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Ta ksigzka jest inna. Jest inna przynajmniej od wigkszosci ksig-
zek, pod ktérymi uginaja si¢ pétki ksiggarni, a ktére podejmuja
tematy rozwoju osobistego i samodoskonalenia. W rzeczywisto-
§ci to prawie jak przyjscie do mojego gabinetu, gdyZz poprowadze
ci¢ krok po kroku fascynujaca droga emocji. Ponadto chcemy
przeby¢ ja nie tylko na poziomie teoretycznym, ale réwniez
w wymiarze praktycznym, aby$ mégt jak najlepiej skorzysta¢
z lektury.

Oczywiscie, nie bedzie to droga latwa. Spotkasz na niej
petno trudnosci, ale na tej drodze poznasz siebie doglebnie,
zrozumiesz, dlaczego jestes taki, jaki jestes, jakie czynniki do-
prowadzily do tego, ze postepujesz w taki, a nie inny sposéb, i,
co najwazniejsze, krok po kroku nauczysz si¢ zmienia¢ w sobie
to, co ci si¢ nie podoba.

Pozwdl, ze si¢ przedstawie, abysmy mogli lepiej si¢ poznaé.
Ostatecznie przez jaki$ czas bedziemy razem w tej podrézy,
ktérg wlasnie rozpoczynamy — podrézy ku réwnowadze emo-
cjonalnej i ku lepszej wersji samego siebie. Mysle wiec, ze mu-
sisz dowiedzie¢ si¢ o mnie nieco wigcej, aby czu¢ sie swobodnie.

Nazywam si¢ Jesis Matos. Z zawodu i z powolania jestem
psychologiem. Od 15 lat moja praca zwigzana jest z psychologia.
Zawsze, od dziecka, fascynowal mnie ludzki umysl, co do-
prowadzito mnie do ukoriczenia studiéw psychologicznych na
Uniwersytecie Madryckim (Universidad Complutense de Ma-
drid). Nast¢pnie podjatem studia magisterskie na kierunku
psychologia kliniczna i psychologia zdrowia na tej samej uczelni,

laczac je z pracg w osrodku zdrowia i wspétpracy z wydzialem

JAK ROZUMIEC T0, CO CZUJESZ.. 1
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uniwersytetu. W tym czasie uczestniczylem w licznych krajo-
wych i miedzynarodowych kongresach, takze je wspétorgani-
zujac, jak réwniez opublikowalem wiele artykuléw i tekstow
w czasopismach specjalistycznych.

Po zdobyciu tytutu magistra i po ponad trzech latach prak-
tyki otrzymatem szanse pracy jako psycholog w duzej firmie
o zasi¢gu krajowym w innym miescie, ale rzeczywisto$¢ oka-
zala si¢ odmienna niz poktadane w tej pracy nadzieje. Z tego
powodu w potowie 2016 roku zdecydowatem si¢ p6js¢ wlasng
droga.

W roku 2016 zatozytem En Equilibrio Mental (Ku réwno-
wadze psychicznej). Poczatkowo byla to strona internetowa
traktujaca o praktycznym zastosowaniu psychologii nauko-
wej w zyciu codziennym. Jej tre§¢ miala na celu poprawe zy-
cia poprzez zastosowanie technik, ktére okazaly sie skuteczne
w przypadku tysiecy oséb. Bylo to dla mnie (i ciggle jest) cos
pasjonujacego. W rezultacie wkrétce pojawili sie pierwsi pacjen-
ci i otworzylem wilasny gabinet psychoterapeutyczny.

W roku 2017 opublikowalem pierwsza ksiazke: Buenos dias,
alegria (Dzien dobry, radosci), przewodnik ukazujacy krok po
kroku, jak pokona¢ smutek i osiggnaé¢ dobre emocjonalne sa-
mopoczucie w dwanascie tygodni. Ksigzka ta bardzo pomogla
mi ugruntowaé dzialanie mojego osrodka poswieconego prak-
tycznemu zastosowaniu psychologii.

Dzisiaj, kilka lat pézniej, kieruje klinika psychologiczna
w Madrycie, w ktérej pracujemy wspdlnie w grupie kilku spe-
cjalistéw. Miesigcznie przyjmujemy setki oséb, ktére powierzaja
nam swoje samopoczucie. To ogromna presja, ale nadal jestem

przekonany, ze to najlepsza praca na swiecie.

12 KURS EMOCJI
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Jednak nie jestem tylko psychologiem. W wolnym czasie
uwielbiam uprawia¢ sport, w miare mozliwosci podrézowac,
czytaé ksigzki i otaczaé si¢ ludzmi, ktérych kocham. Praca to

nie wszystko...

TA KSIAZKA TO NIE PRZEWODNIK DO SZCZESCIA

Nie chodzi o to, ze jestem zloliwy i w zwigzku z tym opowia-
dam si¢ za koricem wszelkiej szczesliwosci. Nie cheg zakazaé
Bozego Narodzenia ani zlikwidowa¢ komedii. Bynajmniej. Nie-
mniej prawdg jest, ze zyjemy w $wiecie, w ktérym dyktatura
szczgscia uczynila nas swoimi niewolnikami. Cale dnie spedza-
my na szukaniu w niewlasciwych miejscach stanu ciggtej euforii,
ktéry nie tylko nie istnieje, ale ktéry, gdyby istnial, bytby dla nas
niezwykle szkodliwy, gdyz wydatek energetyczny pozwalajacy
na nieustanne trwanie w takim stanie bylby ogromny, a nie
znam niczego, co oszczedza energie skuteczniej niz ludzkie
ciato. Z punktu widzenia ewolucji nie ma to wigc zadnego sensu.
Moézg dziata inaczej.

Odczuwanie radosci to rzecz bardzo pozytywna i wszyscy
pragniemy zycia pelnego harmonii i dobrego samopoczucia.
Jednak aby osiagnaé te réwnowage, konieczne jest pozostawie-
nie miejsca na inne emocje. Bycie smutnym, niespokojnym lub
zdenerwowanym jest czyms catkowicie normalnym, pozadanym
i bardzo zdrowym. Czgsto, aby osiaggnaé przemiang w nas tego,
z czego nie jestesmy zbyt dumni, trzeba od czasu do czasu
odczuwac réwniez emocje niewygodne.

Emocje pomagaja nam skutecznie przystosowywac si¢ do

otoczenia. Sg wytworem milionéw lat ewolucji i absolutnie

JAK ROZUMIEC T0, CO CZUJESZ.. 13
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wszystkie stany emocjonalne majg swoja przyczyne i funkcje.
Préba wyeliminowania calego spektrum emocji, ktére sprawiaja,
ze czujemy si¢ niekomfortowo, prowadzi jedynie do coraz gorsze-
go samopoczucia. W konsekwencji, zamiast osiagna¢ tak bardzo
pozadane szczescie, wpadamy w bledne kolo trudnych emocii.

Ostatecznie wszelkie represjonowanie emocji ma swoje kon-
sekwencje. Niezaleznie od tego, jak mocno upieramy sie, aby nie
odczuwaé pewnych emociji, biochemia naszego mézgu i tak si¢
nimi obarczy, przyjmujac podawane nam informacje.

Dlatego aby osiagna¢ emocjonalng réwnowage i w konse-
kwencji sta¢ si¢ lepszg wersja samych siebie, bedziemy musieli
bywaé smutni, niespokojni, zeztoszczeni, przestraszeni, winni —
odczuwad calg szerokg game niewygodnych stanéw emocjonal-

nych, ktére pomoga nam w robieniu postepéw w naszym zyciu.

JAKA FUNKCJE PELNI TA KSIAZKA?

Piszac t¢ ksiazke, wierze, ze kazdy powinien mie¢ dostep do
wysokiej jakosci edukacji emocjonalnej. Ponadto uwazam, ze
powinien to by¢ obowigzkowy przedmiot we wszystkich szko-
tach na swiecie. Mam nadziejg, ze ktérego$ dnia tak si¢ stanie.
Zanim jednak nadejdzie ten moment, chciatbym dotozy¢ swoja
cegietke, aby$Smy mogli lepiej poznaé nas samych i nauczy¢ si¢
w zdrowy sposéb regulowaé nasze emocje.

Majac ten cel przed oczyma, zgromadzitem na tych stronach
cale moje doswiadczenie jako psychologa z ostatnich pig¢tnastu
lat. Wszystkie techniki opisane w tej ksigzce majg podstawy
naukowe lub, co na jedno wychodzi, okazaly si¢ skuteczne dla

tysiecy ludzi na calym $wiecie.
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Piszac, wybralem to, co — oprécz tego, ze udowodnione
naukowo — najlepiej z mojego punktu widzenia funkcjonuje
w praktyce. Wybér takich technik nie byt zadaniem latwym,
ale mysle, Ze ostatecznym rezultatem jest tekst, podczas lektu-
ry ktérego osiagniesz znaczaca poprawe dzigki postgpowaniu
zgodnie ze wskazéwkami — nawet jesli nie masz pojecia, jak
regulowaé swoje stany emocjonalne.

Struktura ksigzki jest rezultatem bardzo drobiazgowych
przemysleri. Opieralem si¢ na najnowszych badaniach z za-
kresu psychologii klinicznej i psychologii zdrowia. Istniejg trzy
modele dzialan terapeutycznych, ktére okazaly si¢ szczegélnie
inspirujagce w ostatnich latach mojej praktyki w dziedzinie
psychologii zdrowia: model transdiagnostyczny Barlowa, szcze-
golnie skuteczny w przypadku zaburzen nastroju i stanéw
lekowych; terapia kognitywna oparta na uwaznosci (MBCT,
mindfulness-based cognitive therapy), stosowana giéwnie w celu
zapobiegania nawrotom epizodéw depresyjnych; oraz terapia
metapoznawcza Wellsa, ktéra, oprécz tego, ze pomaga w le-
czeniu prawie wszystkich zaburzen nastroju i stanéw lekowych,
jest szczegdlnie skuteczna w redukowaniu u pacjentéw obaw
i mysli ruminacyjnych (uporczywych, obsesyjnych).

Polaczenie technik proponowanych w tych trzech modelach
z innymi, bardziej klasycznymi technikami terapii kognityw-
no-behawioralnej pomoglo mi stworzy¢ model treningu re-
gulowania emocji, ktéry bardzo dobrze sprawdzit si¢ w moje;
praktyce jako psychoterapeuty. Osobom, ktére si¢ do niego
stosujg, pomaga w zwickszeniu ich zdolnosci redukowania ztego

samopoczucia i radzenia sobie z nim.

JAK ROZUMIEC T0, CO CZUJESZ.. 15



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Nauka zarzadzania emocjami wymaga czasu i wysitku. Dlatego
wlasnie konieczne jest unikniecie pokusy czytania tej ksigzki
jak powiesci. Najwazniejsze jest praktykowanie kazdej z zale-
canych technik i opanowywanie jej krok po kroku. Jak podczas
nauki jazdy na rowerze musimy uczy¢ si¢ powoli i duzo éwiczy¢,
tak tez techniki potrzebne do regulowania emocji wymagaja
naszego wysitku.

Przez pigtnascie lat pracy odkrylem, ze przychodza do mnie
dwa rodzaje ludzi. Jedni stosujg wszystko, czego nauczg si¢ pod-
czas spotkan ze mna, i kazdego dnia starajg si¢, aby bylo lepiej.
Drudzy zawsze znajduja wyméwke, aby nie wykonywac ¢wiczen
i nic w sobie nie zmienia¢. Czy domyslasz sie, u ktérych naste-
puje poprawa? Tak samo jest zatem z tg ksiazka. Jesli po prostu ja
przeczytasz, nie robigc przy tym nic wiecej, nie oczekuj zadnych
pozytywnych rezultatéw na poziomie emocjonalnym. Oczywi-
$cie,dowiesz si¢ sporo o tym, jak dziata nasz mézg, ale nie liczna
poprawe swojego samopoczucia. Aby to osiggna¢, musisz podjaé
wysilek i pracowaé nad kazdym punktem. Jak bowiem stwier-

dzitem wyzej, techniki te wielokrotnie okazywaly si¢ skuteczne.

CZY PRZECZYTANIE KSIAZKI MOZE ZASTAPIC WIZYTE
U SPECJALISTY 0D ZDROWIA PSYCHICZNEGO?

W Zadnym wypadku. Jesli twoje stany emocjonalne s3 tak inten-
sywne, czeste lub diugotrwale, Zze wplywaja na twoja codzien-
nos¢, to trzeba poprosi¢ o pomoc. Czytanie ksigzki nigdy nie

zastgpi pomocy specjalisty od zdrowia psychicznego.

16 KURS EMOCJI
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Oczywiscie, biblioterapia (pojecie self~help wywoluje w nas,
psychologach, reakcje alergiczng) okazywala si¢ skuteczna
w niektérych badaniach dotyczacych symptomatologii w przy-
padku pewnych zachowan patologicznych, ale, jak podkreslitem
wezesniej, w zaden sposéb nie moze zastapic specjalisty.

Po tym, co zostalo powiedziane, zapnij pasy, gdyz zamie-
rzamy wyruszy¢ w droge ku skutecznemu regulowaniu emocji.
Czasami szlak bedzie prosty i pozbawiony komplikaciji, ale
innym razem bedziemy musieli zmierzy¢ si¢ z naszymi fanta-
zmatami i by¢ moze pojawig si¢ zakrety. Jednak gdy ostatecznie
osiggniesz takg wersje samego siebie, z ktérej sam bedziesz
dumny, z pewnoscig poczujesz wdzigczno$é, ze razem wyru-
szylismy w te podréz.
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Kazdy poranek byt straszng torturg. Budzilem si¢ zanurzony
w emocjonalnej mgle, ktéra nie ustgpowala przez caly dzien.
Nie przestawalo mi si¢ kreci¢ w glowie, prawie nie jadlem, nie
moglem spa¢ diuzej niz trzy godziny i niezaleznie od wysitkéw
w zaden sposéb nie moglem zlagodzi¢ wewngtrznego bélu,
ktéry pozeral mnie w kazdej sekundzie.

Zrobienie czegokolwiek bylo ogromnym wysitkiem. Kazdy
bodziec przypominal mi, jak bytem szczesliwy ledwie pare dni
wezesniej. Kazde uslyszane stowo, kazda piosenka i kazdy film
sprawialy, Ze zapadatem si¢ glebiej w bezdenng otchlan, z ktérej
nie widzialem wyjscia.

Moéwili mi: daj sobie czas, ale wiedzialem, ze czas nie leczy
ran. Rany leczy to, co robimy z czasem. A ja nie mialem pojecia,
co robié¢ ze swoim.

Nawet oddychanie bylo wyzwaniem. Wydawalo sie, ze po-
wietrze plonie. Kazdy haust powietrza, ktéry udato mi si¢ za-
czerpnaé, odbieralem we wngtrznosciach jak uktucie.

Wiedzialem, ze musze¢ co$ zrobi¢. Mialem réwniez swia-
domo$¢, ze nie brakuje mi technicznej wiedzy pozwalajacej na
polozenie kresu mojemu cierpieniu. Co$ podobnego zrobilem
juz trzy lata temu. Teraz jednak bél byl glebszy i trudniejszy
do opanowania.

Rodzina i przyjaciele byli powaznie zaniepokojeni. Z mojej
twarzy mozna bylo wyczytaé, ze w srodku przezywam burzg,
z ktérej nie da si¢ wydostaé tatwo i szybko.

1. EMOCJE — TA WIELKA NIEWIADOMA 21
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DLACZEGO JESTESMY TACY, JACY JESTESMY?

Nasze reakcje emocjonalne s3 z jednej strony konsekwencja dzie-
dziczonych przez nas genéw, a z drugiej wynikaja z tego, czego
si¢ nauczyli$my, oraz z interakeji obu tych czynnikéw. Oznacza
to, ze mozemy odczuwac co$ inaczej niz inni ludzie w obliczu
tej samej sytuacji czy bodzca. Na przyktad oznaczenie gabinetu
psychologicznego wywola inne uczucie u mnie, a inne u ciebie.
Nie dlatego, ze genetycznie odziedziczytem konkretny sposéb
reagowania na ten typ bodzcéw, ale ze moje geny w interak-
cji ze wszystkimi sytuacjami, ktére wydarzyly sie w moim zy-
ciu, doprowadzily mnie najpierw do studiowania psychologii,
a nastgpnie podjecia wysitku praktykowania jej i w koricu do
otworzenia wlasnej praktyki psychoterapeutycznej. To, co od-
czuwamy w danym momencie, jest mieszanka tysiecy czynnikéw.

Aby lepiej zrozumied, dlaczego jestesmy tacy, jacy jeste$my,
chetnie postuguje si¢ bardzo obrazows metaforg. Emocje sg
jak atomy osobowosci. To znaczy, ze ostatecznie jesteSmy wy-
posazeni w szereg cech, ktére w nas trwajg i stanowig esencjg
tego, kim jestesmy. Istnieje wiele modeli wyjasniajacych réz-
norodnos$¢ osobowosci. Nie jest to jednak przedmiotem tej
ksigzki; niemniej, jako przyklad, wezmy czynnik ekstrawersji
z jednego z najbardziej znanych i w ostatnich latach najczesciej
w psychologii stosowanych modeli.

Dlaczego jestesmy mniej lub bardziej ekstrawertyczni?
Z pewnoscig odziedziczylismy pewng predyspozycje do bycia
bardziej lub mniej otwartymi w relacjach z ludZmi, ale koficowy
rezultat tego, czy jeste$my towarzyscy, zalezy w duzym stopniu

od doswiadczen zbieranych przez cale zycie.
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Jezeli, na przyktad, rodzice zachecali nas do zabawy z innymi
dzie¢mi, do codziennych kontaktéw z innymi ludZzmi i pomagali
nam ksztaltowaé nasze umiejetnosci spoleczne, to z pewnoscia
nauczylismy sig, ze interakcja z innymi osobami jest czyms do-
brym i przyjemnym, a z tego typu sytuacjami bedziemy musieli
konfrontowac si¢ przez cale zycie. Tylko praktyka czyni mistrza,
wiec jesli mamy wiecej do§wiadczenia w relacjach z innymi
ludZmi, to prawdopodobnie bedziemy mieé lepsze umiejetnosci
spoleczne, co sprawi, ze bedziemy czué si¢ pewniej w obliczu
nowych wyzwan w tym obszarze.

Jesli natomiast od malerikosci méwiono nam ciagle, ze nie
mozemy rozmawia¢ z nieznajomymi, byli§my przesladowani
w szkole i karcono nas za kazdym razem, gdy prébowalismy
by¢ asertywni, to prawdopodobnie rozwinelismy przekonania
utrudniajace nawigzywanie kontaktéw towarzyskich.

Te przekonania wplywaja na sposéb, w jaki na poziomie
emocji reagujesz na bodzce spoleczne. Mozliwe, ze reakcjom
tym towarzyszy niepokdéj, wstyd albo Igk. Te emocje prawdo-
podobnie beda nas popychaé w kierunku unikania tego typu
sytuacji, co spowoduje za kazdym razem jeszcze wigcej zaha-
mowan i coraz wigcej trudnosci w nawiazywaniu relacji z in-
nymi. Oczywiscie, jest prawdopodobne, ze nasze umiejetnosci
spoleczne nie bedg tak dobre jak u osoby, ktéra ¢wiczyla je
przez wiele lat, a to z kolei bedzie miato wplyw na nasz system
przekonan — i kolo si¢ zamyka.

Jesli sie temu przyjrzed, to mozna dostrzec, ze reakcje emo-
cjonalne s3 czyms$ w rodzaju atoméw osobowosci. Jesli pozwo-
limy, by nami kierowaly, nie do§wiadczymy zmian nawet przez

diugi czas, ale jesli nauczymy si¢ zarzadzaé naszymi stanami

1. EMOCJE — TA WIELKA NIEWIADOMA 23



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

emocjonalnymi w sytuacjach, ktére sprawiaja nam trudnosci,
w dluzszej perspektywie bedziemy w stanie zmieni¢ nasz spo-
s6b bycia.

Janaprzyktad, gdy bytem maty, bylem bardzo niesmialy i pe-
len zahamowari do tego stopnia, ze nawet nie miatem odwagi
przywitac si¢ z sgsiadem z géry i to mimo tego, ze znalismy si¢
od lat. Jednak dzigki wysitkowi moich rodzicéw, ktérzy zache-
cali mnie do kontaktéw towarzyskich i zapisali mnie na sporty
zespolowe, aby zmusi¢ mnie do poznawania innych dzieci, a tak-
ze dzicki moim wlasnym wysitkom w radzeniu sobie z coraz
bardziej skomplikowanymi sytuacjami spolecznymi, udalo mi
si¢ osiggnac ponadprzecietny poziom ekstrawersji i umiejet-
nosci spoleczne wystarczajace, aby potrafi¢ si¢ dostosowywac.

W powyzszym przykladzie cheg przekazad, ze z tej ksiazki
nauczysz si¢, jak zmodyfikowaé kazdy z tych atoméw ksztal-
tujacych twoja osobowosé. Za kazdym razem, gdy uda ci sig
uregulowac stan emocjonalny, zrobisz krok w kierunku stania
sie ta osoba, ktéra cheesz byé. Nie jest to tatwa droga, wymaga
od ciebie zaangazowania i wysitku, ale warto ja przeby¢, bo

rezultatem bedzie stanie si¢ lepsza wersja samego siebie.

EMOCJE

Emocje rzadza naszym zyciem. Czesto méwi sig, ze czlowiek
jest zwierze¢ciem najbardziej racjonalnym, ale musimy mie¢
na uwadze, ze jeste§my réwniez najbardziej emocjonalni ze
wszystkich zwierzat. Faktem jest, Ze nasze spektrum uczud jest
znacznie bogatsze niz jakiegokolwiek innego gatunku na Ziemi.

Niestety, juz od zarania dziejéw emocje spychano na dalszy plan.
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Przy wielu okazjach slyszymy takie stwierdzenia, jak: ,wy-
razanie emocji to oznaka stabosci” albo ,chlopaki nie placzy”,
czy tez ,kobiety nie mogg si¢ denerwowac”, bo ,zto$¢ pieknosci
szkodzi”. Nauka méwi co$ zupelnie przeciwnego. Najwyrazniej
osoby z wyzszym wskaznikiem inteligencji emocjonalnej maja
wieksze mozliwosci adaptacyjne niz te osoby, ktérym trudniej
jest interpretowal stany emocjonalne zaréwno u siebie, jak
iu innych.

Do tej pory ludzksa inteligencje przedktadalismy nad wszyst-
ko, ale w rzeczywisto$ci decyzje dotyczace zycia codziennego
podejmujemy bardziej pod wplywem emocji niz rozumu, cho-
ciaz czasami nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Spéjrzmy na przyktad, z ktérym prawie wszyscy sie zetkne-
lismy: idziemy ulicg i widzimy w witrynie sklepowej ubranie,
ktére bardzo nam si¢ podoba. Wchodzimy do sklepu i prawie
bez przymierzania kupujemy je. W rzeczywistosci nie jest to
wynik decyzji intelektualnej. Nie kupiliémy ubrania, bo bylo
nam zimno albo faktycznie go potrzebowalismy. Pewne jest,
ze w tym momencie do kupna pchnely nas emocje zalezne od
subiektywnych okolicznosci. Potem za$, juz w domu, prawdopo-
dobnie uzasadniamy naszga decyzj¢, méwigc sobie, ze naprawde
tego potrzebujemy — albo znajdujemy jakas inng wyméwke.
W rzeczywistosci jednak decyzj¢ podjelismy pod wplywem
naszych emocji.

Innym dobrym przyktadem jest dokonywanie przez nas wy-
boru partnera. Prawdopodobnie w pewnym momencie naszego
zycia zabawiali§my si¢ wyobrazaniem sobie naszego idealnego
mezczyzny lub naszej idealnej kobiety. Jednak w rzeczywisto-

§ci, gdy przychodzi godzina prawdy, istnieje wiele zmiennych
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czynnikéw wplywajacych na ten wybér i to wlasnie nasze stany
emocjonalne odgrywaja niezwykle wazng rolg. Odchodzimy
wiec daleko od stwierdzen typu, Ze ,musi by¢ blondynem czy
blondynka z niebieskimi oczami”.

Jednak wplyw naszych stanéw emocjonalnych sigga znacznie
dalej. Na przykiad od dziecka, jak juz wspomnialem, bytem
bardzo nie§mialy. Czy myslisz, ze decyzja o niewchodzeniu
w relacje z innymi ludzmi byla owocem intelektualnego namy-
stu? Bynajmniej, byta to decyzja oparta na tym, co czulem. Przy
prébie zainicjowania rozmowy z osobg nieznajomg ogarnialy
mnie wstyd i niepokdj. To byto naprawde meczace (i czasa-
mi ciagle jest) i mocno si¢ staralem, aby przesta¢ doswiadcza¢
tych uczué¢. W rezultacie jeszcze mocniej unikatem sytuacji
prowadzacych do spolecznych interakeji (az do momentu, gdy
zupelnie si¢ z takimi sytuacjami nie konfrontowalem).

Mam wigc nadziejg, ze od teraz zaczniemy zdawaé sobie
sprawe, iz nasze emocje maja zasadnicze znaczenie w naszym
zyciu i ze bez nich prawdopodobnie nie rozwineliby$my sie
w taki sposéb jako gatunek. Co wigcej, postawilbym nawet
teze, ze gdybysmy byli pozbawieni emocji, to w tym momencie
juz by$my nie zyli. Zamiast wiec lekcewazy¢ nasz emocjonalny
$wiat, od teraz bedziemy go stawiaé na piedestale, bo na to
zastuguje.

Wydaje sig, ze takie stwierdzenie to optymalny moment na
zdefiniowanie, czym faktycznie s3 emocje, gdyz pierwszym kro-

kiem w nauce ich regulowania jest wlasnie wiedza na ich temat.
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CZYM SA EMOCJE?

Emocje to reakcje psychofizyczne, ktére stanowia prébe do-
stosowania si¢ do otoczenia. S3 to wigc, innymi stowy, reakcje
naszego ciala pozwalajace przetrwaé w najlepszy sposéb w ob-
liczu bodZcéw wewngtrznych i zewnetrznych.

Wicekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze kazda odczuwa-
na przez nas emocja ma swoja funkeje. To znaczy, ze nie ma
emocji pozytywnych i negatywnych. Wszystkie sg konieczne
i dostarczaja nam informacji o naszym otoczeniu i o nas sa-
mych. Wszystkie one pomagaja nam dzialaé, tak aby$my mogli
mozliwie najskuteczniej dostosowaé si¢ do naszego srodowiska.
W normalnych warunkach prébujemy uciec od emocji, ktére
sprawiaja, ze czujemy si¢ niekomfortowo, a szukamy emocji,
ktére wywoluja nasze dobre samopoczucie. Nie oznacza to jed-
nak, Ze istniejg emocje dobre i emocje zle.

Faktem jest, ze istota ludzka ewoluowala przez tysigce lat
dzieki doborowi naturalnemu. Oznacza to, ze ewolucja premio-
wala te cechy, ktére pomagaly nam przetrwad, i to one przenosity
si¢ z pokolenia na pokolenie. Na przykiad ludzie, ktérzy odczu-
wali strach, gdy napotkali w dzungli drapieznika, mieli wigksze
szanse na przetrwanie niz ci, ktérzy tego strachu nie odczuwali.
Tych pierwszych impuls zmusit do ucieczki, a ci drudzy stali si¢
z pewnoscia latwa zdobyczg. Logiczne zatem, ze ci, ktérzy odczu-
wali strach, mieli wigksze mozliwosci reprodukeji niz ci, ktérzy
byli strachu pozbawieni. Strach ma wiec fundamentalne znacze-
nie dla utrzymywania nas przy zyciu. Pewnie si¢ z tym zgodzisz —
chociaz sama ta emocja nie jest komfortowa i wigkszo$¢ z nas

stara si¢ uciec od niej za wszelkg ceng, to pomaga nam ona przezy¢.
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Wiemy, ze emocje ewoluowaly razem z nami w $rodowisku
bardzo réznigcym si¢ od obecnego, to znaczy, ze istota ludzka
genetycznie jest niemal identyczna z tg sprzed 150 tysigcy lat.
Problemem jest jednak to, ze spoleczenistwo przed tysigcami
lat w niczym nie przypomina dzisiejszego i, co za tym idzie,
niebezpieczernistwa czy bodzce, ktére wyzwalaly dane emocje,
r6znily sie od tych, ktére wyzwalaja takie same emocje dzisiaj.
Naszym zadaniem jest zaktualizowanie programu emocji, z kt6-
rym domyslnie przychodzimy na $wiat.

Dobra nowina jest taka, ze mézg zmienia si¢ pod wplywem
doswiadczen i mozliwa jest zmiana sposobu, w jaki reagujemy
na konkretne sytuacje czy bodzce. Jesli wiec zdobg¢dziemy si¢ na
wysitek, mozemy zmieni¢ wiele nielubianych aspektéw naszego
zycia albo przynajmniej inaczej na nie reagowac.

Na przyktad 150 tysigcy lat temu spotkanie drapieznika byto
prawdopodobnie zdarzeniem dosy¢ czestym. Jak wspomnialem
wezesniej, normalng rzeczg jest odczuwanie w tej sytuacji stra-
chu, a gdy to wlasnie czujemy, nasze cialo domaga si¢ od nas
ucieczki. W tym przypadku emocja pomaga nam w przetrwaniu.
Jest to wiec uczucie adaptacyjne.

Dzisiaj, przynajmniej w warunkach Zachodu, przetrwanie
jest czyms$ niemalze zagwarantowanym. Innymi stowy: zwykle
nie spotykamy sie z zagrozeniami, ktére wiaza si¢ bezposred-
nio z niebezpieczeristwem $mierci. Nasz mézg reaguje jednak
w podobny sposéb jak niegdys i moze byé¢ tak, ze odczuwamy te
emocje w sytuacjach, z ktérymi realnie nie wiazg si¢ prawdzi-
we niebezpieczenstwa. Na przyklad mozemy odczuwac strach
przed rozmowg kwalifikacyjna lub przed wystapieniem publicz-

nym, a cialo domaga si¢ od nas ucieczki, tak jakbysmy staneli
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oko w oko z Iwem. W tym przypadku reakcja emocjonalna
nie ma charakteru adaptacyjnego, bo w dluzszej perspektywie
czyms$ dobrym jest dla nas opanowanie umiejetnosci przema-
wiania przed publicznoscig albo dobrego prezentowania sig
w rozmowach kwalifikacyjnych, poniewaz z duzym prawdopo-
dobiefistwem pomoze nam to w osiggnieciu celéw zawodowych
i osobistych. Jednak impuls do ucieczki nadal istnieje.
Spéjrzmy na inny przyklad: pare lat temu bardzo balem si¢
lata¢. M6j strach przed podréza samolotem zaczal si¢ w 2007
lub 2008 roku. Wracatem z Pragi, gdzie spedzilem kilka dni
z przyjaciélmi z uniwersytetu. Byt duzy wiatr i przy starcie mie-
lismy nieco turbulencji, co mnie bardzo przestraszylto. Problem
polegal tez na tym, ze siedzialem w ostatnim rzedzie foteli, obok
toalet, i za kazdym razem, gdy kto$ spuszczal wode w toalecie,
bylem przerazony, myslac, Ze samolot spada. Po tym doswiad-
czeniu zaczatem doswiadczad lgku przed lataniem. Ta emocja
oczywiscie w niczym mi nie pomagala, gdyz bardzo lubi¢ po-
drézowad, a Iek przed lataniem jest w tym przypadku bardzo
niekorzystny. Na szczescie, korzystajac z tego wszystkiego, cze-
go dowiesz si¢ z tej ksigzki, pokonalem strach przed lataniem.
Emocje stuza do ostrzegania nas w obliczu waznych sytu-
acji zewnetrznych i wewngtrznych, to znaczy dostarczaja nam
informacji. Najwazniejsze jest wychwycenie tych informacji
i umiejetno$¢ rozszyfrowania, co cialo ma nam do powiedzenia,
a nast¢pnie podjecie decyzji, czy zareagowad na te informacje,
czy tez nie. O tym wlasnie jest ta ksigzka. Jesli nauczymy sie
reagowac tylko na te emocje, ktére sg dla nas uzyteczne, bedzie-
my znacznie lepiej przystosowani i prawdopodobnie réwniez

bardziej szczesliwi.
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Aby funkcjonowaé w §wiecie, potrzebujemy catego wachlarza
emocji, a nie tylko emocji przyjemnych. Wyobraz sobie, ze nie
czuliby$my niczego lub doswiadczaliby$my jedynie emocji przy-
jemnych. Prawdopodobnie nie przetrwaliby$my w $wiecie na-
wet jednego tygodnia. Zostaliby$my potraceni przez samochéd
podczas przechodzenia przez przejscie dla pieszych lub wypad-
liby$my przez okno w czasie wieszania prania. Co wigcej, praw-
dopodobnie nawet nie podnieslibysmy si¢ z kanapy, aby zrobi¢
cokolwiek, bo nie mieliby$my zadnych motywacji do dziatania.

Prébowanie unikniecia za wszelkg cene niezbyt przyjemnych
emocji wydaje si¢ dobrg taktyka, ale za takim modelem zacho-
wania czai si¢ putapka, w ktérg wszyscy wpadamy w jakim$ mo-
mencie zycia. Prébujac unikngé emocji negatywnych, oddalamy
si¢ od ich skutecznego regulowania i jedynie je wzmacniamy,
przez co beda si¢ pojawiaé czedciej i za kazdym razem beda
bardziej intensywne i diugotrwale.

Przywolajmy maly przykiad, aby méc lepiej to zrozumied.

Klara jest dziewczyna w wieku 23 lat, ktéra jest przekonana,
ze bardzo kocha swojego chlopaka. Sg razem od dluzszego
czasu i wydaje sie, ze pigkniej by¢ nie moze. Majg plany na
przysztosé, wspdlne zainteresowania i aktywnosci, znaja wza-
jemnie swoje rodziny i przyjaciél.

Pewnego dnia Klara spotyka chtopaka,z ktérym chodzita przez
pare miesiecy, zanim znalazla si¢ w aktualnie trwajacym zwigzku.
Proponuje on wspélna kawe, aby porozmawiaé o tym, co wyda-
rzylo si¢ u nich w ostatnim czasie, a ona bardzo ch¢tnie sie zgadza.

W trakcie rozmowy Klara zaczyna si¢ zastanawiad, dlacze-
go zostawila tego chlopaka. Uznaje, Ze jest bardzo atrakcyjny,

interesujacy i odpowiada jej jego poczucie humoru. Rozmowa
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przedluza si¢ na kolejne godziny i Klara jest coraz bardziej
zdezorientowana.

Zegnaj si¢ i Klara wraca do domu z przekonaniem, ze te-
skni za tym chlopakiem bardziej, niz myslata. Pomimo tego, ze
uméwili si¢ na czestsze spotkania, Klara decyduje, aby zamkna¢
przed nim drzwi, gdyz nie chce konfrontowa¢ si¢ z emocjami,
ktére on w niej wzbudzil. Wysyta mu wiec wiadomosé, w ktérej
go o tym informuje.

Cale tygodnie stara si¢ nie zwraca¢ uwagi na to, co dzieje si¢
w jej ciele. Powtarza sobie, Ze musi by¢ ze swoim narzeczonym
i to on jest tym, ktérego wybrala. Niestety jednak w jej swia-
domosci coraz czgsciej pojawiajg si¢ obrazy dawnego chiopaka.
Kazdego dnia trudniej jest jej si¢ skoncentrowaé, az pewnego
dnia postanawia si¢ z nim spotkac.

Mija par¢ minut i nie moze juz wytrzymac: caluje go. W kon-
cu to emocje podjely decyzje, mimo ze Klara za wszelka ceng
starala si¢ tego uniknad.

Teraz znajduje si¢ w sytuacji, ktéra wymaga duzej inteligencji
emocjonalnej. Kazda z opcji ma plusy i minusy. Najwazniejsze
bedzie wzigcie pod uwage przestania zawartego w emocjach
i w argumentach racjonalnych oraz podjecie decyzji, ktéra za-
pewni najwicksze dobro.

Jak widzielismy, emocje zawsze majg swoja funkcje. W zalez-
nosci od rodzaju stanu emocjonalnego, ktérego doswiadczamy,
nasze cialo popycha nas do réznych reakcji. Na przyktad, gdy
odczuwamy strach, prawdopodobne jest, ze odczuwany przez
nas impuls bedzie powodowal oddalenie si¢ od bodzca, ktéry
powoduje te emocje. W tym przypadku, cho¢ strach sam w so-

bie jest reakcja nieprzyjemna, moze ratowac nasze zycie.
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To ogélna tendencja we wszystkich naszych stanach emo-
cjonalnych. Dzieje si¢ tak, ze czesto wyzwalajg si¢ w sytuacjach,
w ktérych nie s3 uczuciami adaptacyjnymi. To znaczy, ze za-
miast pomaga¢ w adaptacji, utrudniajg nam ja.

W takich przypadkach prawie zawsze jest to spowodowa-
ne brakiem umieje¢tnosci regulowania stanéw emocjonalnych.
Wszyscy w takim czy innym momencie naszego zycia odczu-
wali§my emocje, ktére niczemu nie stuzyly albo na dluzsza
mete utrudnialy nam zycie. Nie martw si¢ jednak, bo celem tej
ksigzki jest nauczenie si¢ skutecznego regulowania emocji, aby$
moégl modyfikowac te aspekty swojej codziennosci, w ktérych
dostrzegasz koniecznos$¢ zmian, i w ten sposéb ostatecznie

sprawi¢, aby emocje byly po twojej stronie.

POTROJNY SYSTEM REAKCJI EMOCJONALNE)

Az do teraz prawdopodobnie doswiadczales emocii tak, jak gdyby
byly one wielka chmura mgly o ptynnych granicach. Nie wiedzia-
tes, co doktadnie dzialo si¢ w twoim ciele, gdy co$ odczuwales.

Od dzisiaj bedziesz w stanie znacznie precyzyjniej rozrézniaé
i obserwowa¢ wlasne reakcje emocjonalne.

Pod koniec lat szes¢dziesigtych Peter Lang, doktor psycho-
logii na Uniwersytecie w Buffalo, zaproponowat tréjwymiarowy
model leku. W modelu tym uwzgledniono reakcje poznawcze,
fizjologiczne i behawioralne. Po latach, w miar¢ postepu badan
nad emocjami, okazalo sig, ze faktycznie wszystkie emocje moz-
na podzieli¢ na te trzy systemy reagowania.

Nauczenie si¢ obserwacji naszych reakeji emocjonalnych po-

przez dzielenie ich na trzy systemy zwicksza naszg inteligencje
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emocjonalng. Przechodzimy od ,.czuj¢ si¢ zle” do ,,czuje niepokdj,
ktéry sprawia, ze zwracam uwagge na mysli zwigzane z tym, co
mnie martwi, i mam sklonno$¢ do wyciagania katastroficznych
konsekwencji; zauwazam, ze moje serce bije szybciej, iz przy-
spiesza takze mdéj oddech, czuje, jak napinaja mi si¢ migénie szyi,
a impuls, ktéry dostrzegam w moim ciele, domaga si¢ ucieczki”.

Jak widzisz, Swiadomo$¢ tego, co si¢ z nami dzieje, jest znacz-
nie wicksza, gdy w ten sposéb kontrolujemy caly proces. Dlate-
go tez zalecam uwazne przeczytanie ponizszych akapitéw. Gdy
nie mamy dostatecznej praktyki w kwestii regulowania emoci,
mozemy ich doswiadczaé, jak gdyby byly one wielka chmurs,
ktéra na nas nachodzi. Sg jak mgtla, ktéra zalewa nasze cialo
i wplywa na nas na réznych poziomach naszego zycia. Od teraz,
gdy rozumiemy, ze reakcje emocjonalne mozna klasyfikowaé
w trzy systemy, powoli zaczniemy by¢ bardziej swiadomi tego,
co chee powiedzie¢ nasze ciato. To znaczy: zaczniemy o wiele
precyzyjniej rozumie¢ ten zestaw reakcji: reakcje poznawcze,
fizjologiczne i behawioralne, ktére dokonuja si¢ w nas w okre-
§lony sposéb w konkretnych sytuacjach.

Gdy bylem mlodszy, jak juz wspomnialem wyzej, bytem
chlopcem straszliwie nie§miatym. Oczywiscie nie mialem po-
jecia o tym wszystkim, co teraz méwie. Po prostu czutem cos$
nieprzyjemnego w momencie kontaktu z ludZzmi, do ktérych
nie mialem zaufania. Myslalem, ze mnie nie polubia, widzialem,
jak rumienitem si¢ za kazdym razem, gdy méwilem, i doswiad-
czalem nieprzyjemnego uczucia w zotadku. Powodowalo to, ze
unikalem sytuacji towarzyskich wszelkiego rodzaju. Oczywiscie
nie mialem pojecia, ze chodzito o emocj¢ ani ze nie miala ona

charakteru adaptacyjnego. To, ze tego nie wiedzialem, nie niosto
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ze sobg radosci, ale niezadowolenie. Na szczescie dzisiaj, chociaz
nadal uwazam si¢ za osobg nie$miala, to nikt tego nie zauwaza

i w niczym juz mnie to nie ogranicza.

EMOCJA

REAKCJA
POZNAWCZA

REAKCJA

BODZIEC ~——— FIZJOLOGICZNA

REAKCJA
BEHAWIORALNA

Rysunek 1.1. Potréjny system reakcji emocjonalnej. Jak widzimy na ilu-
stracji, emocje s zawsze wzbudzane przez konkretny bodziec — zewngtrz-
ny albo wewnetrzny. Cialo reaguje emocjonalnie, aby$my mogli najlepiej
przystosowac si¢ do odebranego bodzca. W obrebie reakeji istnieja trzy
systemy reagowania, ktére ulatwiaja to dostosowywanie.
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