢ sig”, ,,nie bgj sie”. I jeszcze Klienta w gabinecie, ktory
oczekuje, ze dzigki terapii nigdy juz nie bedzie si¢ baé. I tytuly artykutow ,,Jak walczy¢ ze
ztoscia?”, ,,Jak sie nie ba¢?”. No i zloszcze si¢ bo mysle sobie, ze to zacheta do walki ze soba.
Kiedy walczysz ze soba nie trudno zgadna¢ kto przegra. To troche jak ,,odetnij sobie ucho
I sprawdz czy bedzie Ci z tym lepiej..”. Wiem, ze jedne z emocji sg bardziej pozadane a inne
mniej, jedne bardziej przyjemne a inne nie. Wszystkie sg nam tak samo potrzebne, dajmy im
szanse aby spetniaty swoja funkcje. Nie chee si¢ niczego z siebie pozbywac, ale chce z tego
co mam robi¢ wlasciwy uzytek, wspotpracujmy z wlasnymi emocjami.

LEK. To wtasnie tej emocji pierwszej postanowitam poswieci¢ kilka stow. Lek jest
niesamowity, inspiruje mnie nie od dzis. Nie zawsze tak byto. Kiedy$ bardzo batam si¢ bac,
czasem jeszcze wraca tego typu wrazenie ale nie go$ci dlugo © . Dzi$ wiem, ze jest mi
potrzebny i nalezy mu si¢ szacunek. A wszystko przez jego funkcje. Coz by to byto gdyby
ludzie si¢ nie bali?... (Lezli bysmy na czerwonym s$wietle i gineli jak muchy®© ). Legk nas
chroni przed niebezpieczenstwem, ostrzega: ,,uwazaj masz w tej sytuacji co§ do stracenia”,
»tu nie wszystko jest dla Ciebie bezpieczne”. Lek porusza nas, czasem nieprzyjemnie
przenika ciato to pewnie dlatego ludzie tak czgsto chcg go uniknac¢ i nie chca koncentrowad
swojej uwagi na nim. A to btad. Kiedy nie stuchasz co chce Ci powiedzie¢ lgk musi
,krzycze¢” do Ciebie. Mozna mie¢ wtedy wrazenie, ze ro$nie, zalewa a nawet obezwladnia,
zajmuje wigkszo$¢ nas samych zabierajagc miejsce na mitos¢. Bywa, ze to bardzo silne
wrazenie 1 dajemy mu wiar¢ budujac ograniczajace przekonania na temat Ieku 1 swojego
swiata. Twoj Iek nie istnieje bez Ciebie! Jeste$ jego wihascicielem 1 mozesz nim zarzadzac!
,Niestuchany,, lek nie moze wypetni¢ swojej funkcji, czesto wchodzi wige w uklad z ciatem i
’krzyczy” przez nie do nas. Trudno$¢ polega na tym, ze bywamy uparci i tych sygnatéw tez
nie chcemy, czasem nie umiemy odczyta¢. Probujemy leczy¢ objawy, tykamy leki na bol
glowy 1 inne dyskomforty w ciele a przyczyna wciaz si¢ nie zajmujemy. Dzi$ juz chyba na
wszystko mozna znalez¢ ,,specyfik”. Reklamy zache¢caja nas ,,dziecko nie je? Wez syrop na
apetyt! Nie $pi? To ten na sen! itd.. Niechece powiedzie¢, ze leki sag samym zlem i nie wolno
nam ich zazywaé¢. Zadna skrajno$¢ nie jest dobra. Jednak zanim wezmiesz tabletke wypij
szklanke wody i1 pomys$l chwile o tym co czujesz 1 czego Ci teraz potrzeba. Lek jest
potrzebny, dzigki niemu mozesz lepiej dba¢ o to co dla Ciebie wazne 1 czego nie chcesz
straci¢. Jesli nie chcesz by¢ z tym sam/a, chcesz si¢ w tym doskonali¢ w zyczliwym
towarzystwie zapraszam do udziatu w grupie terapeutycznej ,, Wspol/praca z lekiem”
(http://psychoterapia.zgora.pl/lek/).



http://psychoterapia.zgora.pl/lek/

RADOSC. O czym informuje rado$¢? Zdaje si¢ do Ciebie mowic ,, Tak to jest to!”, ,,O to Ci
chodzito!”, ,,To przyjemne”, ,,To jest zgodne z tym czego Ci potrzeba, z tym co dla Ciebie
wazne!” Jesli chodzi o wrazenia w ciele jakie tej emocji towarzyszg to kojarzy mi si¢ z
cieptem, przyjemnoscia i stodycza (moze dlatego jej substytutem bywa zajadanie czekolady).
Mysle sobie , ze w przezywaniu radosci mysli nie zawsze sa tak szybkie, automatyczne jak na
przyktad w leku czy zlo$ci. Mam poczucie, ze przezywanie radosci bywa swego rodzaju
wyzwaniem. Czasem trzeba si¢ chwilg zatrzymac obejrze¢ wokot siebie , celowo poszukac
jej powoddéw. Rados¢ ( jak wszystkie inne emocje) ,,chodzi w towarzystwie” i ,,jest na temat”.
Towarzyszy jej przyjemno$¢, satysfakcja, poczucie dumy czy spetnienia. W pracy
gabinetowej ludzmi czasem wrecz ,,uczymy si¢” radowania. Prosze Klienta: ,,pomysl kazdego
wieczoru o trzech dobrych rzeczach jakie dzi$ przezytes”. Najczgsciej wowczas zaczyna si¢
mowienie o tym co ztego si¢ nie stalo a dopiero pdzniej samo w sobie poszukiwanie
radosnych momentow.

Intensywnos$¢ emocji zalezy od wielu rzeczy. Moze rodzice mowili ,,co si¢ tak ghupio
cieszysz?”,, nie chwal dnia przed zachodem stonca”?. A moze w tych codziennych
rozmowach z ludZmi czujemy ich wigksze zainteresowanie tym na co moglibySmy
ponarzeka¢ niz ucieszy¢ si¢?... Obserwuj¢ tez, ze ludzie maja pewna ,,zdolno$¢”, nazywam ja
(1 chyba nie tylko ja) ,,zamrazaniem emocji’. Kiedy dlugo, cz¢sto do§wiadczamy przykrych
emocji trudno sobie z tym poradzi¢. Zwlaszcza w dziecinstwie gdy brak jest wspierajacych,
towarzyszacych dorostych. Owe ,,zamrazanie” to sposob radzenia sobie z tym co trudne
i sprawia, ze jakby mniej czujemy, obojetniejemy na emocje. Niestety na wszystkie! Kosztem
tego sposobu chronienia siebie jest mniejsza intensywno$¢ doswiadczania tych przyjemnych
1 pozadanych. Zwykle nie jesteSmy nawet szczegdlnie swiadomi takiego sposobu radzenia
sobie za to przezywamy jego skutki. Ciesze si¢ 1 raduje gdy we wspolnej pracy Klientem
w gabinecie moge obserwowac i towarzyszy¢ w ,,odmrazaniu”, to wspaniate zmiany! Ja to
mam robote¢ petna radosci!

SMUTEK. To kolejna wazna emocja i trudna do przezywania. Towarzysza jej tzy, obnizony
nastroj, spadek energii. Po co nam smutek? To ,,wiadomos$¢™, ktora nas zatrzymuje 1 zwraca
naszg uwagg na strate. Strata jest czg$cig zycia, tracimy roznie: rzeczy materialne, relacje,
blisko$¢ waznych ludzi, ale tez nadziej¢ na zmiang.. Smutek méwi: ,,zatrzymaj si¢, zobacz co
tracisz i co to zmienia”. Zeby doéwiadczy¢ straty najpierw trzeba do$wiadczyé¢ posiadania.
Dzigki smutkowi mozemy zauwazy¢ jedno i drugie. W ten sposéb kolejna emocja daje nam
szans¢ widzie¢ prawdg o sobie, o tym co dla nas wazne, czego nam trzeba i do czego
zmierzamy. Mysle, ze §wiadome przezycie w smutku i refleksji doswiadczanej straty jest nam
niezwykle potrzebne, bo tylko takie domknigcie, odzalowanie pozwala nam z tego skorzystac.
Kiedy jestem w kontakcie ze smutkiem, ,,wystuchuj¢” jego przestania, wysyca si¢ by zrobi¢
miejsce na ,,nowe” z nabyta $wiadomo$cig naszych waznosci. Mozemy oczywiscie
przywigzac si¢ do swojego smutku 1 pielegnowac poczucie straty, jednak nie po to on jest. To
przeciez, jak kazda emocja, nasza wtasno$¢ i mozemy zdecydowaé ( nauczy¢ si¢) jak z niej
korzysta¢. Kiedy w ten sposob mysle o smutku juz nie méwi¢ do moich bliskich: ,,nie smué
si¢” a raczej ,,wysmu¢ si¢”. Mozemy uczy¢ si¢ 1 czerpania ze smutku, i dawania sobie do



tego przestrzeni, ale tez przyjmowania wsparcia i towarzyszenia w smutku innym.
Zapraszam, w terapii jest na to czas i miejsce.

7Z10SC. W jezyku polskim stowo zto§¢ zawiera w sobie inne stowo: zto i moze dlatego tak
tez ta emocj¢ kojarzymy. Sposob wyrazania ztosci bywa roézny. Pewnie kazdy z nas
doswiadczyt nieprzyjemnosci z powodu tego jak kto§ (moze my sami) radzit sobie ze zto$cig.
Niektore reakcje moga przestraszy¢, zmienia¢ si¢ w agresj¢. Czasem na konsultacjach
wychowawczych spotykam takich przestraszonych rodzicow. Kiedy ich dziecko w ztosci si¢
wyrywa, kopie czy krzyczy wyobrazaja je sobie jako wyrastajace na przestepce 1 bandyte.
Kiedy pytam o to co w zwigzku z tym czuja okazuje si¢, ze wlasnie ztos¢. Musi by¢ wiec
wazna. Tak, umiemy bac si¢ ztoSci zamiast nauczy¢ si¢ jg wyraza¢. Jednoczes$nie czesto
mamy na nig wigksze przyzwolenie niz na przyktad na smutek. Kiedy spotkam sgsiada i na
pytanie ,,co stycha¢” powiem, ze jestem smutna nasza rozmowa szybko si¢ skonczy. Ale jak
powiem ,tak si¢ dzi§ wkurzytam...” chetnie si¢ podiaczy i dobry kwadrans pogawedki przed
nami. Jak juz wczesniej pisalam emocje zwykle chodza parami. Ztos¢ bywa ta wiodaca
emocjg pod, ktorg moze kry¢ si¢ smutek, a moze Iek a czasem nawet rados¢.

Z10s¢ jest wazna i przychodzi jak wszystkie emocje z informacjg. Kto$ ja kiedy$ poréwnat (to
poréwnanie moze dotyczy¢ tez Igku, czy smutku) do upartego listonosza, ktory przychodzi z
informacja. Kiedy nie moze jej przekaza¢ zostawia awizo w skrzynce. Nastepnie powraca i
zostawia kolejne 1 kolejne, az skrzynka jest pelna 1 wigcej si¢ nie zmiesci, zaczyna si¢ z niej
wysypywaé. Moze znacie taki stan kiedy zlo$¢ si¢ zbiera, ros$nie i wybucha z sifg trudna do
skontrolowania i opanowania. No tak, sama si¢ nie zbiera. To nie zto$¢ jest zta tylko niektore
sposoby jej wyrazania. Ttumienie ztosci jest zwykle wynikiem obawy przed tymi sposobami,
przed krzykiem, niewtasciwymi stowami czy zachowaniami. Efekt jest wowczas odwrotny i
to czego si¢ najbardziej obawiamy i tak si¢ dzieje w wyniku wybuchu po odwracaniu od niej
uwagi 1 braku wspotpracy z nig. A ona przychodzi dla mnie, dla Ciebie, méwi w moim
imieniu: ,,nie mam na to zgody!” ostrzega; ,,dbaj o siebie!”, ,nie pozwo6l tamaé¢ swoich
granic!”. Czy mozna uznac, ze jest zta? Jakze jej nie cenic?!

Podsumowujac swoje rozwazania o emocjach, mogtabym zawrzec¢ je w kilku najwazniejszych
wnioskach:

1. Wszystko jest po co$, rOwniez emocje, ktore mozemy poczué, doswiadcza¢ w ciele.

2. Nie ma dobrych i1 ztych emocji cho¢, niektore sa przyjemne i pozadane a inne trudne,
nieprzyjemne, niechciane - to wszystkie sg nam potrzebne.

3. Emocje maja swoja funkcj¢ — informujg nas o naszych potrzebach, wartosciach
1 waznosciach.

4. Emocje sa naszg wlasnoscig, sami je sobie ,,robimy”, mozemy z nich korzysta¢
a wspotpraca z nimi pozwala budowac¢ dobre relacje ze soba i1 z catym $wiatem.

5. Emocje zwykle ,,chadzajg w towarzystwie” innych emocji, czasem jedna przystonieta
jest inng, ta, ktérg nam tatwiej przezywac.



Wiele mozna powiedzie¢ o emocjach, ale przeciez wazniejsze jest ich do$wiadczenie i
czerpanie z nich, czego wszystkim nam zyczg¢. Edyta Rudzka — Kuzminska (psychoterapeuta
systemowy)



