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Rozdziat 6.

Nasze najwieksze koszmary

Ponizej zamieszczam moj prywatny i oczywiscie subiektywny ran-
king emocji, ktére zazwyczaj przysparzaja nam najwiecej proble-
mow. Skad taki, a nie inny dob6r? Ot6z ponizsze emocje pojawiajg sie
najczesciej w przypadku probleméw, z ktérymi musiatem sie zmie-
rzy¢ w pracy z ludZmi. I, co najciekawsze, nie miato znaczenia, czy
byly to indywidualne procesy, takie jak mentoring czy coaching, czy
tez szkolenia i warsztaty. W zdecydowanej wiekszosci wypadkow —
czy to w pracy w obszarze zawodowo-biznesowym, czy tez prywat-
nym — zawsze gdzie$ pod spodem Kryla sie jedna z ponizszych emocji
— albo odczuwana i wyrazana wprost, albo tez ukryta, przyczajona
pod calg stertg wygenerowanych probleméw. Czasem zlokalizowanie
byto proste i szybkie — od razu zaréwno ja, jak i procesowy Kklient
czy uczestnik warsztatu wiedzieliSmy, z czym sie mierzymy, a czasem
trzeba byto nawet Kkilka razy redefiniowa¢ problem, analizowac
struktury narracyjne, opowiadang przez klienta historie i dokonywaé
innych karkotomnych wolt, zeby rzeczywisty generator problemu
ukazat sie w pelnym Swietle. Emocje majg bowiem to do siebie, ze
lubig wystepowac nie tylko w parach, ale tez w catych kiSciach.
Mozna by $miato powiedzie¢, Ze sg istotami stadnymi, bo najlepiej
sie czujg otoczone wieloma innymi pobratymcami. Z jednej strony za-
tem ukrywaja swoje prawdziwe oblicze i Zrédto, z drugiej zas strony
funkcjonuja kaskadowo, jakby tuz po swoim powstaniu chcialy za-
prosi¢ do tego szalonego emocjonalnego tanca kolejne. I oczywiscie
te kolejne zapraszane emocje nie pochodzg (tutaj zastosujmy idee
z Kybalionu) z tego samego zakresu emocjonalnej osi, ale ze stron,
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ktérych czasem najmniej sie spodziewamy. I tak pojawiajacy sie lek
moze pociggac za sobg zaréwno wstyd, jak i zto$¢. Smutek zaczyna
zaprasza¢ do wspdlnej biesiady poczucie osamotnienia, a bezradnos¢
frustracje, zawdd i odrzucenie. I tak trwa ten chocholi taniec, dopoki
jego autor pozwala swym emocjom nieskrepowanie harcowaé po
systemie. A harce te zawsze przynosza negatywny skutek — zaczyna
sie efekt kuli $niegowej toczacej sie powoli z gérskiego zbocza. Kula
zaczyna sie coraz to szybciej obracac i z kazdym obrotem staje sie co-
raz wieksza i coraz trudniej jg zatrzymac. [ oczywiscie, zamiast mie-
rzy¢ sie z potrzeba zatrzymania $niegowej kuli duzo prosciej jest nie
pozwolic sie jej toczy¢. A to jest mozliwe tylko i wytacznie wéweczas,
kiedy zaczynamy poznawac wszystkie klocki, z ktorych ta $niegowa
kula jest ztozona, oraz mechanike ich wzajemnych zaleznosci. Wiedza
daje swiadomos$¢, a Swiadomos¢ zdolna jest do czynienia prawdzi-
wych cudéw. Dlatego tez ponizsze rozdziaty o konkretnych emocjach
maja te samg konstrukcje. Siegam w nich do préby zdefiniowania
emocji — jednak nie w jej naukowym, dretwym i oderwanym od
praktyki codziennego Zycia stylu, ale staram sie to uczyni¢ w taki
sposo6b, by w maksymalnym stopniu uprosci¢ rozumienie emocji,
a jednoczesnie nie sptycac catej jej ztozonosci: konsekwencji, efektow
i zasady dziatania. Czasem tez siegam do konkretnych przyktadéw —
w nadmiarze dostarczyta mi ich moja praktyka zawodowa. Ale zaw-
sze jednak staram sie dbac o to, by te przykitady nie dawaty naj-
mniejszej szansy na to, by moc zidentyfikowac ich bohaterke czy
bohatera. Nie ma to przeciez najmniejszego znaczenia. Wazne jest
wylacznie to, by za pomocg przyktadu lepiej zrozumie¢ i poznac
czasem do$¢ zawite emocjonalne mechanizmy.

Czesto siegam réwniez do naukowych badan. Staram sie to jednak
czyni¢ w taki sposéb, by wyciagnac z nich jak najbardziej uzyteczne
wnioski, a nie poprzestawac jedynie na wynikach mogacych zacie-
kawi¢ tylko specjalistéw danej dziedziny. Zdaje sobie bowiem spra-
we, Ze socjolog czy psycholog (z powotania, a nie jedynie z nazwy na
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jakims$ uczelnianym papierku) bedzie z wypiekami na twarzy $ledzit
wyniki okres$lonych eksperymentéw, ktére nikomu poza nim nie-
wiele mowig i, prawde powiedziawszy, niewiele os6b w swej formie
beda w stanie zaciekawié. To zresztg odwieczny dylemat $wiata na-
uki — wielu jej przedstawicieli dba w o wiele wiekszym stopniu
o sam przymiotnik ,naukowy” niz o rzeczywistg, warto$ciowg i uzy-
teczng tres¢, ktora stoi za dowolng ideg czy badaniami. Wielokrotnie
miatem watpliwg przyjemnos¢ zetknac sie z przedstawicielami swia-
ta nauki, ktérzy pod przykrywka pytania o metodologie skrywali
kompletny brak umiejetnosci wyciagania z danej dziedziny uzytecz-
nych wnioskéw. To z tego tez powodu dobratem taki, a nie inny ze-
staw naukowych badan. Uznatem bowiem, Ze ich najwieksza warto-
$cig nie jest poklask swiata nauki, ale to, w jaki sposob zaczerpnietg
ta droga wiedze mozemy przetozy¢ na lepsze rozumienie mechani-
zméw emocji, by w konsekwencji poprawi¢ jakos¢ naszego zycia. Do-
bratem zatem badania absolutnie subiektywnie, kierujac sie wytacz-
nie wiasnym osgdem ich przydatnosSci, a nie obecnie panujacymi
trendami zachwytu. Ten dobér odzwierciedla tez moj sposob widze-
nia emocji i mozliwosci ich regulacji. Prawde powiedziawszy, mato
mnie interesuje, jak $wiat akademicki widzi te zagadnienia, ale juz
daleko bardziej interesuje mnie to, z jakimi problemami emocjonal-
nymi borykaja sie zwykli ludzie. Bo to oni, a nie ,wtadcy katedr”, po-
jawiaja sie w pisanych do mnie mailach, na warsztatach i szkoleniach
czy tez indywidualnych sesjach.

Uwazam, ze wiedza, ktérej nie da sie przetozy¢ na praktyke, jest
po prostu bezuzyteczna. Stad tez na koncu kazdego z rozdziatéw
umiescitem zestaw konkretnych krokéw, ktére polecam naprawde
rzetelnie i uczciwie wykonac. To trudne zadanie, bo przeciez nie ma
zadnego cenzora, ktéry Cie z tego zadania, drogi Czytelniku, kiedy-
kolwiek rozliczy. Z wyjatkiem samego Ciebie, a tego goscia juz na-
prawde trudno oszuka¢. Ktade tak wielki nacisk na rzetelne wy-
konanie proponowanych ¢wiczen ubranych w sekwencje krokéw, bo
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wiem, jakie efekty mogg one przynies$¢. Prze¢wiczytem je wielokrot-
nie na wielu indywidualnych sesjach czy tez w trakcie warsztatow
badz szkolen i wiem, Zze moga by¢ naprawde niezwykle skuteczne.
Czy majg moc catkowitej emocjonalnej anihilacji? Czy dzieki nim
przestaniesz odczuwac¢ jakiekolwiek emocje? Nic bardziej mylnego!
Nie chodzi o to, by przesta¢ czu¢, a jedynie o to, by to odczuwanie
przestato doskwiera¢. Zawarte w ponizszych rozdziatach ¢wiczenia
nie majg mocy magicznej r6zdzki rozwigzujgcej dowolny emocjo-
nalny problem, ale ich wykonanie, uczciwe i rzetelne, powoduje, ze
w duzo lepszy sposéb jesteSmy sobie w stanie z konkretng emocjg
poradzi¢ i, co najwazniejsze, sprawia, ze dana emocja po prostu
zmniejsza swa destrukcyjng site. W wielu za$ wypadkach, ktérych
bytem $wiadkiem, regularne ¢wiczenie zawarte w sekwencji krokow
przypisanych do danej emocji czynito z niej naszego przyjaciela miast
wroga. Demony, koszmary i wrogowie zamieniali sie w efektywna
nauke, bezcenng informacje o naszym wtasnym emocjonalnym sys-
temie i o nas samych. To sytuacja, ktérag mozna by zobrazowac przy-
ktadem ze szkoty podstawowej. Oto stoisz wezwany do tablicy i mu-
sisz rozwigza¢ konkretne i jednocze$nie trudne matematyczne
réwnanie. W pierwszej tawce, tuz przed Toba, siedzi dwoch klaso-
wych znajomkéw. Obydwaj usituja Ci podpowiedzie¢ rozwiazanie.
Jednak ten po prawej podpowiada Ci Zle i liczy na niezty ubaw, kiedy
bedziesz sie kompromitowat niewiedza i w konsekwencji tej niewie-
dzy rownie kompromitujgcym zachowaniem. Ten po lewej dobrze Ci
zyczy, wiec podpowiada Ci nie tylko wtasciwe rozwigzanie, ale tez
przy okazji zalezy mu na tym, bys$ zrozumiat, o co w tym réwnaniu
chodzi, tak by$s w przysztosci coraz lepiej sobie z podobnymi zada-
niami radzit. Wykonanie proponowanych w ponizszych rozdziatach
krokéw zmniejsza Twojg wrazliwo$¢ na podpowiedzi z prawej i jed-
noczes$nie uwrazliwia Cie na podpowiedzi z lewej. Sam teraz ocen,
czy warto z nich skorzystac.
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[ jeszcze jedno. Nazywanie emocji negatywnymi jest sporym nad-
uzyciem — w tym rozumieniu tytut drugiej czesci tej ksigzki nie jest
zatem zbyt udany. Nie ma bowiem emocji negatywnych czy pozy-
tywnych. Jak juz zwracatem uwage wcze$niej — na przyktad w roz-
dziale 5. — emocje nie majq zadnego znaku wartosci. To my im ten
znak nadajemy. To od nas zalezy, czy beda dla nas destrukcyjne, czy
tez beda stanowity wytacznie uzyteczng informacje. Czy bedziemy je
traktowac jak osobiste koszmary, czy tez sprzymierzencéw pozwa-
lajacych nam lepiej zorganizowac i przezy¢ nasze zycie. Jednak uzy-
tem w tytule tej czesci ksigzki stowa ,koszmar” zupetnie swiadomie
i celowo. Bo dopoki nie nauczymy sie radzi¢ sobie z wtasnymi emo-
cjami, dopéty beda dla nas koszmarami. I to wtasnie — walke z kosz-
marem — deklaruje wiekszo$¢ ludzi szukajacych u mnie, i u wielu
innych specjalistéw (psychoterapeutéw, mentoréw, coachéow itp.),
pomocy. Zapraszam wiec do odczarowania szesnastu koszmaréow
i uczynienia z nich co najmniej cennych informatoréw, a docelowo
réwniez naszych sprzymierzencéw.
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#1

Rozdziat 7

Poczucie winy

Jak wiele razy w naszym zyciu zdarza nam sie czu¢ wewnetrzne
negatywne napiecie, ktére wynika ze $wiadomos$ci réznicy po-
miedzy tym, co zrobili$my, a tym, co powinni$my zrobi¢? Myslimy
woéwczas mniej wiecej w nastepujacy sposob: ,,Gdybym sie zacho-
wat inaczej, to nie czutbym sie dzisiaj z tym tak fatalnie!”. Im za$
bardziej dragzymy temat, im bardziej zagtebiamy sie w naszych
myslach w zaistnialg sytuacje i nasze w niej zachowanie, tym
wieksze napiecie sie rodzi. Samo poczucie winy zaczyna za$ za-
prasza¢ do naszego systemu kolejne emocje: zal, rozczarowanie
sobg, zto$¢ i wiele innych. W koncu, kiedy wzrastajgce rozpamie-
tywanie swojego niewtasciwego zachowania bedzie odpowiednio
duzych rozmiaréw, zaczyna dezorganizowac caty system. Wpa-
damy w przygnebienie, apatie i jesli sie w pore nie ockniemy, sta-
jemy na progu depresji. Poczucie winy — zaréwno w stabej, jak
i silniejszej formie — towarzyszy nam przez cate nasze zycie. Po-
jawia sie tak czesto i sieje tak wielkie spustoszenie, ze az korci, by
zapyta¢, co z nami jest nie tak. Czemu tak czesto dotyka nas taka
dysfunkcja? Czy czasem nie zostaliSmy troche Zle skonstruowani?
Czy aby jednostka ludzka nie ma jakiej$ ukrytej fabrycznej wady?
Bo przeciez kiedy przyjrzymy sie blizej naszemu poczuciu winy, to
powstaty w jego efekcie problem emocjonalny zawsze dotyczy na-
szego wlasnego wewnetrznego systemu. ,To my mamy problem”
— myslimy sobie, a méwigc doktadniej, myslimy, Ze to my ten pro-
blem stworzyliSmy. Zatem obwiniamy siebie i to w sobie szukamy
winnego za to, co czujemy, i za to, co sie stato, jak sie zachowaliSmy,
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mimo Ze przeciez nie powinnismy sie tak zachowa¢. No dobrze,
skoro tak, to sprobujmy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, skad wie-
dzieli$my, jak sie zachowa¢, a jak sie nie zachowywac¢ w okreslo-
nej sytuacji. Przeciez musieliSmy to wiedzie¢, bo wytgcznie dzieki
tej wiedzy potrafimy odr6zni¢ zachowanie pozadane (oczekiwa-
ne) od niepozadanego (nieoczekiwanego). Musi wiec istnie¢ w nas
jakis wewnetrzny kodeks zachowan, do ktérego sie odwotujemy,
czujac opisywane wyzej napiecie. A zeby taki kodeks powstat, mu-
si sie pojawi¢ wypracowany przez nas system moralnosci i musi
on mie¢ podtoze kognitywne, czyli méwiac prosciej, musimy wie-
dzie¢, jak sie zachowa, i rozumie¢, dlaczego tak, a nie inaczej. Ten
zbior zasad, nasz wewnetrzny moralny kodeks, powstaje w dzie-
cinstwie — doktadnie wtedy, kiedy jako dzieci zaczynamy rozumie¢
réznice pomiedzy zachowaniem dobrym i ztym, a to z kolei musi
nastapi¢ dopiero wéweczas, kiedy dowiadujemy sie, Ze istnieja do-
bro i zto. Dowiadujemy sie, Ze co$ jest dobre, a zatem oczekiwane,
a co$ zte, czyli zabronione. Celowo napisatem ,dowiadujemy sie”,
bo to wskazéwka pozwalajaca nam rozwigza¢ wiekszos$¢ proble-
moéw z naszym poczuciem winy. Dowiadywac sie czego$ mozemy
bowiem wytacznie z zewnatrz. Kto§ nam musi co$ powiedzie¢, co$
przekazaé, zasugerowac czy wmoéwic¢, bySmy ,dowiedzieli sie”, jak
ma by¢ skonstruowany nasz wewnetrzny kodeks zachowan. Jesli
za$ powyzsza teza jest prawdziwa, to mozna ja udowodnic¢ tylko
w jeden sposéb: jesli jednemu dziecku przekazemy inne oczekiwania
(inny zestaw kodeksowych zasad) niz drugiemu, to w dorostym
zyciu tych dzieci powinna sie pojawi¢ zupetnie inna tendencja do
odczuwania poczucia winy. To proste — jesli Jasiowi powiem, ze
okreslony zestaw zachowan jest dobry, a Zosi wméwie, Ze ten sam
zestaw zachowan jest zty, to w dorostym zZyciu w efekcie doktad-
nie takiego samego zachowania Zosia poczuje sie winna, a Jas juz
nie. Prawda, Ze to proste? Co wiecej, potwierdzajg to badania
przeprowadzone w 2009 roku przez dr Itziar Etxebarrie z katedry
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psychologii Uniwersytetu Kraju Baskéw w Hiszpanii. Ot6z bada-
nial trzech grup wiekowych — od nastolatkéw do oséb starszych
— wykazaty, ze we wszystkich tych grupach tendencja do nawy-
kowego poczucia winy jest silniejsza u kobiet niz u mezczyzn.
A jest tak wtasnie dlatego, ze w dziecifistwie Zosie zazwyczaj sty-
sza od swojego otoczenia zupetnie inne rzeczy, niz ma to miejsce
w przypadku Jasiéw. Fenomen ten logicznie ttumaczy psycholog
dr Melanie Greenberg na tamach czasopisma ,Psychology Today”:
,Odpowiedzig jest socjalizacja, ktora przez tysigce lat naktadata na
kobiety wieksza odpowiedzialno$¢ za budowanie relacji z krew-
nymi i przyjaciétmi, dostosowywanie sie do planéw i zamierzen
innych osé6b (gtéwnie mezczyzn — przyp. J.G.) oraz za prawidtowe
funkcjonowanie gospodarstwa domowego”2.

Z powyzszego za$ mozemy wysnuc jeden, ale jakze okrutny
wniosek: ,Czujemy sie winni doktadnie w taki sposéb, w jaki nas
nauczono sie czu¢ winnymi!”. llez to razy styszmy w dziecinstwie
stowo ,powinnas” czy ,powiniene$”. Catg mase, prawda? A to po-
winnismy robi¢ co$, bo inni oczekujg, by$Smy tak zrobili, a to po-
winni$my nie kwestionowa¢ sadéw starszych, nawet gdy plota
wierutne bzdury, a to powinniSmy wyjac rece z kieszeni, kiedy
opowiadamy wierszyk. Oczywiscie, tych ,powinni$my” styszymy
w dziecinstwie tyle tysiecy razy, ze w koncu zaczynamy internali-
zowac ich znaczenie i budujemy na nich nasz wtasny wewnetrzny

1 1. Etxebarria, M.J. Ortiz i in., Intensity of habitual guilt in men and
women: differences in interpersonal sensitivity and the tendency towards
anxious-aggressive guilt, ,The Spanish Journal of Psychology” 2009, vol.
12, nr 2, s. 540 - 554, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19899655
[dostep: 11 kwietnia 2018].

2 M. Greenberg, 8 Empowering Ways to Stop Feeling Guilty, ,Psychology
Today” 2017, 26 marca, https://www.psychologytoday.com/blog/the-mindful-
self-express/201703/8-empowering-ways-stop-feeling-guilty [dostep: 11
kwietnia 2018].
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kodeks. Zapominamy, Ze dostaliSmy ten okropny prezent z zewnatrz,
i wierzymy, ze to my sami wiemy, jak powinni$my, a jak nie po-
winni$my sie zachowywac. I wtedy wtasnie nastepuje katastrofa,
kiedy sekwencja , oczekiwanie — zachowanie — efekt” zostaje za-
burzona, bo pomiedzy jej pierwszym a drugim cztonem jest réznica.
Nie zachowujemy sie zgodnie z oczekiwaniem, w efekcie czego ro-
dzi sie poczucie winy. Caty za$ problem widzimy jedynie w drugim
cztonie sekwencji — w naszym zachowaniu, a zdajemy sie zupet-
nie nie dostrzegac tego, ze réwnie duzy problem lezy w jej pierw-
szym czlonie. To w nim czesto tkwi problem, a nie w zachowaniu. Bo
oczekiwania co do naszego zachowania sa z reguty kompletnie
nieadekwatne do rzeczywistoSci, przesadzone czy zbyt wygoro-
wane. Wyobraz sobie ojca, ktéry ze swym siedmioletnim synem
gra na podwdrku w koszykéwke. Za kazdym razem, kiedy syn nie
trafia pitkg do kosza, ojciec robi zawiedziong mine i méwi: , A tak
liczytem, ze bedziesz w tym dobry, a ty po prostu grasz jak ostat-
nia pokraka i tamaga. Nic z ciebie nie bedzie”. Jaki pakiet oczeki-
wan dostaje ten siedmiolatek? Ot6z nierealistyczny, taki, ktérego
nie jest w stanie w tym momencie swego Zycia speinié. Musi wiec
za to zaptaci¢ poczuciem winy. Problemem jest to, Ze zadrecza sie
tym, ze nie spelnia oczekiwan ojca, a w ogéle nie jest Swiadomy
tego, ze te oczekiwania s3 zbyt wygdérowane, nierzeczywiste, bo
powstate na podstawie nierealistycznych urojen ojca o sportowe;j
karierze syna. Potem, po latach, ten sam siedmiolatek, juz jako do-
rosty mezczyzna, usiadzie naprzeciwko mnie na indywidualnej sesji
i rozpocznie swoja narracyjng opowie$¢ od komunikatu: ,Nic mi nie
wychodzi. Za cokolwiek sie wezme, zawsze jestem niewystarcza-

1”

jaco dobry, by osiggnac¢ sukces!”. I bedzie sobie mégt poradzi¢ z tym
problemem tylko wéwczas, jesli uswiadomi sobie btad, ktéry po-
peinia. Lokuje problem w drugim elemencie sekwencji poczucia
winy (zachowanie) zamiast w pierwszym (oczekiwanie). Musi by¢

jednak odpowiednio otwarty na zmiane i zdeterminowany co do tego,
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by co$ ze swym Zyciem zrobi¢. A niestety, nie wszyscy maja wystar-
czajaco silng determinacje. Z mojego doswiadczenia w pracy z ludzmi
moge z czystym sumieniem powiedzie¢, ze wiekszo$¢ przypadkéw
poczucia winy zogniskowana jest wiasnie wokoét tego iluzorycznego
schematu: czujemy sie winni za swoje zachowanie i jednoczesnie
nie dostrzegamy tego, Ze oczekiwanie byto nieadekwatne do rzeczy-
wistosci, nierealistyczne lub, co gorsza, zupelnie niezgodne z naszym
wewnetrznym ,ja”, talentem, predyspozycjami itd., itp. Ale wolimy
sie zadrecza¢ tym, jak sie zachowali$my, zamiast zweryfikowac
wtasne (czy przede wszystkim cudze) oczekiwania w stosunku do
naszego zachowania.

Oczywiscie, nie wszystkie przypadki poczucia winy sg efektem
iluzji pierwszego elementu sekwencji. W innych przypadkach zacho-
wujemy sie rzeczywiscie niewtasciwie, niezgodnie z tym, jak chcieliby-
$my sie zachowac czy jak w swoim (nie narzuconym przez kogo$
z Zzewnatrz, ale wtasnym) autonomicznym kodeksie zakontrakto-
waliSmy. Bo przeciez kodeks to nic innego jak wewnetrzny kon-
trakt z samym sobg, w ktérym zapisujemy reguty naszego funk-
cjonowania. Co zas$ sie dzieje, kiedy z ré6znych przyczyn nie udaje
nam sie dotrzymac tych regut? Kiedy tamiemy swoéj wiasny auto-
nomiczny kodeks? Wéwczas musimy uciec sie do pewnego mechani-
zmu, o ktérym czesto zapominamy w ferworze zycia. Ot6z, jak na-
pisatem na poczatku tego rozdziatu, poczucie winy moze dojs¢ do
gtosu dopiero wowczas, kiedy jesteSmy zdolni do kognitywnego
schematu mys$lowego odrézniajacego dobro od zta, ktéry pojawia
sie we wczesnym dziecinstwie. Skoro tak, to jedynym sposobem
poradzenia sobie z tym mechanizmem jest rowniez kognitywna
strategia. A to oznacza, Ze mozemy poradzi¢ sobie z poczuciem
winy, wykorzystujac trzy kognitywne kroki.
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Zweryfikuj kodeks

Jesli ztamaliSmy nasz wewnetrzny kodeks postepowania i czujemy
sie winni, w pierwszej kolejnosci powinnismy zweryfikowac, czy
zapisy tego kodeksu sa wcigz aktualne i adekwatne do sytuacji.
Przeciez w naszym zyciu zmieniamy sie praktycznie caty czas. Nie
dos¢, ze zmieniajg sie nasze wartosci, potrzeby i to, co nas nakreca3,
to dodatkowo tez, co udowodnita Carol Dweck#, zmieniajg sie tez
nasze cechy charakteru. Skoro tak, to by¢ moze kodeks, ktéry na-
pisaliémy w dziecinstwie, réwniez powinien zosta¢ ponownie
przemyslany, czy aby na pewno dalej jego zapisy sa aktualne
i obowigzujace. Tak wiele sie w naszym zyciu zmienito od czasu,
kiedy jako dzieci poznawaliSmy $wiat dobra i zta, ze takze to po-
znanie powinno ewaluowac, bo to, co Jasiu czy Zosia uznawali za
nieodpowiednie dla nich, wcale nie musi oznacza¢, ze dla dorostego
Jana i Zofii w dalszym ciagu bedzie tak samo nieodpowiednie.

Stworz manual

Kup ksigzke

Jesli w pierwszym kroku uznajesz, ze w tym konkretnym przypadku
poczucia winy kodeks sie nie zmienil, to pora na krok drugi. Nalezy
w nim stworzy¢ rodzaj instrukcji obstugi siebie w tej konkretnej
sytuacji, by w przysztosci dysponowac okreslonymi wytycznymi

3 Ten mechanizm opisatem w poprzedniej ksigzce: ]. Gibas, Model

transpersonalny. Podrecznik warsztatowy, Wydawnictwo Instytutu Tathata,
Katowice 2018.

4 C. Dweck, Nowa psychologia sukcesu, ttum. A. Czajkowska, MUZA,
Warszawa 2017.
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co do wtasnych zachowan, jesli podobna sytuacja znowu bedzie
miata miejsce. Zaden bowiem wewnetrzny kodeks nigdy nie jest
odpowiednio uszczegétowiony. To zazwyczaj zestaw bardziej
mglistych i ogdélnikowych wytycznych niz konkretna lista czyn-
nosci na wypadek pojawienia sie problemu. Stworzenie takiej li-
sty konkretnych zachowan to najlepszy sposdéb na uczenie sie na
wiasnych btedach, a wowczas to, co miato miejsce, zamiast by¢
jedynie generatorem wyrzutéw sumienia staje sie bezcenng zy-
ciowq lekcja. Od teraz wiesz precyzyjnie, jak sie zachowa¢ w danej
sytuacji i, co rownie istotne, jak sie nie zachowywac. W ten spo-
sob tworzysz kognitywna instrukcje obstugi siebie, ktora pozwoli
Ci w przysztosci w duzo lepszy sposéb poradzic¢ sobie z podob-
nymi sytuacjami. Cata za$ technika polega na przesunieciu cieza-
ru z dyskomfortowego rozgrzebywania i rozpamietywania tego,
co sie stato, na duzo bardziej komfortowe myslenie: ,Czego sie
wtasnie o sobie nauczytem i jaka ta nauka stwarza mi szanse na
przysztos¢?”!

Odnotuj zmiane

Teraz, kiedy masz juz stworzong nowa konkretng instrukcje ob-
stugi zachowan, musisz odnotowac jeszcze jedna istotna rzecz,
ktdra jest zazwyczaj przez wiekszos¢ ludzi pomijana. Otéz kiedy
masz poczucie winy zwigzane z tym, ze zachowates$ sie nie tak,
jak chciates sie zachowag, to jednoczesnie z tym poczuciem winy
musi zaistnie¢ w Twoim emocjonalnym systemie napiecie pomiedzy
tymi dwoma faktorami: tym, jak wolatbys, by byto, i tym, jak na-
prawde byto. Skoro pojawito sie napiecie, to u jego Zrédet musi leze¢
kognitywna (pojeciowa) réznica. Méwigc innymi stowy, pojawito sie
rozréznienie pomiedzy ,jak” i ,jak nie”. Musimy teraz siegna¢ do osi
czasu, by wytlumaczy¢ istote trzeciego kroku. Przeciez poczucie
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winy zawsze dotyczy jakiegos zdarzenia z przesztosci — nie mozna
sie czu¢ winnym za co$, co sie jeszcze nie wydarzyto. A zatem
pomiedzy tym, co sie wydarzyto, a tym, co teraz czujesz (poczu-
ciem winy), uptynat jaki$ czas. MoglibysSmy wiec powiedzie¢, ze
mamy tutaj do czynienia z dwiema réznicami. Pierwsza zachodzi
pomiedzy tym, jak sie zachowates, a tym, jak powinienes sie byt
zachowac. Druga zachodzi w czasie — pomiedzy tym, jak sie zacho-
wates, i tym, jak teraz to zachowanie oceniasz. | teraz rozwazmy
pewna kwestie zawartg w pytaniu: ,Czy gdyby$my nie odczuwali
winy, nasze zachowanie w nastepnej identycznej sytuacji by sie
zmienito?”. Odpowiedz jest prosta: ,Gdyby nie poczucie winy, na-
sze zachowanie nie ulegtoby zmianie”. Czyli jesli zachowujemy
sie w okreslony sposob i nie czujemy winy po tym wydarzeniu, to
nic nie stoi na przeszkodzie, by ponownie w podobnej sytuacji sie
tak zachowac. Musi to wiec dziata¢ tez w druga strone! A to ozna-
cza, ze dzieki poczuciu winy wiemy juz, jak sie nie zachowywac.
Wiemy co$, czego nie wiedzieliSmy, gdy sie tak zachowalismy. Bo
teraz, po tych doswiadczeniach z poczuciem winy, w podobnej
sytuacji juz nie zachowaliby$my sie jak poprzednio. Czy nie oznacza
to czasem, ze wtasnie odkryliSmy to, ze sie zmieniliSmy? Ze za-
szta w nas bardzo wazna zmiana: dzisiaj nie zachowaliby$my sie
juz tak jak wczesniej. ZmieniliSmy sie. RozwineliSmy sie. A méwiac
wprost, po prostu urosliSmy, staliémy sie lepsi i wieksi. To najlepszy
dowdd na to, ze sie rozwijamy, wzrastamy, zmieniamy na lepsze.
Krok trzeci zatem polega na us§wiadomieniu sobie tej zmiany. To
bardzo uwalniajace uczucie!
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Emocje? Wez to na spokojnie!

W tearii wiemy o nich wiele. Gorzej z praktyka. Dlaczego, mimo ze rozumiemy, skad na
przyktad bierze sie w nas ztos¢ i rodzgca sie pod jej wptywem agresja, mimo ze poj-
mujemy, jak bardzo jest ona niszczqgca i nieracjonalnag, weigz sie jej poddajemy? Potem
musimy naprawiac szkody — przepraszamy i ttumaczymy sie z emocjonalnych reakgji.
Dlaczego zycie tak wielu oséb wypetnione jest nieujarzmionym lekiem, poczuciem
winy, nislkg samooceng, stresem, gniewem, smutkiem? Czemu wielu z nas swiat
emocji kojarzy sie wytgcznie z cierpieniem czy wrecz, jak w przypadku odrzucenia,

z fizycznym badlem? Na wszystkie te pytania istnieje tylko jedna odpowiedz: wcig nie
wyksztatciliSmy w sobie zdolnosci niezbednych do zarzadzania wtasnymi emocjami

i nadal pozwalamy na to, by to one zarzadzaty nami,

Nauczenie sie zarzgdzania emacjami nie nalezy do tatwych, ale nie jest tez niemozli-
we, By odnies¢ w tym sukces, nalezy zaréwno zrozumiec mechanike dziatania emaocji
u siebie i u innych ludzi, jak i przec¢wiczy¢ adpowiednie narzedzia radzenia sobie

z kankretnymi emocjami. | wtasnie w ten spasab zostata skonstruowana ta ksigzka:
w pierwszej czesci opisano mechanizmy powstawania | dziatania emacji z perspek-
tywy badan naukowych, dzisiejsze] wiedzy o emocjach oraz wielowiekowych tradycji
mistycznych czy kulturowych, Druga czesc¢ zostata poswiecona kilkunastu kluczowym
emocjom najczesciej zgtaszanym jako sprawiajgce problemy przez pacjentdw terapii,
o takze klientéw indywidualnych procesow wsparcia, Narzedzia zawarte w drugiej
czesci ksigzki zostaty sprowdzone przez autora w praktyce - podczas warsztataw,
szlolen czy indywidualnej pracy z klientem.

Jarostow Gibaos - socjolog, dawniej dziennikarz i publicysta, obecnie nauczyciel,
Autor killku ksigzek z zakresu inteligencji duchowej i emaocjonalnej oraz warsztatow

i szkolen obejmujacych zarawno umiejetnosci EQ czy mindfulness, jak i obszary zwig-
zane z psychologig transpersonalng. Entuzjasta duzych motocykli. Mieszlka z zong

i psem w Katowicach.
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