2.2. Niechciane emocje

Niektorzy twierdzg, ze ztosc¢ jest zta. Rozumiem, co moga mie¢ na mysli. To w ztosci
ludziom zdarza sie zachowywac agresywnie, obrazliwie, a nawet dopuszczac sie
przestepstw.

Ty i ja takze jestesmy zdolni do robienia pod wptywem ztosci rzeczy, o ktore sami
siebie bySmy nie podejrzewali. Trudno do tego przed samym sobg sie
przyznac. Zachowujemy sie w sposob, ktérego nie akceptujemy. Ignorowanie,
oktamywanie, ponizanie, ocenianie, krzyk, wyzywanie, niszczenie rzeczy,
popychanie, samookaleczanie, bicie. To z powodu tych zachowan ztos¢ bywa nazywana
zt3 emocja.

Ja tez nie chce tego robi¢ ani doswiadczac. Nie utozsamiam jednak zachowan ze
ztoscia. Kazde z tych zachowan moze sie pojawic takze w towarzystwie innej emocji.
Na przyktad zalu, rozpaczy, zazdrosci czy strachu. Rownoczesnie doSwiadczajac ztosci
moge roéwnie dobrze krzykna¢, co sie rozptaka¢ Iub stanowczo postawic
granice. Emocja nie decyduje o zachowaniu. Przypomnij sobie rozne sytuacje, w ktorych
pojawita sie w Tobie ztos¢. Jestem pewna, ze czasem po prostu dodata Ci animuszu, by
z wieksza pewnoscia siebie zadbac o to, co stuszne.

Ok, wiemy juz, ze ztosS¢ nie determinuje zachowania. Opowiadatam o tym juz wczora.

Teraz siegnijmy gtebiej.
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Co robi dziecko, kiedy bardzo chce na siebie zwréci¢ uwage, a rodzic wciaz jest zajety?

Zaczyna skakac, wariowac, gtosno wotac, wygtupiac sie. To samo dzieje sie z emocja,
ktora probujemy ignorowac. Zaczyna sie szamotac i hatasowac, aby zwrdci¢ nasza
uwage. Abysmy juz nie mogli jej zignorowac. Problem polega na tym, ze czasem nie
mamy nawet Swiadomosci, ze cokolwiek przed samym soba ukrywamy. Przerzucamy
nasza ztos¢ na zewnatrz, np. angazujac sie w agresywne przedstawianie pogladoéw, aby
moc wytknac palcem tych innych, ktorzy sa agresywni.

Dlaczego jedne emocje s3 bardziej przez nas "wypychane poza Swiadomosc” niz inne?
Odpowiedz mozna znalez¢ w spotecznych wzorcach, w ktorych wyrastalismy. W domu
rodzinnym, w $srodowisku spotecznym. W zachowaniu mamy i taty wzgledem naszych
emocji oraz ich wtasnych emocji.

W moim domu rodzinnym nie rozmawiato sie zbyt wiele o emocjach. Rozmowy stuzyty
wypracowaniu rozwigzania a nie odstonieciu sie. Ztos¢ i zal wychodzita "bokiem™:
poprzez krzyk, nakazy i zakazy. Strach o bezpieczenstwo moje i mojego rodzenstwa
wychodzit na jaw tez czesto w formie ztosSci: rodzice nakrzyczeli, bo sie o nas bali.
Rozmawiatam o tym z moja mama. Okazuje sie, ze w jej domu rodzinnym emocje byty
jeszcze bardziej zatajone. Nie byto ani stow "kocham Cie” ani dramatycznych krzykdw.
Co najwyzej uniesiony palec i znaczace spojrzenie. Przeszta naprawde dtuga droge, by
nauczyc sie przytulac, smiac¢ z dzieciecych psot, krzykna¢ czy okazac¢ tze smutku lub
wzruszenia. Mimo to, mi tez zostata "praca domowa” do wykonania. Dopiero w
dorostym zyciu uczytam sie doswiadczania emocji i méwienia o niech wprost. Nadal jest
to czasami bardzo, bardzo trudne, niewygodne, napetniajace niepewnoscia.

Dlaczego jest wazne, aby je uruchomic? Trzymanie ich w nieSwiadomosci pozera
olbrzymie ilosci energii. To jest nieoptacalne. Poza tym, chcemy przeciez nie tylko nie
marnowac energii emocji, ale ja madrze wykorzystywac! Dzieki kontaktowi z emocjami
bedziesz mogt/mogta bardziej trafnie ocenia¢ sytuacje i podejmowac lepsze decyzje

oraz dziatania.
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Zeby w ogdle dostrzec, z ktérymi emocjami mozesz mie¢ ktopot (jesli byty naprawde

dobrze wypychane, to nawet nie wiesz, ze je ignorujesz), trzeba pochyli¢ sie nad latami

dzieciecymi. Temu wtasnie stuzy dzisiejsze ¢wiczenie.
Cwiczenie: Zakazane emocje

Im bardziej co$ nieznane, im bardziej spychane za kurtyne nieSwiadomosci, tym mocniej
na nas oddziatuje. To tak, jak z potworami pod t6zkiem. Straszne sa tylko dopdki nie

zajrzymy pod t6zko.

Niemal kazdy z nas wyrost w domu, w ktorym jakies emocje lub pragnienia byty ,zte”,
nieprzychylnie spostrzegane, niechciane, ukrywane, wstydliwe. Odpowiedz sobie
pisemnie na pytanie:

- Jakie emocje w moim domu byty niemile widziane?

- Jakich emocji nie widywatam u mamy? U taty?

- Jak rodzice reagowali na moje emocje?

- Nad ktérymi emocjami pochylali sie, a ktére probowali zignorowac, sttamsi¢ a moze
odwrdci¢ moja uwage?

- Z czym nalezato poradzic sobie samemu?

- Jak wyrazano emocje? Co z nimi robiono?

- W jaki sposdb te emocje i pragnienia chowano?

- Jakie przekonania na temat emocji byty obecne w domu? Jakie mam teraz? np. Ztosc
pieknosci szkodzi, Chtopaki nie ptacza, Tylko przegrani okazuja stabos¢. Prawdziwy
dzentelmen nie okazuje po sobie urazy ani strachu. Kobieta sukcesu nie pochyla czota,
etc.

Wracaj do tych pytan. Notuj historie i sytuacje, ktore beda Ci sie przypominac. Wyciagaj

Z nich wnioski.
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