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Tadeusz Kotlewski SJ

Rozwazanie o uczuciach

Max Ehrmann w Desideracie z Baltimore, méwi miedzy innymi: Badz sobg, a zwtaszcza nie zwalczaj
uczu¢: nie badz cyniczny wobec mitosci, albowiem w obliczu wielkiej oschtosci i rozczarowan ona jest
wieczna.

Inne swiadectwo: Nie uciekaj od swoich wewnetrznych uczué, nawet jesli wydajg sie one
przerazajace. Poprzez doktadne Sledzenie ich zrozumiesz je lepiej i bedziesz mogt tatwiej szukac
nowych drég, kiedy te stare natkng sie na $lepg $ciane. Badajac dogtebnie swoje niesforne i
gwattowne emocje staniesz wobec swego grzesznego «ja». (H. J. Nouwen)

Te i inne Swiadectwa wskazujg na waznos$¢ uczué¢ w naszym ludzkim zyciu. Postuzg one jako tto
naszych refleksji wokot tego tematu. Mozna w nich dostrzec charakterystyczne postawy, ktére rodzg
sie w spotkaniu ze $wiatem wewnetrznym ukrytym przed ludzkimi oczyma.

1. Wewnetrzny swiat

Bedziemy tu mowi¢ o cztowieku pojetym integralnie, catosciowo. Wewnetrzny swiat czlowieka
rozgrywa sie w trzech ptaszczyznach swiadomosci . Przedstawiajg one rozne sposoby kontaktu
cztowieka z samym soba: od maksymalnej samoswiadomosci az do zupetnego jej braku. Rozroznia
sie dwa zasadnicze stany: $wiadomo$é i podéwiadomos$¢. Swiadomosé: zawiera wszystko to, co ktos
sobie uswiadamia, wszystko to, co jest aktualnie obecne albo fatwe do przywotania. Podswiadomos¢:
zawiera te wszystkie doswiadczenia, stany, przezycia, ktére nie sg aktualnie uswiadomione i ktére nie
moga by¢ przywotane, kiedy sie tylko tego pragnie. Inaczej méwiac, to wszystko, co nie jest poznane.
Podswiadomos$¢ dzieli sie na przedswiadomosc i nieswiadomos$¢. Przed$swiadomosé: zawiera to
wszystko, co prostym sposobem moze by¢ przywotane i uswiadomione, np. poprzez refleksje,
rachunek sumienia, introspekcje. Nieswiadomosc¢: zawiera to wszystko, co moze by¢ przywotane do
Swiadomosci tylko dzieki specjalnej pracy, np. przez niektdre techniki psychoterapeutyczne.
Podswiadomo$¢ jest poznawana posrednio poprzez swoje owoce - efekty. Freud méwi o
przystowiowej "gorze lodowej", ktéra moze zilustrowaé poszczegdine stany swiadomosci. Szczyt gory
lodowej to Swiadomos¢, cata pozostata czes¢ (o wiele wigksza) to podswiadomosc.

W wewnetrznym swiecie cztowieka dotykamy tego, co jest w nim najgtebsze co jest Swiadome lub
podéwiadome. Wchodzac w ten Swiat zaznaczy€ trzeba, iz jest to rzeczywistos¢ dynamiczna
charakteryzujgca sie cigglym stawaniem sie. W sposéb zas szczegolny uwidacznia sie on w procesie
integracji sfery emocjonalno-uczuciowej, ktéry obrazowo mozna przedstawic jako rozwaj spiralny.
Dotykajac najgtebszych warstw i obszaréw tego Swiata napotykamy na naturalne potrzeby
psychiczne i na réznorodne sposoby ich gratyfikaciji, tacznie z wykorzystaniem mechanizmoéw
adaptacyjnych i obronnych, z ktérych rodzg sie réznorakie uczucia. Celem procesu integraciji sfery
emocjonalnej jest umiejetnos¢ wyrazania i przezywania tychze uczu¢ w sposob bezposredni, dojrzaty
i kontrolowany.

Czym s3g uczucia? Cameron-Bandler i Labeau tak charakteryzuja uczucia:

Uczucia sg naszymi catosciowymi, subiektywnymi reakcjami w danej chwili.

Uczucia réznig sie od wrazen cielesnych, ktére mogg im towarzyszyc.

Uczucia nie sg tym samym co zachowania przez nie implikowane.

Uczucia réznig sie od wartosciujgcych sadow, ktére tworzymy na ich temat.

Chciejmy zauwazy¢, ze uczucia sg nam najczesciej mato znane i trudno nam je kontrolowa¢. Rzadko
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przezywamy i wyrazamy je w sposob dojrzaty. Zauwazamy, ze czesto uczucia okreslamy w aspekcie
moralnym. Wyjasnijmy od razu, ze uczucia w momencie pojawienia sie ich nie podlegajg ocenie
moralnej. Podlega jej natomiast postawa, czyli uczucia utrwalone i wyrazone w stowach, w myshch,
w gestach, w czynach.

2. Wobec uczué
2.1. Nie zwalczaj uczuc!

Nierzadko uczucia sg przyjmowane jako oznaka stabosci, istnieje wokét nich wiele nieporozumien,
gdyz nie sg poznane. Dlatego pojawia sie tendencja do ignorowania ich, wyttumiania, negac;ji lub
zwalczania uczu¢ ( mechanizm negacji, zamazania, fiksaciji, repres;ji).

Uczuciem, ktére najczesciej pojawia sie w sytuacji nieprzewidzianej, jest lek czy strach. Uzywam
zamiennie tych dwdch stow na oznaczenie pewnej rzeczywistosci, ktérg mozemy przezywac, ale
faktycznie w literaturze psychologicznej te dwa terminy okres$lajg troche inne doswiadczenia i
przezycia. ldgc za Horney mozemy powiedzie¢, ze zaréwno lek, jak i strach sg wlasciwie reakcjami
emocjonalnymi na niebezpieczenstwo, i tak jednemu, jak i drugiemu mogg towarzyszyc takie
doznania somatyczne, jak drzenie, pocenie sig, gwattowne bicie serca, w drastycznych wypadkach
nagly, intensywny strach konczyc¢ sie moze niekiedy nawet smiercig. Jednak miedzy strachem a
lekiem istnieje roznica. W strachu, mowi autorka, uwidacznia sie reakcja na niebezpieczenstwo
widoczne, w leku za$ niebezpieczenstwo jest ukryte i subiektywne. Jest on wyrazany w wieloraki
sposoéb: nieufnosc¢, bojazn, zamkniecie sie, pewnos¢ siebie, przeciwstawienie sie, itd. Ten lek moze w
istotny sposdb wptynaé¢ na catg sfere emocjonalna. Nierzadko jedng z pierwszych reakcji w sytuaciji
lekowej jest préba represji albo negacji przezywanego problemu czy stanu ducha. Moze to mie¢ na
przyktad miejsce uswiadamiajgc sobie potrzebe agresji. Zauwaza sie w tym momencie dynamike leku
i pragnienia, ktéra jest przezywana jako ambiwalencja i sprzecznosé. Wyttumianie wydaje sie by¢
pierwszym rozwigzaniem. Lepiej o tym nie méwié. Zy¢ tak, jak gdyby tego nie byto - w niektorych
Srodowiskach takie przekonanie jest powszechne.

Co sie dzieje z wyttumionym uczuciem? W pierwszym momencie odnosi sie wrazenie, ze wszystko
dobrze sie utozylo, ze problem zostat rozwigzany. Co wiecej, nie dostrzega sie niejednokrotnie
zadnych zwigzkéw z innymi sprawami, wydarzeniami, ktére potem majg miejsce. Ten sposéb
radzenia sobie zdaje egzamin na jaki$ czas. Jesli problem zostaje zepchniety w podswiadomos$c¢ czy
zanegowany, znajduje sobie inng droge. Dochodzi do podswiadomego tworzenia symboli: sen, bole
gtowy, paraliz jakiej$ czesci ciata, itp.

Mozna to zobrazowaé¢ schematem:
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W takiej sytuacji wystarczy nowe doswiadczenie, nowy problem niekoniecznie zwigzany z
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poprzednim i spokdj “pryska”. Towarzyszy temu poczucie fiaska i frustracji, ktére poteguje lek i
poczucie bezradnosci. | btedne koto zamyka sie.

Wytlumienie, negacja, takze podswiadoma, jest najgorszym sposobem rozwigzywania problemaow i
doznan uczuciowych. Zwykle temu wszystkiemu towarzyszy niepotrzebne cierpienie, niezrozumienie.
Powstajg czasami bariery nie do przekroczenia. Cierpienie rodzi cierpienie. To najbardziej rani i
dotyka samej gtebi. Warto w tym miejscu wspomnie¢ o nerwicach, ktére niejednokrotnie w takim
procesie znajdujg swoje zrédio.

Anonimowy autor powiedziat: Podczas gdy Bog zawsze przebacza, a cztowiek czasem przebacza,
natura nie przebacza nigdy - gdy kto$ sprzeciwia sie naturze, ona karci go, msci sie, odpowiada
ciosem.

2.2 Nie uciekaj od swoich wewnetrznych uczué

Oto kilka charakterystycznych préb ucieczki od wiasnych uczugé :

a. Méwienie ogélnikami
Typowymi mechanizmami obronnymi sg: racjonalizacja, intelektualizacja, izolacja.

Moéwienie o innych rzeczach, tematy zastepcze, zmowa milczenia (myslenie, przemysliwanie,
wyobraznia, fantazja). Ma sie wiele gotowych teorii na ich temat, ale brak w tym wszystkim serca.
Brak ich przezywania pomimo poprawnej postawy w relacjach miedzyosobowych.

Rodzacy sie lek z nieprzewidzianej sytuacji moze w istotny sposdb wpltyna¢ na catg sfere
emocjonalng powodujgc na przyktad podswiadomg ucieczke w usprawiedliwianie takich czy innych
potrzeb, pragnien, ambicji tworzeniem teorii i ideologii. W tej sytuacji raczej duzo sie¢ mowi o
uczuciach, anizeli sie je gteboko przezywa. Nierzadko jest to rodzaj ucieczki, ktora ze swej strony
moze prowadzi¢ do regresiji lub fiksacji (regresja - przeciwienstwo rozwoju i postepu, powrét do form i
fazy wczesniejszej; fiksacja - zatrzymanie sie na jakim$ poziomie, etapie, forma stagnacji).
Rzeczywiscie, na pewien czas ten mechanizm moze nawet dobrze funkcjonowaé. Mozna znalez¢
odpowiedz na kazde pytanie. Wszystko wydaje sie by¢ jasne, poniewaz rzeczywistos¢ jest naginana
do stworzonych wczesniej konstrukcji myslowych. | tak rodzi sie ideologia. Predzej czy pozniej nowe
doswiadczenia prowadzg do upadku tych misternie zbudowanych konstrukciji. Wszystko traci sens.
Pojawia sie poczucie fiaska, frustracja, poczucie winy. To wszystko moze potegowac lek i
bezradnosc.

b. Ucieczka w dziatanie

Charakterystyczne mechanizmy obronne w dziedzinie dziatania to: ucieczka od innych, kompensacja,
myslenie magiczne, woluntaryzm i perfekcjonizm.

Percepcja jakies rzeczywistosci, ktérej nie da sie uniknagé, a ktora kojarzy sie z niebezpieczenstwem
czy zagrozeniem prowadzi do jej akceptacji jako koniecznosci. Pozostaje lek. Nie ma tu innego
wyjscia jak sita woli: Chcie¢ to méc. Musze to zrobi¢. Postaraj sie. Inni nie majg z tym problemdw.
Powtarzane sg takie i inne slogany. Taka postawa przybiera niejednokrotnie forme woluntaryzmu,
ktory z biegiem czasu moze prowadzi¢ do perfekcjonizmu: Chce cos zrobié, to zrobie. Jestem panem
sytuacji. Kontroluje wszystko. Nie widze juz zadnego problemu. Czasami mozna dojs¢ do
przekonania, ze robimy co$ nie tylko na 100% ale takze na 110%. Wszystko musi "graé". Nie moze
by¢ zadnej luki. W perfekcjonizmie istniejg jedynie stowa: musieé, powinno sie, powinienem, itd.
Codziennosé jednak niejednokrotnie burzy misternie zbudowane fatszywe konstrukcje. Konsekwencjg
tego jest doswiadczenie pustki, fiaska, frustracji, depresiji.
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c. Nieumiejetnos¢ kontroli i tolerowania uczué

Towarzyszace temu procesowi mechanizmy obronne to: projekcja, przemieszczenie, acting-out,
samoukaranie, regresja.

Brak integracji na tym etapie wigze sie z nieumiejetnoscig tolerowania przezywanych stanéw ducha.
Sa one raczej widziane i odbierane jako przeszkoda w normalnym funkcjonowaniu. W takim wypadku
droga wiedzie przez probe wyrazenia przezywanej sytuacji w jakiej$ formie zastepczej prowadzace;j
do wytadowania (acting-out) i wyrzucenia z siebie. Wida¢ tu podobng dynamike: brak toleranciji
wynikajacy z niezrozumienia problemu czy poczucia niedowartosciowania moze prowadzi¢ do
szukania form zastepczych, ktérych celem jest roztadowanie napiecia i ucieczka od przezywanego
stanu. Form zastepczych jest niemato. W wielu wypadkach potrzeby seksualne sg wykorzystywane
do roztadowania napie¢, podswiadomych konfliktow. Seks jako taki staje sie fatwym kanatem
przeptywu. Jednak taki sposéb roztadowania nie prowadzi do oczekiwanych skutkéw, owocéw. Co
wiecej, zdarza sie, ze dane doswiadczenie seksualne nie ptynie w pierwszym rzedzie z bodzcow
natury seksualnej, lecz ma swoje zrédto i przyczyne gdzie indziej.

2.3. Wyrazaj uczucia

Proces integracji prowadzi do przezywania i wyrazania uczu¢ w sposéb dojrzaty i bezposredni.
Zobaczmy, ze cztowiek dorosty, dojrzaty tym miedzy innymi rézni sie od dziecka, ze jest w stanie
kontrolowac¢ swoje uczucia. Dziecko charakteryzuje sie tym, ze nagle i nieoczekiwanie przechodzi np.
ze stanu ztosci, agresji w stan radosci, euforii. Podobng dynamike mozna zauwazy¢ u osob
niedojrzatych emocjonalnie. By uzyskac kontrole nad naszg sferg emocjonalng przede wszystkim
trzeba, bysmy byli Swiadomi uczuc i potrzeb, ktére nam towarzyszg. Panowanie nad sobg, kontrola
nie oznacza braku ich akceptacji, ani tez braku spontanicznosci. Polega jedynie na ich postrzeganiu,
nazwaniu i akceptacji. Prowadzi to konsekwentnie do umiejetnosci tolerowania ich i zycia z nimi.
Innymi stowy, trzeba znalez¢ wiasciwy czas, miejsce i sposob ich wyrazenia, by méc osiggnaé
wiasciwy skutek. W wypadku naszych uczu¢ mozliwych jest kilka sposobow ich wyrazenia.

Istnieje forma bezposrednia wyrazenia swoich uczu¢ poprzez jednoznaczne ich nazwanie, np. czuje
niepokoj, jestem wzruszony, czuje sie zagubiony, jestem w dobrym nastroju. Mozna je wyrazi¢
postugujac sie pewnymi poréwnaniami, np. czuje, ze za chwile wybuchne jak wulkan; czuje sie jak
ryba w wodzie. Mozna to uczyni¢ poprzez okreslenie stanu wtasnego organizmu, np. zaczerwienitem
sie, gdy wywotano mnie. Mozna tez wskazac na czyny, do ktorych skitaniajg mnie przezywane
uczucia, np. mam ochote uderzy¢ w stot.

Trzeba w tym miejscu zaznaczy¢, ze nie jest nam dana naturalna zdolnos$¢ kontroli wiasnych uczuc,
emociji, pragnien i potrzeb, trzeba jg sobie wypracowaé. Szentmartoni, profesor psychologii na
Papieskim Uniwersytecie Gregorianskim, méwi, ze cztowiek jest istotg, ktdra zdobywa siebie samego
poprzez osobistg historie. Taki wtasnie jest sens edukaciji i autoedukacji.

Uczucia trzeba wyrazaé. Najgorszg sytuacjg jest wyttumienie sfery emocjonalnej, poniewaz ona
dotyka gtebi cztowieczenstwa. Brak dojrzatej kontroli prowadzi¢ moze do szukania innych
zastepczych préb i metod rozwigzywania probleméw w sferze emocjonalnej. Konsekwentnie, mogg
mie¢ miejsce niezrozumiate reakcje (symbolizm).

| jeszcze jedno, uczucia nas nie umniejszajg, nie pozbawiajg godnosci. Cztowiek czesto przezywa lek
przed wyrazeniem uczué, poniewaz wydaje mu sig, ze jest to oznaka stabosci, szczegdlnie zdaje sie
to dotyczy¢ mezczyzn. Cata sfera emocjonalna stanowi bogactwo kazdej osoby.



