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WQEeIee, - | CZY EMOCJE NAM SLUZA, CZY PRZESZKADZAIJA?
| ==, pn  CZY ISTNIEJA EMOCJE POZYTYWNE I NEGATYWNE?
| CZY NALEZY SLUCHAC TEGO, CO PODPOWIADAJA NAM EMOCIE, CZY
' TEZ ZDAC SIE TYLKO NA ROZUM?
~ CZY EMOCJOM MOZNA UFAC?
JAKA JEST POSTAWA BOGA WOBEC NASZYCH EMOCII?

Te 1 podobne pytania moga rodzi¢c si¢ w naszych glowach, szczegdlnie w rdéznych
»emocjonujacych” momentach zycia. Pracujac jako psychoterapeuta odkrytam, jak mylne
przekonania moga mie¢ ludzie na ten temat. U chrze$cijan biorg si¢ one z nieprawidtowych
oddziatywan srodowiskowych, szczegolnie tych z okresu dziecinstwa (np. rodzice nie dajg dziecku
prawa do odczuwania zlo$ci) czy z mylnej, wyrywkowej interpretacji Stowa Bozego. Sprawy nie
utatwia roéwniez fakt, ze wielu autoréw piszac o emocjach i oceniajac je, ma tak naprawde na mysli
inne elementy subiektywnego odbierania rzeczywistosci (mysli, potrzeby, wartosci) lub decyzje i
dzialania z nich wynikajgce. Sprobujmy wiec odpowiedzie¢ sobie pokrdtce na postawione
wczesniej pytania.

PO CO NAM EMOCJE?

Emocje sg potrzebne po to, aby umie¢ dostrzega¢ istotne zmiany w otaczajacym nas swiecie i
odpowiednio na nie zareagowac. Dzieje si¢ to poprzez wzbudzenie niezbednych reakcji
fizjologicznych (np. rozszerzenie zrenic - by lepiej oceni¢ zagrozenie), zmiany w obrebie uwagi i
oceny sytuacji (np. skupiam si¢ i1 analizuj¢ zagrozenie), gotowos¢ do okreslonych dziatan (np. do
ucieczki przed zagrozeniem).

Emocje sa niczym lampka sygnalizacyjna, pokazujaca nam, ze nie mozemy przej$¢ obojetnie wobec
tego, co si¢ dzieje. Reakcje emocjonalne majg charakter wrodzony Juz noworodek odczuwa zto$¢
czy strach.

CZY ISTNIEJA EMOCJE POZYTYWNE I NEGATYWNE?

Emocje, podobnie jak intelekt, talenty, seksualizm sg statym wyposazeniem kazdego czlowieka 1
jako takie sa darem od Boga. Jak wida¢, pelnig one bardzo wazne funkcje w naszym zyciu.
Niemadrze jest wiec mowi¢ o darze Bozym, jako o czym$ negatywnym. Jednakze z naszego
doswiadczenia i do§wiadczen innych wiemy, Ze czg¢sto mamy z nim klopoty.

KIEDY EMOCJA STAJE SIE NEGATYWNA?

Po pierwsze, emocja moze sta¢ si¢ negatywna, gdy ,,uczepimy” si¢ jej lub gdy powtarzamy ja
wielokrotnie, np. zatapiamy si¢ w swoim smutku lub boimy si¢ prawie wszystkiego. Negatywne
jest rowniez catkowite stlumienie, zahamowanie reakcji emocjonalnej (np. ztosci nas czyje$
zachowanie) 1 udawanie zadowolonego oraz zgadzanie si¢ na wszystko. Czasami sytuacja wymaga
otwartego wyrazania emocji, a czasami zahamowania jej wyrazania. Zdrowie psychiczne i fizyczne
wigze si¢ z ,,elastycznoscig” cztowieka w tym wzgledzie. Po drugie, nie same emocje sg pozytywne
lub negatywne, lecz to, czego sa efektem i do czego prowadza. Istnieje cenny smutek, ktory
prowadzi do refleksji 1 opamigtania, jest rowniez gniew budzacy si¢ na widok bezprawia i grzechu,
jest poczucie winy, ktore wyraza che¢ poprawy. Lecz bywa tez rado$¢ z krzywdy drugiego
cztowieka, badz z siggania po ,,zakazany owoc”. Negatywne konsekwencje emocji wida¢, gdy
prowadza nas one do znieche¢cenia, apatii, dlugotrwatego smutku, braku checi dziatania.



Po trzecie, nalezy rozrézni¢ odczuwanie i $§wiadomo$¢ swoich przezy¢ emocjonalnych (np.
stwierdzenie faktu ,,ztoszcze si¢ na niego”) od ich wyrazania. Z reguly nie ma nic zlego w
doswiadczaniu jakiej§ emocji, szczegdlnie gdy to doswiadczenie spelnia wyzej opisane kryteria.
Kazda z emocji, nawet ta potocznie nazywana negatywna, czemus$ stuzy. Uswiadomienie sobie
tego, co przezywamy, ma istotne znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego, fizycznego i
duchowego. Jednakze jesteSmy zobowigzani do sprawowania nalezytej kontroli nad tym, czy w
danej sytuacji zasadne jest wyrazenie, pokazanie innym tego, co czujemy oraz jakg forme¢ tego
wyrazania wybrac.

Badania pokazuja, ze nie jeste§my jednak w stanie ukry¢ emocji catkowicie. Emocje pojawiajg si¢
niezaleznie od naszej woli. Nie jesteSmy w stanie ,,na zadanie” zainicjowa¢ emocji, ktorg
pragnelibySmy przezy¢ ani kompletnie zahamowa¢ emocji nie chcianej. Niemniej jednak badania
nad thumieniem emocji (Gros, Levenson, 1993) pokazuja, ze jesteSmy w stanie zredukowac niektore
oznaki emocji lub reakcje z nich wynikajace.

CZY EMOCJOM MOZNA UFAC?

Tak naprawde pytanie powinno brzmie¢: Czy mozna ufa¢ samym emocjom? Kazdy z nas reaguje na
otaczajaca nas rzeczywisto$¢. O tym, jak ja odbieramy, decyduja nastgpujace czynniki:

- emocje (co czujemy w danej sytuacji)

- mys$li (co myslimy o tej sytuacji oraz o tym, czego dos§wiadczamy)

- potrzeby (czego potrzebujemy w tej sytuacji)

- wartosci, poprzez ktore oceniamy dang sytuacje (co jest dla nas cenne, wazne, jak powinno byc¢)

W wyniku analizy tych elementow (bardziej lub mniej §wiadomej) nastepuje podjecie decyzji i
dziatanie z niej wynikajace. Kazdy cztowiek w tej samej sytuacji moze doswiadczaé zupelie
innych mysli, emocji, potrzeb, warto$ci, a co za tym idzie, inaczej bedzie przebiegal proces
dzialania. Jedna osoba ustyszawszy krzyk na ulicy pomysli sobie, ze kto$ zostal napadnigty. Dozna
uczucia strachu, poczuje potrzebe naglego oddalenia si¢ z miejsca zdarzenia, a w glowie dzwigczeé
jej bedzie wpojona od dziecka zasada nie mieszania si¢ do cudzych probleméw. Druga osoba w tej
samej sytuacji pomysli, Zze kto$ si¢ niegrzecznie zachowuje 1 zaktdca innym spokdj. Poczuje ztos¢,
bedzie miala potrzebe zwrocenia komus uwagi, a wynika¢ ona bedzie z wpojonej zasady brania
sprawy w swoje rece. Co z tego wynika? Po pierwsze, nie mozna nikomu powiedzie¢, ze ,,zle
czuje”, ze odczuwane przez niego emocje sg niewtasciwe. Czuje to i juz. Po drugie, emocje sg tylko
jednym z kilku elementoéw oceny sytuacji, tak wigc na pewno nie mozna polega¢ tylko na nich. Po
trzecie, nasze decyzje 1 dzialania powinny si¢ opiera¢ na $wiadomej analizie wszystkich czterech
czynnikow (a nie tylko jednego czy dwoch wybranych). Oczywiscie nie wszystkie decyzje jesteSmy
w stanie podejmowac¢ do konca swiadomie. Chodzi tu bardziej o ogdlng tendencje. Czym innym
jest wiec np. uczucie ztoSci w wyniku dziatania jakiego$ bodZca, czym innym wsciekanie sie,
rozpamigtywanie urazy, potrzeba rewanzu, mszczenie si¢, podnoszenie glosu, rekoczyny. W moje;j
pracy terapeutycznej do§wiadczalam wielokrotnie, Ze powyzsze rozrdznienie zdejmowato z ludzi
patologiczne, przyttaczajace poczucie winy za emocje, ktore odczuwaja.

CO BOG MYSLI O LUDZKICH EMOCJACH?

Czytajac Stowo Boze, prawie na kazdej stronie napotykamy wzmianke o ludzkich emocjach. Sg to
zardwno te przyjemne w odczuwaniu i odbiorze, jak i te trudniejsze. Doswiadczaja ich zaréwno
ludzie prawowierni, podazajacy Bozymi §ciezkami, jak 1 ci, ktorzy postepowali sprzecznie z Jego
wola. Silne emocje odnajdujemy poznajac na przyklad histori¢ Zycia Mojzesza. Przyktady silnego
gniewu, okreslanego nawet jako ,,stluszny”, opisuja nastepujace fragmenty: 2 Moj. 11:8,16:20,
32:19-20, 3 Moj. 10:16-17. Ten wielki patriarcha, majac przyja¢ zadanie wyprowadzenia Izraelitow
z Egiptu, bal si¢, Ze sobie nie poradzi. Takie przyktady mozna by mnozy¢.

W koncu nalezy tez wskaza¢ na naszego Mistrza, Jezusa. On rowniez do$wiadczat emocii,



nierzadko bardzo silnych (patrz Ew. Marka 11:15-17 czy Ew. Jana 12:27). Czasami okazywat je
innym, czasami pozostawaty w jego wnetrzu. Mysle jednak, ze zawsze byt swiadomy tego, co
czuje, co przezywa. Reasumujac, emocje sg moralnie obojetne, tzn. ich do§wiadczanie nie moze by¢
grzeszne. S3 darem od Boga, aby w potaczeniu z innymi darami, takimi jak intelekt, ulatwic 1
ubogaci¢ nam zycie. Nasza odpowiedzialno$¢ moralna pojawia si¢ na dalszym etapie, czyli zalezy
od tego, co z nimi zrobimy.



