Stanistaw Biel

Praca nad uczuciami

Uczuc¢ nie nalezy ignorowac, ttumi¢, negowac, ani walczy¢ z nimi. Thumione uczucia, rowniez
gniewu, wywotuja zwykle negatywne skutki. Moga by¢ na przyktad powodem zwielokrotnionej
agresiji, lekow i depresiji, zaburzen emocjonalnych i somatycznych, egoistycznych i niedojrzatych
zachowan seksualnych, blokowania sfery duchowe;.

W pracy nad uczuciami wazna role odgrywaja: Swiadomos¢ i akceptacja uczuc, werbalizacja oraz
integracja z hierarchig warto$ci. Swiadomo$¢ pozwala nazywaé uczucia, nabiera¢ do nich dystansu i
unikac identyfikacji z nimi. Mowimy zwykle: jestem zazdrosny, przygnebiony, zly... To stwierdzenie
nie jest jednak prawdziwe. W rzeczywistosci to nie jestem ,ja”. Zazdro$c¢, przygnebienie, ztoS¢ nie sg
mojg istotg, nie stanowig o mnie. Nie nalezy okresla¢ wtasnego ,ja” w kategoriach uczuc. Nalezy
raczej mowic: jest we mnie uczucie zazdrosci, przygnebienia czy ztosci.

Istotne jest okreSlenie zrodta uczuc. John Powell radzi: Zbadaj pochodzenie twojej emocji. By¢ moze
nie uda ci sie odtworzy¢ catego drzewa genealogicznego aktualnej emociji, lecz bedziesz mégt
chociaz przez chwile uswiadomi¢ sobie swoj kompleks nizszosci, do ktérego nigdy przedtem sie nie
przyznawates$. Analizujgc wtasne uczucia, zwykle obwiniamy innych. Przyczyng gniewu i agres;ji jest
wowczas drugi cztowiek, maz, zona, dzieci, przyjaciel, albo struktury spoteczne, systemy polityczne
czy czasy, w jakich przyszto nam zy¢. To prawda, ze inni moga wyzwala¢ w nas negatywne emocje,
ale nie determinujg naszych ztych czy agresywnych zachowan. Aby méc ocenia¢ wtasne reakcje
uczuciowe nalezy odwraca¢ uwage od innych i ich winy i koncentrowac¢ na sobie. Anthony de Mello
podaje humorystyczny przyktad: WyobraZcie sobie pacjenta, ktéry idzie do lekarza i méwi mu, na co
cierpi. Doktor odpowiada: Rozumiem parnskie symptomy. Wie pan, co zrobie? Zapisze lekarstwo dla
pana sgsiada. Pacjent odpowiada: Dziekuje, bardzo dziekuje. To bardzo poprawi moje
samopoczucie.

Swiadomo$¢ umozliwia akceptacje uczué; wszystkich, rowniez negatywnych, np. agresji, gniewu,
ztosci, frustracji, zawisci, zazdrosci. Akceptacja takich uczu¢ bywa trudna, gdyz ktéci sie z idealnym
wizerunkiem siebie. Bywa tez odrzucana jako sprzeczna ze Zle rozumianym ideatem zycia
chrzesScijanskiego. Wigze sie z kryzysem wewnetrznym; domaga sie zakwestionowania i zmiany
siebie, swego idealnego ,ja”. Jednak bez niej nie ma mozliwosci podjecia dalszych krokéw. W
akceptacji uczu¢ pomaga swiadomos$¢, ze sg one moralnie obojetne i nie sg grzechem. Nie nalezy
wiec z ich powodu pielegnowac poczucia winy.

Bywajg sytuacje, ze pomimo trudu i szczerych checi nie potrafimy poradzi¢ sobie z emocjami. One
nas przerastajg i utrudniajg zycie. W takich sytuacjach pomaga werbalizacja uczuc¢ przed inng
o0sobg. Moze nig by¢ matzonek, przyjaciel, osoba duchowa, kierownik duchowy czy terapeuta.
Rozmowa o uczuciach, analizowanie ich przed drugim cztowiekiem jest rzeczg trudng, poniewaz
dotykamy spraw najbardziej osobistych i intymnych; zyciowych zranien, grzechow, natogéw, btedéw,
ktére nas bolg. Niemniej pozwala zaakceptowac i zrozumie¢ siebie a takze innych. Prowadzi do
postawy wspétczucia, empatii, mitosci.

Kolejnym waznym elementem pracy nad uczuciami jest ich kontrolowanie. Nie uczucia powinny bra¢
gore nad nami, ale my nad nimi. W mojej wczes$niejszej ksiazce Zycie duchowe bez trikow i
skrotow[1] zamieScitem stosowang przez grupy wsparcia DDA (Doroste Dzieci Alkoholikow)
propozycje Dzienniczka uczuc. Jest to praktyczny sposob werbalizaciji i kontroli uczu¢, pomocny w
rozwoju osobistym, codziennym rachunku sumienia i kierownictwie duchowym. Zachecam do jego
praktyki, zwtaszcza w poczatkowych etapach pracy nad uczuciami.

Kontrolowanie uczu¢ wigze sie z ich integracjg z wyznawang hierarchig wartosci. Dziecko nagle i
nieoczekiwanie przechodzi z uczu¢ negatywnych w pozytywne, np. ze stanu ztosci, agresji w stan
radosci, euforii. Cztowiek dojrzaly postrzega swoje emocje, nazywa je i akceptuje. Dzieki temu moze
je synchronizowac zgodnie z wyznawanymi wartosciami. Uczucia i emocje, chociaz mogg niepokoic,
nie umniejszajg naszej godnosci. One raczej nas wspotworza. Wyznawane wartosci formuja



nie umniejszajg naszej godnosci. One raczej nas wspotworza. Wyznawane wartosci formuja
uczucia, utatwiajg proces dojrzatego ich wyrazania i przezywania. W niektorych sytuacjach, gdy
wymaga tego mito$¢, powinnismy rezygnowac z péjsciem za wtasnymi uczuciami. Tu jest miejsce na
chrzescijanski wymiar krzyza i na jego sens w codzienno$ci.

Swiadomos$¢, akceptacja, werbalizacja, kontrola i integracja uczué prowadza do ich stopniowej
przemiany: zto$¢ przemieni sie w bdl lub site, a bdl wyrazi sie przez tzy — tzy bedg ptynely dotad, az
dotrzemy kiedys do brzegu radosci (D. Tausch). Uzdrawianie uczuc, zranien i zniewoleh nie jest
jedynie skutkiem wysitku cztowieka. Petne uzdrowienie przychodzi od Boga. Ludzki wysitek jest
otwieraniem sie na przyjecie Jego taski. Im petniejsze jest otwarcie, tym skuteczniejsze jej dziatanie.
Porzadkowanie uczu¢ jest dgzeniem do postawy czystego serca, o0 ktdérej mowit Jezus w Kazaniu na
gorze (Mt 5, 8). Dlatego dobrze jest, gdy rozeznawaniu uczuc towarzyszy codzienny rachunek
sumienia i modlitwa.
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