Panie i Panowie, c6z za emocje!

Przezywamy je kazdego dnia, czasem wrecz zyjemy, zeby je przezywac. Emocje lacza nas z
sytuacjami, z drugim czlowiekiem, z sobg samym, nadajac barwe i sens naszej opowiesci zycia.
Stronimy od ich braku (wbrew naukom starozytnych medrcow), a czesto przezywamy ich nadmiar i
czujemy sie nimi przygnieceni. Emocje wydaja sie nami wiladac, tak jak gdyby porywaly nas w
swoim nurcie. £.9czq i dzielg ludzi.

A jednak, kazdy z nas przezywa je w unikalny sposob: zauwazcie, ile musimy sie nagadac,
zeby opisa¢ komu$ zabawna albo budzaca zdziwienie scene; jak bardzo musimy ja ubarwic i
wzmocni¢ w naszej opowiesci, zeby zostata odebrana prawidtowo przez sthuchacza. Kumple przy
piwie chwytaja nas w lot (zreszta, nie poruszamy wtedy gornolotnych kwestii), ale wobec osoby, na
ktérej nam zalezy — na przyklad Zonie, albo mezowi — musimy wszystko wykladac

»topatologicznie” i cierpliwie. Jesli zechce nas stuchac.

Biologiczng i psychiczng rola emocji jest informowanie nas samych i innych o tym, co sie z nami
dzieje. Ponadto reguluja one nasze zachowania, poprzez motywowanie nas i zniechecanie — i w to
powinien tez zaangazowac sie umyst, inaczej dziatamy w afekcie. Dzieki emocjom taczymy dane
mysli i wspomnienia w spdjng calos¢ — w skojarzenie, a oderwane zdarzenia w spojng narracje.
Odpowiadaja one takze za zapamietywanie i wyciaganie wspomnien z pamieci.

Czy jednak zdajecie sobie sprawe, ze chociaz po prostu obiektywnie sa, to mozemy emocje

btednie interpretowac i dlatego moga one nas ,,wprowadzac¢ w btad”?

Wyobrazmy sobie, ze szykujemy sie na wazng rozmowe na temat pracy i podwyzki. Albo mamy
umoOwiong wizyte u pani dentystki! Im bardziej nam zalezy i musimy tam iS¢, tym mocniej sie
stresujemy. Ale na tym nie koniec. Przypominaja nam sie odbyte wczesniej rozmowy (lub wizyty) i
pamietamy, Ze nie byly one latwe i komfortowe — tu zaczynamy sie denerwowac jeszcze bardziej.
Potem przychodzi mysl: a co, jesli dostane te robote i bede musial zmieni¢ moje nawyki, plan dnia,
a moze utkne na tym stanowisku bez perspektyw, a szef okaze sie kretynem? A w przypadku
dentysty: a co, jeSli znajdzie kolejne ubytki i zarzadzi ich borowanie? Wo6wczas nasze nerwy
osiagaja szczyty Alp, jesli nie Himalajow. Jestesmy niekiedy gotowi schowac sie pod kocem z
ksiazka, albo w parku z iPadem, byle tylko o tym nie myslec. Ba! Bywa, ze ostatecznie nie
decydujemy sie p6j$¢ na te rozmowe (wizyte), zeby oszczedzi¢ sobie bdlu, nerwow i rozczarowan,
a przy tym wymyslamy dziesigtki argumentow, dlaczego to mogto nie wypali¢ i dlaczego nie bylo

warto.



Dzieje sie tak, poniewaz nasz umyst pracuje dwutorowo — jawnie i niejawnie. Podczas, gdy
nasz jawny umyst (nasza jazn) mierzy sie z biezacym problemem i przezywa go, nasz umyst
niejawny zaczyna nam pomagac. Predko odnajduje podobne sytuacje z przesziosci i analizuje, jak
sie rozwijaly, Zeby wyposazy¢ nas w ta wiedze i wnioski na teraz. Wybiega réwniez w przysztos¢ i
zaczyna projektowac, analizowad, jak sytuacja moze sie potoczy¢ i jak temu zaradzi¢. Kazde z tych
miejsc na osi czasu: przesztosc¢, terazniejszoSc i przyszitosc, przychodza do nas ze swoim wiasnym
fadunkiem emocji! A zatem przezywamy potrojne emocje, w miejsce pojedynczych. Jak temu
zapobiec, jak nie zwariowac od tego nadmiaru?

W sukurs przychodzi nam technika uwazno$ci (ang. mindfulness). Przede wszystkim,
uswiadamiamy sobie, ze te emocje nie sg naszymi wrogami. Nasz umyst pracuje tak, jak powinien,
i byloby z nami krucho, gdyby nie spehit tego swojego obowigzku. Gdyby nam nie przypominat o
przesztosci i nie analizowal przyszlosci, skonczyloby sie to dla nas tragicznie. Dlatego, po
pierwsze, okazujemy mu... wdzieczno$¢ za to, ze nas wyposazyt w te fakty. ,,To dobrze, Ze tak sie
czuje; to naturalne i zdrowe w tej sytuacji”. Nic tak nie poteguje negatywnych emocji jak
przeciwstawianie sie im, albo wypieranie ich! Po prostu wroca, spotegowane. Metoda na to, zeby je
roztadowac, jest podziekowac im za to, ze sg, Zze wykonaly dla nas dobry research. ,,To bardzo
pozyteczne uwagi, cho¢ to naturalnie ja, a nie wy, podejme ostateczng decyzje”.

Okazuje sie, ze nie jesteSmy skazani na ptyniecie z praqdem emocji, mozemy rowniez stac i z
szacunkiem przygladac sie im — od srodka, ale jednoczesnie jakby z zewnatrz. ,,Przezywam ciezkie
uczucia i sa one moim doradca, ale tylko doradcg”. Po pierwsze Swiadomo$¢, po drugie —
wdziecznos¢, szacunek do wiasnych emocji. Po trzecie za$ — decydowanie przy ich obecnosci i ich
udziale, ale nie w ich pedzie. Dokladniej, te technike poznaje sie i opanowuje w trakcie

oSmiotygodniowego kursu uwaznosci.

Nigdzie emocje nie sa tak silne, jak w domu rodzinnym, w ktérym wciaz obijamy sie o siebie, i
spotykamy z ludzmi o utartych pogladach, a i my sami z gory wiemy, czego sie spodziewac.
Emocje sq droga na skréty, zeby co$ otrzymac, albo przeforsowa¢ swoje zdanie, ale jak to ze
skrotami bywa — czasem okazuja sie dluzsze, bardziej kosztowne i czasochlonne, niz sie wpierw
zdawalo. Wybieramy je bez zastanowienia, na mocy przyzwyczajen, nie patrzac na dalsze
konsekwencje.

Ale jest na to rada — poza ta oczywista, jaka jest praktykowanie co jaki§ czas
bezinteresownos$ci wobec innych (po prostu zréb mu kanapke, albo posprzataj za nia, niczego nie
oczekujac w zamian! Wylacznie dla niej samej), a z drugiej strony — asertywnosci, zeby podziat
obowigzkow byt uczciwy (zrébcie rozpiske, kto co robi ktérego dnia — serio). Tq metodq jest tzw.

Porozumienie Bez Przemocy. To bardzo wazne, zeby$ wyrazil(a) to, co czujesz, ale w ten sposob,



zeby druga osoba byla w stanie to zrozumiec i przyja¢. Krzysiek nigdy nie mowit Kasi: ,,Kocham
cie”, bo wydawalo sie mu, Ze to przeciez oczywiste, skoro sa matzenstwem, a dawanie kwiatow jest
takie oklepane. A tymczasem Kasia na to tak bardzo czekala, czujac, ze to bedzie ponizajace, jesli
powie mu o wprost o swych oczekiwaniach. Tadek czekal, kiedy wreszcie Gosia domysli sie, zeby
zapyta¢, co mu jest. A ona, wychowana w domu, w ktérym cztowieka z problemami zostawiato sie
w spokoju, okazywata Tadkowi szacunek i zrozumienie dla jego zmartwienia... nie wspominajqc
mu o tym ani stowem!

To wazne, ZebyScie sobie zakomunikowali, czego potrzebujecie i w taki sposéb, zeby druga
osoba byla w stanie to przyja¢ bez uszczerbku dla swojej godnos$ci. Sprébujcie sformutowac swe
troski pozytywnie, w postaci konkretow, co druga osoba moglaby dla was zrobic.

Nie uzywaj emocji jako broni zaczepno-obronnej, jesli chcesz, zeby zostaly zrozumiane.
Opowiadaj, co cie gnebi i co przezywasz, bez odnosnikéw, jaka odpowiedzialno$¢ ma w tym twoj
rozméwca. Dziel sie z nim i okaz mu, ze to dla ciebie wazne, Ze uczestniczy w twym Zzyciu
uczuciowym i ze potrzebujesz jego wsparcia. Tak czesto dotyka nas nic innego, jak
samowystarczalno$¢ drugiej osoby:

— Bo nie chcialam cie tym obarczac. Nie bedziesz mnie szanowac, jesli sam sobie nie poradze.

— A ja zrozumialam to tak, Ze mnie nie potrzebujesz i ukrywasz swoje sprawy przede mna.

Bardzo czesto okazuje sie, ze obu osobom chodzito o to samo — o ich wspolne dobro — ale miaty
zupehnie rozny oglad sytuacji i ich intencje druga strona brala za wrogie i upokarzajace. Rézne
metody oraz poglady moga sie uzupehiac i dziala¢ we wspdlnej sprawie, nie musza sie zwalczac.
Uszanuj podejscie drugiej osoby, przedstaw jej swoje — nie na zasadzie: ,,albo ty, albo ja”. Milos¢

jest takim uczuciem, w ktérym oboje moga miec jednoczesnie racje!

RAMKA, a w niej:

Co robic:
* Pamietaj, Ze emocje nie zastepuja logicznego argumentu. Nie zakladaj z gory, ze ,,wiadomo,
ze”. Unikaj niedomowien.
* Wyrazaj emocje nie po to, zeby zaatakowac i zaszantazowac, ale po to, zeby podzieli¢ sie
soba z drugim. ,,Jestem zdenerwowana”, nie: ,,Zdenerwowates mnie”.
» Zakladaj dobra wole, otwdrz kredyt zaufania. Napiecia powstaja najczesciej przez problemy
w komunikacji (a tak naprawde oboje macie dobre intencje). Szukaj czeSci wspélnych

waszych opinii i podejsc.



Jesli juz na cos sie decydujesz, bierz za to odpowiedzialno$¢. Zrobitem tak, bo tak
wybratem, a nie ,,Bo ty mi kazatas”. Jesli cie na co$ nie sta¢, dorosta rzecza jest odmowic.
Jesli przezywasz negatywne emocje, ostateczng decyzje odt6z na troche pozniej.

Planuj perspektywicznie, nie dlatego, ze ,teraz jest tak fajnie”. PrzyjemnosS¢ nie jest
dostateczng przestanka do dziatania, podobnie jak nieprzyjemnos¢ — powodem do

zaprzestania dziatan.

Od czego stronic:

Kiedy kto$ dzieli sie z toba trudnymi emocjami, nie przechwytuj tematu, méwiac: , A
myslisz, ze jak ja sie czuje?”. Okaz wpierw empatie, zamiast doradzac.

Nie lekcewaz poczucia straty i obaw drugiej osoby, méwiac: ,, To nic takiego. Nie przejmuj
sie”. Raczej wyjasnij, jak mozna na te strate lub sytuacje popatrzec inaczej.

Nie przyktadaj ciggle tej samej miary do drugiego cztowieka. Unikaj utartych opinii.
Zaangazowanie to wybor i akt woli, a nie uczucia, ktore raz sg, a raz ich nie ma. Mitos¢
moze trwac wiecznie, podczas gdy zakochanie i szalenstwa dawno sie skonczyty.

Czasem warto da¢, nie spodziewajac sie niczego w zamian. Nie unikaj rozmowy tylko
dlatego, ze wiesz, co druga osoba ma ci do powiedzenia. I nie unikaj artykulowania swej
sympatii: to, ze wiemy o0 niej, nie oznacza, Ze nie potrzebujemy tego ustysze¢ z ust drugiej

osoby.
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