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WiekszosS¢é ludzi o wiele lepiej rozumie to, co sie dzieje
zich ciatem, niz to, co sie dzieje w ich sferze psychicznej. Gdy
boli nas gtowa, zotagdek czy noga, to zwykle wiemy, dlaczego
tak sie dzieje i co powinniSmy zrobi¢, zeby bol ustat. Jesli nie
wiemy, jaka jest przyczyna bélu, to udajemy sie do lekarza,
zeby nas zbadat, postawit diagnoze i przepisat jakies leki
albo zastosowat inng forme terapii. Gdy dziecko ma goracz-
ke, to raczej zaden rodzic nie powie: bgdz grzeczny i nie miej
goraczki! Wiemy bowiem, ze gorgczka pojawia sie bez naszej
woli i zgody. Mozemy jedynie usuwac jej przyczyny. Dopoki
tego nie uczynimy, dopoty gorgczka nas nie opusci.

Naszg sfere psychiczng, a zwtaszcza przezywane przez nas
uczucia, rozumiemy zwykle w znacznie mniejszym stopniu
niz nasze ciato. W sferze uczu¢ i emocji czesto zaskakujemy
samych siebie. Niekiedy przyznajemy, ze samych siebie nie
rozumiemy. Zdarza sie, ze nie pojmujemy naszych wiasnych
mysli, ze sie z nimi nie zgadzamy, albo ze pragniemy je od sie-
bie odsunaé, a one natarczywie i natretnie do nas powracaja.
Jeszcze wieksze problemy miewamy w sferze emocjonalnej.
W niektorych sytuacjach czujemy sie zagubieni i bezradni
wobec wlasnych przezyé. Nie wiemy, skad sie one biora, ja-
kie majg dla nas znaczenie i jak sobie z nimi radzi¢. Rdwnie
czesto nie mamy pojecia, jak pomaga¢ naszym bliskim i in-
nym ludziom w obliczu trudnosci emocjonalnych, jakie oni
przezywaja.

Nierzadko kto$ z rodzicow mowi do dziecka: ,Nie badz
smutny! Przynosisz mi wstyd przed sgsiadami, gdy robisz ta-
kie nieszczesliwe miny! Nie masz ku temu zadnych powodow.



Przeciez kocham cie i jestem dla ciebie dobrym rodzicem.
Badz teraz radosny i usmiechnij sie!”. Nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ze powiedzenie komus: ,nie badz smutny!” jest
réwnie niedojrzate i niemozliwe do spetnienia, jak powiedze-
nie komus: ,nie miej gorgczki i nie czuj bolu gtowy!”.

Nie bgdz
smutny!l!

Nie miej
gorgczkilll
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Ta ksigzka mowi o tej waznej czeSci naszego cztowieczen-
stwa, ktérg nazywamy emocjami, uczuciami, przezyciami.
Zwykle nie ma takiej chwili od rana do wieczora, w ktorej
bylibySmy catkowicie wolni od przezy¢. Czasem budzimy sie
W nocy, bo przestraszyt nas zty sen albo wspomnienie jakiejs
sytuacji, ktorg sie bardzo martwimy.

Gdy doswiadczamy radosci, to chetnie sie na nig otwie-
ramy i na niej skupiamy. Powazne trudnoSci zaczynajg sie
wtedy, gdy przezywamy smutek, silny niepokdj, lek, ztos¢,
zagniewanie, zazdro$¢, bolesne poczucie winy czy krzywdy.
Nasze istnienie zamienia sie w nieznosny ciezar, gdy zaczyna
dominowaé w nas depresja, rozpacz, che¢ odebrania sobie
zycia. Grozi nam wtedy to, ze popadniemy w przerazenie i po-
czucie bezsilnosci.



Ta ksigzka adresowana jest do kazdego z nas, gdyz kazdy
z nas w jakim$ stopniu doSwiadcza swojej niedoskonatosci,
kruchoSci i nieobliczalnosci, najbardziej wtasnie w sferze
emocji. W tej publikacji poszukamy odpowiedzi na najwaz-
niejsze pytania: Czym sg emocje? Skad sie biorg? Jaki jest
ich sens? Czy dojrzaty psychicznie jest ten cztowiek, ktory jest
wolny od przezy¢ i niewrazliwy emocjonalnie? Skad biorg sie
bolesne emocje i co robi¢, gdy sie one w nas pojawig? Jakie
sg sprawdziany dojrzatoSci w sferze emocjonalnej? Dlaczego
nawet Jezus przezywat r6zne, czasem bardzo bolesne emocje
i uczucia? W jaki sposdb mozemy stawac sie silniejsi od prze-
zywanych przez nas emocji, nawet tych wyjgtkowo bolesnych,
nad ktorymi wielu ludzi nie potrafi zapanowac? Jesli szukasz
odpowiedzi na tego typu pytania, to ta ksigzka jest wtasnie
dla Ciebie.
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Kazdy z nas czesto styszy w mediach, w szkole, w miejscu
pracy, na ulicy czy w sklepie, ze ktoS przezywa jakieS nega-
tywne emocje czy uczucia. Na podstawie takich zastyszanych
wypowiedzi wiekszoS¢ z nas dzieli emocje na pozytywne i ne-
gatywne. Ot6z ten podziat, tak bardzo popularny, wiasciwie wy-
taczny i dominujgcy w Swiadomosci zdecydowanej wiekszosci
ludzi, i wydawatoby sie oczywisty, jest w rzeczywistosci btedny!
Warto uwalniac sie od tego typu wprowadzajgcego w btgd
dzielenia emocji na pozytywne i negatywne. Powyzszy podziat
emocji jest zty z tego zasadniczego powodu, ze wszystkie emo-
cje, jakie przezywamy, sg pozytywne. Dostownie wszystkie!

Najbardziej powszechny podziat emodji

Pozytywn egatywne

Wtasciwy podziat emocji

Przyjemne / Bolesne

Zdaje sobie sprawe z tego, ze w obliczu powyzszego stwier-
dzenia niektorzy czytelnicy beda zaskoczeni, a nawet zdumie-
ni. Mam Swiadomos¢, ze niektérzy majg w tym momencie
wiele pytan. Celem tej publikacji jest wtasnie wyjasnianie
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takich pytan czy watpliwosci. Najpierw pragne powtérzy¢ pod-
stawowg zasade: Nie ma w cztowieku emocji pozytywnych
i negatywnych, gdyz wszystko, co przezywam, ma pozytywne
zadanie do spetnienia. Dzieje sie tak dlatego, ze wszystko,
co przezywam, niesie mi jakas informacje o mnie samym.
A zdobywanie wiedzy na temat wiasnej sytuacji zyciowej - tak-
ze w oparciu o tak zwane ,negatywne” emocje - jest przeciez
dla kazdego z nas rzeczg bardzo korzystnag.

Dobrze jest wiedzie¢, co sie we mnie samym i wokot mnie
dzieje. Dobrze jest wiedzie¢, czy model zycia, ktory wybratem,
czy wiezi, jakie mam z samym sobg, z Bogiem i z bliznimi,
sg dojrzate, czy tez moze problematyczne albo wrecz zaburzo-
ne. Czy te wiezi mnie cieszg, czy raczej smucag? Czy one mnie
umacniaja, czy raczej prowadzg do niepokoju, a moze nawet
do rozpaczy? Dobrze jest wiedzie€, czy zycie w obecnej wersji
mnie boli, czy tez daje poczucie bezpieczenstwa i przynosi
gtownie rados¢. Dobrze jest zdawac sobie z tego wszystkiego
sprawe. Cokolwiek przezywam, jest to - warto przypominac
to sobie kazdego dnia od nowa - INFORMACJA. Swietnie jest
by¢ dobrze poinformowanym. To warunek roztropnego poste-
powania. Im lepiej jestem poinformowany o mojej sytuacji
zyciowej tu i teraz, tym jest to dla mnie korzystniejsze, gdyz
tym wiekszg mam szanse, by co§ madrego uczyni¢ z moim
wtasnym istnieniem.

Gdy doswiadczam radosnych emocji, to moj organizm
potwierdza, ze dobrze radze sobie w zyciu. Oby tak dalej!
Chwilo trwaj! Takie emocje sg dla mnie dodatkowg moty-
wacjg, zeby wytrwa¢ w dobru, zeby z niczego pozytywnego
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nie zrezygnowac, chocby wymagato to duzej dyscypliny i sta-
nowczej pracy nad wtasnym charakterem. Jezeli natomiast
dominuja we mnie emocje, ktére bolg czy bardzo niepokoja,
to otrzymuje wazny wewnetrzny sygnat, by co$ zmienic i na-
prawi¢ w moim zyciu.

Gdy juz wiemy, ze btedne jest dzielenie emocji na pozytyw-
ne i negatywne, pojawia sie pytanie o to, czy w ogoble da sie
emocje w jakis sposob klasyfikowac. Owszem, jest to mozliwe.
Co wiecej, podziat emocji jest potrzebny po to, by coraz lepiej
rozumie¢ wtasng sfere emocjonalna.

Najbardziej precyzyjny i merytoryczny jest podziat naszych
przezy¢ na emocje radosne i bolesne, czyli na te emocje, ktére
nas cieszg oraz na te, ktore nas niepokoja. Taka klasyfikacja
jest precyzyjna i potrzebna, gdyz porzadkuje przezycia. Jest
tez prawdziwa, gdyz respektuje fakty i psychiczny sens emo-
cji. Rzeczywiscie niektore emocje majg charakter radosny,
az do entuzjazmu, czyli az do takiej radosci, ze chciatoby
sie wyskoczy¢ z okna i pofrungé na skrzydtach szczescia.
Z drugiej strony codziennie doswiadczamy przezy¢ smutnych
i niepokojacych. Czasami przezywamy co$ skrajnie bolesne-
go. W kazdej sytuacji pamietajmy o podstawowej zasadzie:
Zarébwno emocje radosne, jak i emocje bolesne sag pozytywne,
gdyz nas o czyms dla nas waznym informujg, a bycie poinfor-
mowanym o wiasnej sytuacji zyciowej jest dobre.

W odniesieniu do emocji obowigzuje zasada, ktéra moze
zdumiewag. Ot6z im bardziej bolesne emocje przezywam, tym
bardziej sg one dla mnie pozytywne. Zasada ta jest moze
dla niektorych ludzi zaskakujaca, lecz jest ona prawdziwa

33



i logiczna. Im bardziej bolesne emocje przezywam, tym waz-
niejszg niosg mi one informacje o tym, co tu i teraz dzieje sie
we mnie i ze mna.

Wykres waznosci emocji

Rodzaj emogji

(on
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p Stopien waznosci
mniej pozyteczne bardziej pozyteczne

Jesli nie uSwiadamiam sobie tego, ze przezywam rados¢,
mam poczucie bezpieczenstwa czy ze jestem usatysfakcjo-
nowany moim aktualnym sposobem istnienia, to raczej nic
ztego sie nie stanie. Przeciez i tak nie musze niczego istot-
nego zmienia¢ w moim postepowaniu czy w moich wieziach,
bo jest dobrze tak, jak jest obecnie. Skoro moje istnienie mnie
cieszy, to znaczy, ze postepuje madrze, ze sumienie mnie nie
gryzie, ze mam dojrzate relacje z Bogiem, ludzmi, samym
sobg, ze zycie mnie cieszy. W tej sytuacji nie musze skupiac
sie na Swiadomosci, ze dominujg we mnie radosne uczucia.
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Natomiast biada mi, jezeli nie mam pojecia, ze zaczynajg
we mnie dominowac¢ uczucia bolesne, niepokojgce czy wrecz
dreczgce. Co sie stanie, jesli na czas ich nie rozpoznam i nie
wyciagne wiasciwych wnioskow z doSwiadczanych przezy¢?
Moja sytuacja zyciowa bedzie sie wtedy pogarszaé, co moze
doprowadzi¢ do dramatycznych skutkéw. A zatem wszyst-
kie emocje, jakie przezywamy, sg pozytywne, niezaleznie
od tego, czy majg charakter radosnych, czy bolesnych przezyc¢.
Co wiecej, te bolesne sg dla mnie wazniejsze, bo przekazujg
mi wyjatkowo potrzebng informacje. Jesli te emocjonalng
informacje w sobie ustysze, to czasem moge wrecz uratowac
sobie zycie. Jesli otrzymam informacje o tym, ze pali sie dom,
w ktérym teraz przebywam, to przezyje wielki bol i dotkliwy
strach, ze strace caty dorobek zycia. Ale dzieki Swiadomosci,
ze znalaztem sie w Smiertelnym niebezpieczenstwie, moge
na czas opuscic¢ ptonacy budynek i uratowac zycie.

Zobaczmy teraz, co sie dzieje wtedy, gdy trwamy przy bted-
nej klasyfikacji emocji, czyli wtedy, gdy dzielimy je na pozy-
tywne i negatywne. Ot6z takie myslenie o emocjach prowadzi
do tego, ze odruchowo zaczynamy ucieka¢ od tak zwanych
,hegatywnych” emocji. JesteSmy wtedy sktonni ttumic¢ w sobie
te przezycia, ktore uznaliSmy za ,negatywne”. Prébujemy
takie uczucia wypieraé ze Swiadomosci. Usitujemy wmawiac
sami sobie, ze ich w ogble nie przezywamy. W konsekwencji
zapieramy sie ich sami przed sobg. Nikt przeciez nie chce
doswiadczaé czegos$, co sam uznaje za cos$ negatywnego. Na-
tomiast jezeli wyjasniamy sobie i innym ludziom, ze wszystkie
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przezycia emocjonalne sg pozytywne, bo petnig pozytywng
role informacyjna, to unikamy takich niedobrych reakcji w ob-
liczu naszych bolesnych emocji. Nie ma powodu, zeby jakies
trudne emocje (na przyktad niepokdj, zazdros¢, ztos¢, gniew,
rozczarowanie, strach) negowac w sobie, by od nich uciekac
albo prébowac je zagtuszyé. Wida¢ wiec, jak wazne dla zdro-
wia psychicznego i dla naszego dojrzatego funkcjonowania
jest dzielenie emocji na radosne i bolesne, a nie na ,pozy-
tywne” i ,negatywne”. To nie jest tylko kwestia akademickiej
poprawnosci. To kwestia dobrego funkcjonowania w praktyce.
Dla przyktadu, dobrze jest czu¢ zal czy emocjonalng niecheé
do kogos, kto nas krzywdzi. JesteSmy bowiem wtedy zmoty-
wowani do tego, by skutecznie bronic¢ sie przed krzywdzicie-
lem - bez niepotrzebnego w tym przypadku poczucia winy
i bez wycofywania mitoSci do tego cztowieka, bo mitoS¢ to nie
stan emocjonalny, lecz madra postawa.
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