Jak radzi¢ sobie z emocjami?

Dobrze jest wiedzie¢, ze emocje nie podlegajg ocenie moralnej, ze wszystkie sg pozytywne, ze
informujg nas o naszej sytuacji zyciowej, ze nie powinnismy od nich uciekaé¢ ani im ulegaé, lecz
wyciggac z nich wnioski.

Jednak sama wiedza na temat naszej sfery emocjonalnej nie wystarczy do tego, by madrze kierowac
przezyciami, ktdrych doswiadczamy. Jak zatem radzi¢ sobie z emocjami, zwfaszcza wtedy, gdy s3 to
emocje wyjatkowo intensywne i bolesne?

Po pierwsze, musimy uswiadomié¢ sobie, ze mozemy by¢ silniejsi od naszych emocji. One sg tylko
czastka nas. Tak, jak jesteSmy w stanie panowac nad naszym ciatem z jego instynktami, popedami i
sktonnoscig do hedonizmu, tak tez jestesmy w stanie radzi¢ sobie z emocjami. To my mozemy nimi
rzadzi¢, a nie one nami. Préba ucieczki od emocji to poddawanie sie juz w punkcie wyjscia, ktére
sprawia, ze rezygnujemy ze zdobycia wtadzy nad emocjami. Ttumione emocje wrdcg z podwadjng sitg i
zaskoczg nas tak, ze bedziemy wobec nich zupetnie bezradni.

Zatem nie uciekajmy od swoich emocji! Mamy szanse by¢ od nich silniejsi. Podejmujgc odpowiednie
kroki w pracy nad sobg, jestesmy w stanie sobie z nimi poradzic.

Pozwdlmy sobie na swiadome przezywanie tego, co czujemy w naszym sercu. Jesli co$ zjadamy, ale
nasz organizm nie trawi spozywanego pokarmu, to bedziemy mieli coraz wieksze problemy
zdrowotne i coraz bardziej nieznosne bdle. Podobnie jest z emocjami. Jesli nie przezywamy
Swiadomie cierpienia emocjonalnego, to bedzie tylko gorzej. Mozemy i powinnismy panowa¢ nad
sposobami komunikowania na zewnatrz naszego rozczarowania, leku, ztosci, agresji, zazdrosci czy
innych przezy¢, ktére w nas kipig, ale powinniSmy sobie pozwoli¢ na przezywanie przez jakis czas
swoich emocji.

Swiadome przezywanie emocjonalnego bdlu, ktéry sie w nas pojawia, to rodzaj psychicznego
ytrawienia” przezy¢, ktdre sprawia, ze przezycia te coraz mniej nam cigzg. W przeciwnym przypadku
beda nas coraz bardziej zatruwaé i ostabia¢. Rodzice powinni pomagaé sobie nawzajem i swoim
dzieciom w swiadomym okazywaniu na zewnatrz zwtaszcza emocji bolesnych, jesli takie sie w nich
pojawiajg. Dorosli powinni nie tylko do tego zachecaé, ale tez swojg serdecznoscig i mitoscig tworzy¢
poczucie bezpieczeristwa, by ich bliscy mieli komfort w przezywaniu i wyrazaniu tego, co w danym
momencie czuja.

Co robi¢ gdy pojawiajg sie w nas natretne, bolesne i powracajgce emocje typu ztos¢, lek, poczucie
winy czy krzywdy? Jak postepowaé, gdy bdl emocjonalny staje sie nie do zniesienia? W takich
sytuacjach pamietajmy, ze najbardziej nawet bolesne emocje nie sg najwiekszym problemem, lecz
sygnatem jakiego$ powaznego problemu. Problemem moze by¢ moje btedne postepowanie, to ze
kogo$ krzywdze, ze pozwalam sie krzywdzi¢, ze mam powazne trudnosci ze zdrowiem, z finansami,
albo to, ze ktos bliski jest w trudnej sytuacji, a ja nie potrafie mu pomac.

Emocje sg po to, bysmy mobilizowali sie do poprawy swojej sytuacji zyciowe] i do rozwoju. Nie
probujmy radzi¢ sobie z emocjami, jesli nie radzimy sobie z zyciem. W takie] sytuacji to wrecz dobrze,
Ze nie radzimy sobie z emocjami, gdyz bél emocjonalny stwarza szanse na mobilizacje i dokonanie w
zyciu takich zmian, ktére sprawia, Ze ono zacznie nas znowu albo wreszcie cieszy¢. Jedynie ci, ktorzy
panujg nad swoim zyciem, sg w stanie panowac nad emocjami.



Musimy nie tylko uczy¢é nasze dzieci i siebie nawzajem wchodzenia w dobry kontakt z naszymi
emocjami, asertywnego wyrazania tych przezyé, ale tez zadawadé sobie pytanie skad biorg sie bolesne
emocje, ktére prowokujg na przyktad do wchodzenia we wszelkiego rodzaju uzaleznienia. Dopdki nie
postawimy tego pytania, dopéty walczymy z wiatrakami, gdyz nie usuwamy zrédet cierpienia.

Musimy réwniez pamietaé, ze emocje, nad ktérymi trudno jest nam zapanowac sg najgorszym
doradcy. Im bardziej bolesne i natarczywe sg nasze przezycia, tym bardziej trzeba odczekaé z
dziataniem, az te przezycia nieco sie w nas wyciszg. Pozwoli nam to kierowac sie zdrowym
rozsadkiem, a nie nastrojem chwili. Potrzebny jest wtedy czas, ktéry wycisza i cierpliwos¢, ktéra
przywraca réwnowage.

Nie ,wyganiajmy” z siebie bolesnych przezy¢ i nie polemizujmy z nimi. Znacznie lepszg strategia jest
,hie szarpanie” sie z emocjami, ale skupianie sie na ludziach, ktérzy s3 obok nas, na naszych
obowigzkach, ktére tu i teraz mamy do wypetnienia. To trudne, ale mozliwe. Konieczna jest jednak
dyscyplina i wycigganie wnioskéw z ewentualnych porazek.

Dobrym pomystem jest sposdb, ktéry pozwala nam po przebudzeniu, kiedy napierajg na nas troski i
zmartwienia nie skupia¢ sie na nich i nie rozpaczac¢ z ich powodu, a raczej przywita¢ sie z nimi,
pozdrowié je i ..tyle. Mozemy im jedynie powiedzie¢: ,Przykro mi, lecz nie mam dla was czasu.
Zajmuje sie swoim zyciem, rozwigzywaniem codziennych problemdéw, a nie emocjami, ktére te
problemy sygnalizujg. Wiem, moje kochane emocje, ze jestescie wewnetrznym przyjacielem, ktory
moéwi mi o moich problemach. Dziekuje wam za to, ze wypetnity$cie wasze zadanie, ale nic tu po was.
Teraz ja wkraczam do akcji i skupiam sie na zyciu. Wasza misja skoriczona. Zasygnalizowatyscie mi az
nadto méj problem. Zegnam was”.

Leki, ktérych przestajemy sie bac, czy niepokojgce mysli, na ktérych juz sie nie skupiamy, stopniowo
ustepujg. Bywajg jednaj sytuacje, ktére wymagajg od nas udania sie po pomoc do kompetentnych
0s0b. Bezsilnos$é nie oznacza jednak bezradnosci. Bezsilnos¢ prowadzi do bezradnosci jedynie wtedy,
kiedy zaktadamy, ze jesli sami sobie nie poradzimy, to nikt inny nie jest w stanie nam pomoc.

Na podstawie ksigzki ,Emocje Krzyk do zrozumienia” Marka Dziewieckiego opracowata Dorota
Grzonka, pedagog, psychoterapeuta BSFT w trakcie szkolenia do certyfikatu, interwent kryzysowy.



