
Niektórzy twierdzą, że złość jest zła. Rozumiem, co mogą mieć na myśli. To w złości

ludziom zdarza się zachowywać agresywnie, obraźliwie, a nawet  dopuszczać się

przestępstw. 

Ty i ja także  jesteśmy zdolni do robienia pod wpływem złości  rzeczy, o które sami

siebie byśmy nie podejrzewali. Trudno do tego przed samym sobą się

przyznać.  Zachowujemy się w sposób, którego nie akceptujemy. Ignorowanie,

okłamywanie, poniżanie, ocenianie, krzyk, wyzywanie, niszczenie rzeczy,

popychanie, samookaleczanie, bicie. To z powodu tych zachowań złość bywa nazywana

złą emocją. 

Ja też nie chcę tego robić ani doświadczać. Nie utożsamiam jednak zachowań ze

złością. Każde z tych zachowań może się pojawić także w towarzystwie innej emocji.

Na przykład żalu, rozpaczy, zazdrości czy strachu. Równocześnie doświadczając złości

mogę równie dobrze krzyknąć, co się rozpłakać lub stanowczo postawić

granicę. Emocja nie decyduje o zachowaniu. Przypomnij sobie różne sytuacje, w których

pojawiła się w Tobie złość. Jestem pewna, że czasem po prostu dodała Ci animuszu, by

z większą pewnością siebie zadbać o to, co słuszne. 

Ok, wiemy już, że złość nie determinuje zachowania. Opowiadałam o tym już wczoraj.

Teraz sięgnijmy głębiej. 

2.2. Niechciane emocje
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Co robi dziecko, kiedy bardzo chce na siebie zwrócić uwagę, a rodzic wciąż jest zajęty?

Zaczyna skakać, wariować, głośno wołać, wygłupiać się. To samo dzieje się z emocją,

którą próbujemy ignorować. Zaczyna się szamotać i hałasować, aby zwrócić naszą

uwagę. Abyśmy już nie mogli jej zignorować. Problem polega na tym, że czasem nie

mamy nawet świadomości, że cokolwiek przed samym sobą ukrywamy. Przerzucamy

naszą złość na zewnątrz, np. angażując się w agresywne przedstawianie poglądów, aby

móc wytknąć palcem tych innych, którzy są agresywni.

Dlaczego jedne emocje są bardziej przez nas "wypychane poza świadomość" niż inne?

Odpowiedź można znaleźć w społecznych wzorcach, w których wyrastaliśmy. W domu

rodzinnym, w środowisku społecznym. W zachowaniu mamy i taty względem naszych

emocji oraz ich własnych emocji. 

W moim domu rodzinnym nie rozmawiało się zbyt wiele o emocjach. Rozmowy służyły

wypracowaniu rozwiązania a nie odsłonięciu się. Złość i żal wychodziła "bokiem":

poprzez krzyk, nakazy i zakazy. Strach o bezpieczeństwo moje i mojego rodzeństwa

wychodził na jaw też często w formie złości: rodzice nakrzyczeli, bo się o nas bali.

Rozmawiałam o tym z moją mamą. Okazuje się, że w jej domu rodzinnym emocje były

jeszcze bardziej zatajone. Nie było ani słów "kocham Cię" ani dramatycznych krzyków.

Co najwyżej uniesiony palec i znaczące spojrzenie. Przeszła naprawdę długą drogę, by

nauczyć się przytulać, śmiać z dziecięcych psot, krzyknąć czy okazać łzę smutku lub

wzruszenia. Mimo to, mi też została "praca domowa" do wykonania. Dopiero w

dorosłym życiu uczyłam się doświadczania emocji i mówienia o niech wprost. Nadal jest

to czasami bardzo, bardzo trudne, niewygodne, napełniające niepewnością. 

Dlaczego jest ważne, aby je uruchomić?  Trzymanie ich w nieświadomości pożera

olbrzymie ilości energii. To jest nieopłacalne. Poza tym, chcemy przecież nie tylko nie

marnować energii emocji, ale ją mądrze wykorzystywać! Dzięki kontaktowi z emocjami

będziesz mógł/mogła bardziej trafnie oceniać sytuacje i podejmować lepsze decyzje

oraz działania. 
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Żeby w ogóle dostrzec, z którymi emocjami możesz mieć kłopot (jeśli były naprawdę

dobrze wypychane, to nawet nie wiesz, że je ignorujesz), trzeba pochylić się nad latami

dziecięcymi. Temu właśnie służy dzisiejsze ćwiczenie.

Ćwiczenie: Zakazane emocje

Im bardziej coś nieznane, im bardziej spychane za kurtynę nieświadomości, tym mocniej

na nas oddziałuje. To tak, jak z potworami pod łóżkiem. Straszne są tylko dopóki nie

zajrzymy pod łóżko. 

Niemal każdy z nas wyrósł w domu, w którym jakieś emocje lub pragnienia były „złe”,

nieprzychylnie spostrzegane, niechciane, ukrywane, wstydliwe. Odpowiedz sobie

pisemnie na pytanie:

- Jakie emocje w moim domu były niemile widziane?

- Jakich emocji nie widywałam u mamy? U taty?

- Jak rodzice reagowali na moje emocje? 

- Nad którymi emocjami pochylali się, a które próbowali zignorować, stłamsić a może

odwrócić moją uwagę?

- Z czym należało poradzić sobie samemu?

- Jak wyrażano emocje? Co z nimi robiono?

- W jaki sposób te emocje i pragnienia chowano?

- Jakie przekonania na temat emocji były obecne w domu? Jakie mam teraz? np. Złość

piękności szkodzi, Chłopaki nie płaczą, Tylko przegrani okazują słabość. Prawdziwy

dżentelmen nie okazuje po sobie urazy ani strachu. Kobieta sukcesu nie pochyla czoła,

etc.

Wracaj do tych pytań. Notuj historie i sytuacje, które będą Ci się przypominać. Wyciągaj

z nich wnioski.
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