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    Wstęp


    Jak to możliwe, że o emocjach powiedziano i napisano już tak wiele, a wciąż tak wielu ludzi nie potrafi sobie z nimi poradzić? Dlaczego będąc pod wpływem emocji, tak często zachowujemy się w taki sposób, że później sami przed sobą się tego zachowania wstydzimy? Musimy za nie przepraszać, naprawiać wyrządzone szkody i tłumaczyć się z głupot, które popełniliśmy. Albo zadajmy jeszcze inne pytanie: dlaczego życie tak wielu osób wypełnione jest nieujarzmionym lękiem, poczuciem winy, niską samooceną, stresem, gniewem, smutkiem…? Czemu świat emocji często kojarzy się nam wyłącznie z cierpieniem czy też — jak to jest na przykład w przypadku odrzucenia — wręcz z fizycznym bólem? We wszystkich tych powyższych wypadkach istnieje tylko jedna odpowiedź: otóż wciąż nie wykształciliśmy w sobie odpowiednich umiejętności zarządzania własnymi emocjami i nadal pozwalamy na to, by to one zarządzały nami. A kiedy ten zarządczy wektor się odwraca i emocje zyskują nad nami władzę, jednocześnie my tę władzę tracimy. Stajemy się wówczas niewolnikami własnych emocji. Same zaś emocje stają się rosnącymi w naszych głowach demonami, które są większe i bardziej wykarmione z każdą naszą utratą władzy nad nimi. Zaczynają się panoszyć w naszym emocjonalnym systemie i przesiadują tam stanowczo za długo, wyniszczając go od środka. Kiedy zbadano[1] długość trwania emocji, okazało się, że ich działanie utrzymuje się o wiele dłużej, niż do tej pory sądziliśmy. Dla przykładu średni czas trwania epizodu smutku wynosi 120 godzin, a to oznacza, że ta emocja może być przez nas odczuwana przez prawie pięć dni, i to bez przerwy! Dla porównania średnia trwania dla radości wynosi zaledwie 35 godzin. Czy to oznacza, że emocje destrukcyjne, właśnie takie jak smutek, pielęgnujemy w sobie o wiele dłużej niż radość? O tak, bo jesteśmy mistrzami w dokarmianiu tego, co nam najbardziej doskwiera. A im dłużej coś karmimy, tym dłużej w nas siedzi i ani myśli odejść. I w ten sposób zadręczamy siebie i przy okazji wszystkich dookoła. Największym jednak paradoksem jest to, że do owego zadręczania używamy czegoś, co w swej istocie nie ma pierwiastka destrukcyjnego. Czegoś, co jest nam niezbędne do życia, co nas napędza i co powoduje, że jesteśmy w stanie w ogóle egzystować. Tym czymś są właśnie emocje. To wyłącznie my uczyniliśmy z nich ziejące ogniem cierpienia potwory — w rzeczywistości emocje to nasi najwięksi sprzymierzeńcy.


    Dzięki emocjom nie tylko działamy, ale też się komunikujemy. Łatwo to sprawdzić — wystarczy wejść do pomieszczenia, w którym znajdują się ludzie, którzy właśnie się posprzeczali. Czujemy tam wówczas zawieszoną w powietrzu siekierę, prawda? Czujemy niską energetyczną wibrację, która tak naprawdę jest sygnałem ostrzegawczym dla naszego systemu, mówiącym: „Uważaj, znalazłeś się w krainie latających noży i istnieje spore prawdopodobieństwo, że któryś z nich cię trafi i zrobi ci krzywdę!”. Zamiast słuchać tych ostrzeżeń zaczynamy wchodzić w interakcję z tymi ludźmi, co zazwyczaj kończy się dla nas przykro, bo przecież muszą na kimś rozładować napięcie. I wtedy właśnie dostajemy jednym z noży. Tymczasem moglibyśmy się ustrzec wielu przykrych sytuacji, gdybyśmy miast zadręczać się emocjami zechcieli posłuchać tego, co nam przekazują. Przyjrzeć się im i odkryć nieraz bezcenne informacje, które pozyskujemy tą drogą. I to nie tylko od własnego emocjonalnego systemu, ale też z emocjonalnych systemów innych ludzi. Tak naprawdę bowiem do komunikacji wcale nie potrzebujemy słów, dźwięków, języka pisanego czy gestów ciała. Bardzo często ten pierwotny, podstawowy komunikat wysyłany jest przez emocje, które mają niezwykłą zdolność do zmiany energii, a tę zawsze jesteśmy w wstanie poczuć. Dlaczego tak się dzieje? Mówiąc w skrócie, właśnie dlatego, że jesteśmy zbudowani z energii. Na poziomie kwantowym to energia jest podstawowym budulcem tego, co nazywamy sobą, zaś emocje to energetyczne komunikatory — potrafią podnosić i obniżać naszą energię i w ten sposób informować świat zewnętrzny o naszym samopoczuciu, osobowości i o tym, kim jesteśmy w określonym momencie naszych społecznych interakcji. Poznanie tego systemu i nauczenie się jego obsługi otwiera nową kartę w rozwoju ludzkości. To wejście na wyższy poziom, na którym życie zaczyna być świadome zarówno siebie, jak i innych. Poziom, na którym dużo łatwiej się żyje.


    Korzystanie z naszego systemu emocjonalnego jest umiejętnością, którą dzisiaj przypisujemy do zasobów inteligencji emocjonalnej. Tym mianem określa się naszą zdolność do rozumienia świata emocji i korzystania z niego, zdolność do zarządzania nim i czerpania z jego istnienia wszelkich korzyści przy jednoczesnym ograniczaniu lub wyeliminowaniu wszelkich krzywd, które sobie wyrządzamy, nie mając powyższych umiejętności. Uznaje się, że umiejętności inteligencji emocjonalnej można sklasyfikować według czterech podstawowych obszarów. Pierwszym z nich jest umiejętność odkrywania emocji we własnym wnętrzu. To świadomość tego, jaka konkretna emocja jest obecna właśnie w systemie i co z tej obecności dla tegoż systemu wynika. To zdolność do emocjonalnej samoobserwacji i wyciągania tą drogą właściwych wniosków. To sytuacja, w której nie tylko staję się świadomy tego, co właśnie czuję, ale też tego, co to uczucie dla mnie oznacza — jakich fizycznych reakcji organizmu mogę się spodziewać, co będzie się działo ze mną na poziomie mentalnym w określonej emocji, do jakiej sekwencji myśli, motywacji i motoryki ta emocja będzie mnie skłaniała. Pierwsza ćwiartka odpowiada zatem za pełnię emocjonalnej samoświadomości. Druga jest odpowiedzialna za naszą reakcję w obliczu pojawienia się konkretnej emocji. To obszar związany z umiejętnością zarządzania pojawiającą się emocją. Oceniamy w nim naszą zdolność do autoregulacji emocjonalnego systemu w obrębie naszych działań, decyzji, postanowień, formowania czy deformowania przekonań. To zdolność, dzięki której przetwarzamy wiedzę nabytą z emocjonalnego systemu w konkretną aktywność wewnątrz samego systemu lub poza nim. To tutaj decydujemy, do jakich zachowań czy słów dochodzi w efekcie działania emocji, i przewidujemy tych zachowań i słów konsekwencje. Trzecia część emocjonalnego diagramu jest odpowiedzialna za naszą świadomość emocji pojawiających się w innych ludziach. W tym obszarze nasze umiejętności dotyczą tego, czy jesteśmy w stanie prawidłowo rozpoznać stan emocjonalny osoby, z którą wchodzimy w jakąś interakcję, i zorientować się, jaki komunikat tą drogą otrzymujemy. Czy umiemy dostrzec, co jest źródłem tej emocji, dlaczego powstała, jaki bodziec ją wywołał, a także co pojawienie się tej emocji w drugiej osobie oznacza na poziomie energetycznym, komunikacyjnym i sprawczym dla całego naszego relacyjnego układu. A mówiąc w skrócie, to zdolność do rozumienia, czego się możemy spodziewać po drugim człowieku w konsekwencji pojawienia się w nim konkretnej emocji. Jak łatwo się domyślić, ostatnia ćwiartka, podobnie jak druga, również odpowiada za zarządzanie, ale tym razem nie sobą, ale emocjami obecnymi w drugim człowieku. W tym obszarze określa się naszą zdolność do wywierania konkretnego wpływu na system emocjonalny danej osoby. I oczywiście, wpływ ten może mieć różne intencje i skutki — możemy studzić czyjeś emocje, możemy podsycać ich żar, a możemy również, wykorzystując stan emocjonalny danej osoby, skutecznie manipulować jej myśleniem czy zachowaniem. Jednak, jak w przypadku każdej umiejętności zarządczej, efekt może być zarówno pozytywny, jak i negatywny — kwintesencją czwartej ćwiartki nie jest to, jaki efekt zostanie osiągnięty, ale to, czy potrafimy proces jego osiągania w pełni kontrolować.


    Powyższe umiejętności wydają się oczywiste, co nie zmienia faktu, że są naprawdę sporą rzadkością. Łatwo to sprawdzić, zadając sobie proste pytania: „Jak wielu osobom w moim otoczeniu zdarza się utracić kontrolę nad własnymi emocjami?” albo „Ile osób w moim otoczeniu podejmuje działania, kompletnie nie biorąc pod uwagę emocji innych?”. A teraz zadajmy pytanie dużo cięższego kalibru: „Jak często mnie się to zdarza — zarówno utrata emocjonalnej kontroli, jak i emocjonalna ślepota w kontekście uczuć innych?”. Niestety, z mojego doświadczenia w pracy z ludźmi wynika, że większość ludzi ma z tym problem, na dodatek na różnych poziomach. Czasem przytrafi się malutki zefirek zdenerwowania, w którym odpowiadamy na czyjegoś irytującego maila, by po chwili tej odpowiedzi żałować, a czasem przytrafia się emocjonalny huragan, kiedy to zachowujemy się tak irracjonalnie, że potem trudno to wszystko odkręcić i jakoś wyjść z twarzą, prawda? Jednak w ciągu ostatnich lat pracy z umiejętnościami inteligencji emocjonalnej — zarówno w formie szkoleń, warsztatów, jak i indywidualnych sesji — odkryłem, że dużo łatwiej jest się ludziom uporać z emocjami własnymi i innych, jeśli zaczynają rozumieć emocje. Bo sam fakt zdobycia wiedzy w tym obszarze już kierunkuje naszą uwagę na własny system emocjonalny, na świat emocji, które nas otaczają ze wszystkich stron. A kiedy ta uwaga jest w tę stronę skierowana, pojawia się świadomość, która jest pierwszym i podstawowym krokiem do tego, by zacząć odzyskiwać nad emocjami władzę. I właśnie po to napisałem tę książkę. By pomóc w budowaniu świadomości, bo wiem, że od niej tak naprawdę zaczyna się praca z emocjami i bez niej jakikolwiek podjęty w tym względzie wysiłek jest wyłącznie marnotrawieniem czasu i energii.


    Niniejsza książka składa się z dwóch części. W pierwszej zawarłem skrót tego, co moim zdaniem powinniśmy wiedzieć o emocjach, by móc zacząć pracę nad sobą — pod względem biologii emocji, ich roli w budowaniu relacji, świata emocjonalnych eksperymentów, jak i roli uważności w zarządzaniu emocjami. Ta część książki kończy się rozdziałem wskazującym według mnie najciekawsze systemy rozumienia emocji pochodzące z wielowiekowych tradycji — zarówno mistycznych, filozoficznych, jak i religijnych. Okazuje się bowiem, że i współcześnie możemy z nich zaczerpnąć wiele istotnych informacji, wskazówek czy strategii. Druga część książki to już konkretna instrukcja obsługi wybranych emocji. Mam nadzieję, że udało mi się w niej zawrzeć skuteczne narzędzia i techniki, dzięki którym możemy poprawić jakość naszego życia.


    Zapraszam również na mój kanał YouTube, na którym regularnie zamieszczam kilkunastominutowe miniwykłady z obszaru inteligencji emocjonalnej. Zawarta w nich treść stanowi uzupełnienie tej książki.


    Życzę zatem przyjemnej lektury!


    
      1 P. Verduyn, E. Delvaux i in., Predicting the duration of emotional experience: two experience sampling studies, „Emotion” 2009, vol. 9, nr 1, s. 83 – 91, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19186919 [dostęp: 11 kwietnia 2018].

    

  


  
    Część I. Co trzeba wiedzieć o emocjach?

  


  
    Rozdział 1. Jak powstają emocje i dlaczego tak często przejmują nad nami władzę?


    Uciekaj albo walcz


    Rzadko kiedy zdajemy sobie sprawę z tego, że sposób, w jaki emocje wpływają dzisiaj na nasze zachowania, zawdzięczamy w dużej mierze naszym przodkom. I to bardzo dalekim — tym, którzy mieszkali w jaskiniach i z upodobaniem biegali za mamutami. A jednym z najważniejszych imperatywów pana jaskiniowca było przetrwanie. I nie było to łatwe zadanie, bo przecież wokół czyhało całe mnóstwo niebezpieczeństw: dzikie, czasem dość głodne i wkurzone drapieżniki, inni jaskiniowcy rywalizujący o dostęp do źródła czy podobne przyjemności oraz świat roślin, który działał jak loteria fantowa: nigdy nie wiadomo, po których jagodach rozboli brzuch, a po których trzeba się będzie pożegnać z tym światem. Niebezpieczeństw i zagrożeń było tak dużo, że aby przetrwać, należało wykształcić mechanizm obronny, który włączałby się nawet przy najmniejszym zagrożeniu — zawsze lepiej na wszelki wypadek wziąć nogi za pas niż zastanawiać się, czy aby na pewno to, co uruchomiło wspomniany mechanizm obronny, rzeczywiście nam zagraża. Moglibyśmy ten system nazwać rodzajem emocjonalnej profilaktyki: „Uciekaj, a dopiero potem pomyśl”. Dlatego też jaskiniowiec zwiewał na wszelki wypadek, i to w obliczu zdarzeń, które kompletnie na ucieczkę nie zasługiwały. Na przykład wówczas, kiedy w otoczeniu jaskiniowca pojawiło się coś, czego nie znał, coś nowego, nieoswojonego, a zatem budzącego lęk. Oczywiście lęk ten również był wzbudzany na wszelki wypadek, bo przecież kiedy się czegoś boimy, to istnieje duża szansa, że zachowamy się wobec tego czegoś ostrożniej niż w przypadku, kiedy nie kierujemy się lękiem. Zwróćmy uwagę, że z tej jaskiniowej perspektywy zarówno strach, jak i błyskawiczna ucieczka wykształciły się właśnie jako mechanizmy obronne gwarantujące przetrwanie. Obydwa były uruchamiane przez emocje — przecież lęk sam w sobie jest emocją, którą odczuwamy z różnym natężeniem, zaś ucieczka to zachowanie będące efektem działania tegoż lęku.


    Kiedy przyjrzymy się łacińskiemu źródłosłowu terminu „emocje”, czyli e-movere („wypychać, poruszać”), odkryjemy, że jego istotę stanowi ruch. Emocja jest więc rodzajem poruszenia, które odczuwamy wewnętrznie, a którego efektem jest poruszenie zewnętrzne, czyli nasza reakcja, przejawiająca się w naszym zachowaniu. To dlatego właśnie niektórzy badacze, między innymi William James, wskazywali na różnice między emocją a poczuciem. W tym pierwszym przypadku prym wiedzie bowiem swoiste „poruszenie”, w drugim zaś określony stan — coś, co nazwano odczuciem pasywnym.


    Na początek jednak skoncentrujmy się na emocjonalnym poruszeniu i wróćmy jeszcze na chwilę do czasów jaskiniowych. Wiemy już, że to emocjonalne poruszenie w istocie poruszało nogami jaskiniowca, kiedy uciekał przed odkrytym przez niego (rzeczywistym lub nie) zagrożeniem. Sam zaś fakt ucieczki zarówno przed rzeczywistym, jak i urojonym zagrożeniem wskazuje na to, że w jej trakcie jaskiniowiec nie posiłkował się racjonalnym myśleniem. Tak jakby emocje przejmowały nad nim w tym momencie władzę i jednocześnie pozbawiały go rozsądku. Gdyby było odwrotnie i rozsądek brałby górę, to nasz jaskiniowiec najpierw by się zastanowił, czy rzeczywiście trzeba, i dopiero gdyby tak było, brałby nogi za pas. Stąd wniosek, pojawiający się w twierdzeniach badacza emocji Daniela Golemana, że nasz umysł emocjonalny w drodze ewolucji poprzedzał umysł racjonalny. To emocje zatem były podstawową płaszczyzną postrzegania jaskiniowego świata, a nie rozum. To emocjami musieliśmy się kierować w jaskiniowych czasach, by przeżyć. To im musieliśmy bardziej ufać niż analitycznemu myśleniu, bo na nie po prostu w wielu wypadkach nie było czasu, więc nie było też sensu pod tym względem ryzykować. Dzisiejsza nauka potrafi również wyjaśnić działanie tego systemu, przekładając jego mechanikę na procesy zachodzące w naszym mózgu poprzez obserwowanie działania połączeń neuronalnych pomiędzy poszczególnymi jego obszarami. Przypatrzmy się przez chwilę teorii, którą sformułował Joseph LeDoux, amerykański neurolog, który poświęcił wiele lat na badanie takich emocji jak strach czy niepokój. Wyniki opublikował w 1998 roku w książce Emotional Brain[1]. Twierdzi on, że połączenia neuronalne, za pomocą których ciało migdałowate komunikuje się ze wzgórzem, przebiegają dwiema drogami: wolną i szybką. I to właśnie ciało migdałowate (a więc ośrodek odpowiedzialny za nasze reakcje na zewnętrzne bodźce) decyduje, jaką drogę wybrać w danej sytuacji. Wolna droga wiedzie przez płat czołowy, dzięki czemu znajdujący się w nim ośrodek analityczny ma szansę racjonalnie ocenić bodziec, czyli jakieś zewnętrzne zdarzenie, które wywołało reakcję w ciele migdałowatym. Dopiero po tej analizie sygnał neuronalny wędruje do ośrodka decydującego o naszym zachowaniu, a więc do wzgórza. Jednak w sytuacji, kiedy bodziec jest bardzo silny lub gwałtowny, ciało migdałowate wybiera szybką drogę — wysyła sygnał neuronalny bezpośrednio do wzgórza, pomijając ośrodek analityczny. I to właśnie dlatego w sytuacjach zagrożenia czy też zetknięcia się z czymś nowym lub nieznanym reagujemy emocjonalnie i nie posiłkujemy się racjonalnym myśleniem. Ten mechanizm w psychologii określany jest jako „Uciekaj albo walcz”, bo w jego efekcie decydujemy się na natychmiastową ucieczkę albo też błyskawiczną konfrontację. Najgorsze jest to, że reagujemy tak również w sytuacjach, które w ogóle takiej naszej reakcji nie wymagają. Nie wierzysz? Ile razy zdarzyło Ci się dosadnie odpowiedzieć na maila, który Cię zdenerwował, poirytował czy też wyprowadził z równowagi, a potem, kiedy ochłonąłeś, żałowałeś, że użyłeś w tym mailu konkretnych sformułowań? Że odpowiedziałeś zbyt ostro, nieadekwatnie do rzeczywistej sytuacji? Niestety wszystkim nam się to zdarza. Czy jednak nie powinno nas zaniepokoić coś jeszcze? A mianowicie odkrycie, że podlegamy tym samym mechanizmom działania naszego mózgu co jaskiniowcy. W ich przypadku mogło to mieć jednak jakieś uzasadnienie. Przecież walczyli o przetrwanie, bali się każdego szelestu liści, bo w zaroślach mogło się czaić jakieś niebezpieczne zwierzę, uciekali przed nieznanym, bo przecież nie mieli Google’a, by sprawdzić, czy nieznane na pewno im zagraża, więc zmuszeni byli to czynić na wszelki wypadek. Tymczasem my żyjemy w innych czasach — dawne zagrożenia, przed którymi czmychali jaskiniowcy, już nas nie dotyczą. Jaka jest szansa, że kiedy wyjdziesz dzisiaj na spacer i usłyszysz szeleszczące liście w jakichś krzakach, to będzie to oznaczało, że schował się w nich tygrys, który jak tylko podejdziesz bliżej, rzuci się na Ciebie i Cię pożre? A jaka jest szansa, że w Twoim życiu pojawi się coś nowego, co będzie dla Ciebie oznaczało kompletną katastrofę? No, powiedzmy, że 50-procentowa, OK? To dlaczego chcemy zwiewać za każdym razem?


    Liść na głowie


    Pamiętacie piosenkę zespołu Elektryczne Gitary pod tytułem Człowiek z liściem? Tekst piosenki opisuje sytuację, w której do autobusu wchodzi człowiek z liściem na głowie, a pozostali pasażerowie nie kwapią się do tego, by go o tym fakcie poinformować. Biedaczysko siedzi więc z tym liściem na głowie, nieświadomy tego faktu, i będzie tak siedział, dopóki ktoś — jak głosi piosenka — się nie zlituje i mu nie powie. Kluczowa w tym przykładzie jest świadomość, a raczej jej brak. Zastanówmy się przez chwilę, co musi się wydarzyć, by człowiek siedzący z liściem na głowie sięgnął ręką i ten liść ze swojej głowy zdjął. Otóż podstawowym warunkiem jest to, że musi wiedzieć, że ten liść się tam znajduje. Ta wiedza jest zaś po prostu świadomością. W tym akurat wypadku świadomością dotyczącą tego, że stan, w którym się znalazł, jest różny od stanu, w którym się znajduje zazwyczaj. Teraz ma liść na głowie, a przecież normalnie nie chodzi po ulicy z taką dekoracją. Zwróćmy uwagę, że to właśnie świadomość umożliwia działanie. To ona umożliwia zrobienie czegokolwiek — w tym wypadku usunięcie liścia z głowy. Bez niej człowiek pozostaje nieświadomy co do tego, że jego stan się zmienił, że zachodzi jakaś różnica pomiędzy stanem obecnym a zwykłym, który dla uproszczenia nazwijmy spoczynkowym.


    Teraz proponuję, byśmy przyjrzeli się tej zasadzie, ale już w kontekście naszych emocji. Otóż pierwszym podstawowym warunkiem pozwalającym nam na jakiekolwiek działanie względem naszych emocji jest ich świadomość. Dopóki nie jesteśmy świadomi tego, że pojawiła się w nas jakaś emocja i działamy pod jej wpływem, to tak naprawdę niczego nie jesteśmy w stanie z nią zrobić. I ta zasada dotyczy naszego systemu emocjonalnego za każdym razem. Działa zarówno w przypadku jaskiniowca, który w przerażeniu ucieka przed niebezpieczeństwem, jak i Ciebie, kiedy podminowany, w emocjonalnym stanie odpisujesz na maila, który Cię poirytował. W obydwu tych sytuacjach silnie działająca emocja — zgodnie z odkryciem LeDoux — zamyka dostęp do analitycznego myślenia i racjonalnej analizy sytuacji. A to oznacza, że pomiędzy bodźcem, który wywołuje emocję, a uświadomieniem sobie własnego stanu emocjonalnego przez delikwenta jest pewien czasowy przedział, a więc okres, w którym nie jesteśmy świadomi tego, że nasz stan emocjonalny uległ zmianie. Ten przedział czasowy możemy nazwać okresem emocjonalnej nieświadomości. Skoro istnieje, to samo jego istnienie jest dowodem na to, że nasz system emocjonalny działa w dość specyficzny sposób. Mianowicie nie potrafimy odkryć samego momentu pojawienia się emocji. Tę zdolność uzyskujemy dopiero po jakimś czasie. Moment zrodzenia się emocji po prostu umyka naszej świadomości, a mówiąc inaczej, nie potrafimy zarejestrować momentu powstania emocji, a jedynie obecność emocji w naszym systemie. Problem w tym, że właśnie w tym okresie emocjonalnej nieświadomości popełniamy w życiu najwięcej głupstw. I analogia do piosenki Elektrycznych Gitar jest w tym miejscu bardzo delikatnym przykładem, bo dużo trafniejszą metaforą byłby rozpięty rozporek. Kiedy nie wiemy, że jest otwarty, paradujemy w nieświadomości, narażając się na kompromitację na każdym kroku — przed światem, innymi i też przed samym sobą. W taki sam sposób kompromitujemy się w sytuacji, kiedy pozwalamy, by emocje brały nad nami górę, by dyktowały nam, co mamy robić, by przejmowały władzę nad całym naszym systemem. Kiedy ktoś wpada w złość i w efekcie tej złości podejmuje działania, których się potem wstydzi czy których żałuje, to tak naprawdę skompromitował swój system emocjonalny przed całym światem, gdyż zademonstrował w ten sposób, że nie radzi sobie z emocjami. To tak, jakby paradował z rozpiętym rozporkiem na uroczystym przyjęciu wśród ważnych i dostojnych gości. Tego aktu kompromitacji nie da się łatwo zapomnieć, prawda? Tak samo jak nie da się już „odzobaczyć” szefa wrzeszczącego na swojego pracownika, męża rzucającego najgorsze wyzwiska w kierunku swojej żony czy matki wulgarnie besztającej swoje dziecko w galerii handlowej. Kiedy zaś potem pojawia się świadomość emocjonalna, słyszymy tłumaczenie w rodzaju: „A, bo mnie to wyprowadziło z równowagi!”. Skoro zatem są, drogi nerwusie, rzeczy, które wyprowadzają Cię z równowagi, to wierz mi, że właśnie wielu ludzi z Twojego najbliższego otoczenia też to wie. Co więcej, wiedzą oni również, że nigdy nie można przewidzieć, co jeszcze i w jakiej sytuacji wyprowadzi Cię z równowagi. A to z kolei oznacza, że w ich oczach dużo tracisz, nic w zamian nie zyskując. Stajesz się osobą niestabilną emocjonalnie, na którą trzeba uważać, bo nigdy nie wiadomo, jak się zachowa. Z kimś takim można być może napić się piwa, ale dzielenie wspólnego biznesu czy życia jest już sporą przesadą.


    Niestety, powyższy system, w którym pojawia się okres nieświadomości emocjonalnej, działa za każdym razem i w każdym przypadku pojawienia się odpowiednio silnego bodźca zewnętrznego. I nie ma znaczenia, czy jest to wyskakujący zza krzaka tygrys, czy wściekający się na współużytkowników drogi chamski kierowca, czy też dowolne zdarzenie, w którego efekcie zmienia się nasz emocjonalny stan: ze spoczynkowego do określonego rodzaju wzburzenia. Kluczem do zarządzania emocjami nie jest jednak to, by taka nieświadomość emocjonalna się nie pojawiała, ale to, by w jej trakcie nie podejmować irracjonalnych działań, których potem trzeba się wstydzić.


    Emocjonalne atawizmy


    Kiedy słyszymy słowo „atawizm”, przychodzi nam na myśl jakaś cecha fizyczna odziedziczona po przodkach, która obecnie już nam do niczego nie służy. To na przykład nadmiernie rozwinięta szczęka, szczątkowy ogon czy też zbędne owłosienie na całym ciele. Mimo że kiedyś — na przykład w czasach jaskiniowych — silna szczęka była pomocna przy przegryzaniu kości, ogon mógł wyrażać radość ze spotkania miłości naszego życia, zaś owłosienie chroniło przed zimnem, w dzisiejszych czasach to już raczej zbędne wyposażenie naszego ciała. Jednak oprócz atawizmów fizycznych istnieją również atawizmy psychiczne. To rodzaj projektorów mentalnych tworzących określone konstrukty myślowe, w efekcie których powstają konkretne przekonania. To idee, którymi się kierujemy, mimo że one również zrodziły się w czasach jaskiniowych, kiedy — jak pisałem wyżej — umysł emocjonalny poprzedzał racjonalny. I owszem, wówczas pełniły one określoną rolę, chroniąc naszych przodków przed niebezpieczeństwem. Dzisiaj jednak nie są już adekwatne do otaczającej nas rzeczywistości, a mimo to wciąż się nimi posługujemy. Jako że trzy najważniejsze emocjonalne atawizmy obszernie omówiłem w innej swojej książce[1], tu jedynie o nich wspomnę w kontekście generatorów emocji, które są obecne z nami właściwie każdego dnia. Są to kolejno: zagrożenie vs. przyjemność, strata vs. zysk oraz „Co może pójść nie tak?”. Te trzy to mój ulubiony zestaw, gdyż w trakcie pracy z ludźmi najczęściej się z nimi spotykam. Oczywiście, nie oznacza to, że istnieją wyłącznie te trzy atawizmy — jestem pewien, że kiedy się sobie uważnie przyjrzysz, odkryjesz kolejne, którymi się posługujesz, często nie zdając sobie z tego sprawy.


    Atawizm zagrożenie vs. przyjemność sprawia, że perspektywa rzeczywistości jest dwubiegunowa. Nasze postrzeganie w tej perspektywie staje się wyostrzone na unikanie zagrożeń i dążenie do przyjemności, z jednoczesnym pominięciem całego spektrum znajdującego się pośrodku. Ten atawizm ma swój początek w mechanizmie obronnym, dzięki któremu jaskiniowcom udawało się przetrwać. A przetrwanie zapewniał im w tym względzie swoisty radar, który wykształcili we własnej głowie. Ten radar skanował przestrzeń, cały czas analizując, czy to, co znajduje się w polu widzenia, jaskiniowcowi zagraża, czy też czy w tym polu widzenia znajduje się pożywienie. W pierwszym przypadku trzeba było czym prędzej brać nogi za pas; w drugim istniała możliwość napełnienia z reguły pustego brzucha. W ten sposób atakujący drapieżnik był odróżniany od polany pełnej jagód. I niestety, ten jakże wówczas potrzebny mechanizm oglądu świata został w nas do dzisiaj. Postrzegamy tak nasze życie — skupiając się na tym, co może stanowić dla nas zagrożenie, a co przyjemność, podejmujemy działania mające nas ustrzec przed wszystkim, co wchodzi w kategorię pierwszą, i takie, które mają nas przybliżyć do kategorii drugiej. Co więcej, robimy to tak często i od tak dawna, że z reguły nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy. Przyjrzyj się reklamom, a szybko dostrzeżesz, że przeważająca ich większość jest oparta właśnie na tym atawizmie: jedne przestrzegają przed niebezpieczeństwem („Kup nasze tabletki, bo inaczej wysiądą ci kolana”), inne oferują przyjemność i zapraszają do raju („Kup u nas wakacje swojego życia”). To dwubiegunowe postrzeganie świata towarzyszy nam na każdym kroku i, niestety, jest potężnym generatorem całego wachlarza emocji: lęku, niepokoju, pożądania, ekscytacji itd., itp.


    Kolejny atawizm ma równie potężny emocjonalny potencjał. To atawizm, zgodnie z którym stratę odczuwamy dotkliwiej (wywołuje silniejsze emocje) niż zysk (wywołuje emocje o mniejszym natężeniu). I jak się można domyślić, ten rodzaj myślenia również chronił jaskiniowca — żył przecież w czasach, w których każdą zdobycz mógł natychmiast utracić. Trzymany w dłoniach posiłek mógł zostać w każdej chwili z nich zabrany — zarówno przez współplemieńców, jak i dowolnego drapieżnika przywołanego zapachem żarcia. Utrata zaś pożywienia czy też, jak moglibyśmy powiedzieć, nieumiejętność jego obrony skazywała jaskiniowca na poważne problemy, w tym też te ekstremalne, jak zagrożenie życia. Dzisiaj jednak nie żyjemy już w świecie, w którym jedno dobro nie może być zastąpione innym, a mimo to silne odczuwanie straty wciąż determinuje nasze zachowania. Wizja utraty klienta, własności czy dobrego imienia często spędza nam sen z powiek, stając się przyczyną potężnego stresu. To na podstawie właśnie tego atawizmu ludzie lgną do przedmiotów materialnych czy dowolnego bogactwa i silnie identyfikują się z jego posiadaniem. Tak silnie, że sam fakt posiadania staje się generatorem niepokoju o możliwość utraty tego, co się posiada. To również ta wizja kieruje sprzedawcami, którzy są przekonani, że każdy to potencjalny klient, więc próbują dokonać transakcji w każdej możliwej sytuacji. A ponieważ się mylą (nie każdy jest potencjalnym klientem), w konsekwencji muszą się zmierzyć z wielokrotnym odrzuceniem, za co płacą szybką demotywacją i wypaleniem zawodowym. To ten atawizm jest moim zdaniem również odpowiedzialny za to, że po jednej stronie kuli ziemskiej ktoś montuje system alarmowy, by strzegł jego bogactwa, z którym już nawet nie wie co zrobić, podczas gdy po drugiej stronie tej samej kuli w tym czasie dziesiątki tysięcy ludzi umiera z głodu.


    Trzeci atawizm z mojej ulubionej trójki dotyczy widzenia przyszłości w ciemnych barwach. To sytuacja, w której silniejsze emocje wzbudza koncept „Co może pójść nie tak?” od konceptu „Zobaczymy, co będzie!”. To on jest odpowiedzialny za strach przed zmianą, za tkwienie w wegetatywnym i smutnym stanie niepodejmowania starań o własne życie. To również ten atawizm pozbawił świat wielu świetnych rozwiązań, wynalazków i wartości, gdyż ich potencjalni twórcy wiecznie słyszeli od swoich najbliższych utyskiwania typu: „Nie ryzykuj, bo to ci się i tak nie uda”. Gdybym miał wskazać jeden z najsilniejszych powodów, dla których tysiące ludzi każdego dnia zmagają się z niską samooceną i pikującym poczuciem własnej wartości, to atawizm „Co może pójść nie tak?” zajmowałby na tej liście jedną z wyższych lokat.


    Jednak, co istotne z punktu widzenia inteligencji emocjonalnej, a zatem z punktu widzenia instrukcji obsługi emocji, każdy z atawizmów — tych wspomnianych wyżej czy też całej uroczej gromadki innych — jest źródłem wielu naszych destruktywnych reakcji emocjonalnych. Wszystkie te atawizmy wywołują bowiem cały szereg emocji, w efekcie których dokonujemy nietrafnych wyborów, podejmujemy złe decyzje czy też po prostu wykazujemy się biernością w przypadku działań, które przecież mogłyby się obrócić na naszą korzyść.


    Emocje w czasie


    Jeśli przyjrzymy się emocjom z perspektywy czasu, to zauważymy, że ich źródła często znajdują się poza teraźniejszością. Albo dotyczą tego, co już miało miejsce (przeszłości), albo też tego, co się dopiero ma wydarzyć (przyszłości). Przyjrzyjmy się najpierw temu pierwszemu obszarowi — przeszłości. Otóż emocje przeszłe pozostawiają w nas określony ślad. Z im silniejszym wydarzeniem mieliśmy w przeszłości do czynienia, tym głębiej emocje, które ono wywołało, się w nas zakorzeniają, przez co po latach manifestują się w podobnych sytuacjach — w sytuacjach przywołujących wspomnienia, z którymi wiąże się konkretna emocja. Jeśli, dajmy na to, w dzieciństwie przeżyliśmy jakiś koszmar, to dowolne zdarzenie w teraźniejszości, które w jakiś sposób jest zdolne do przywołania w naszej pamięci dawnych, zakodowanych przez przeżyty koszmar emocji, będzie w stanie błyskawicznie wywołać podobny stan emocjonalny. Ta emocjonalna pamięć często uruchamia ślady emocjonalne bez naszej woli. Posłużę się tutaj pewnym przykładem: oto pracuję z kobietą w sesji transpersonalnej nad problemem związanym z jej osobowością prezesa firmy, którą zarządza, i nad komunikacją z pracownikami. W trakcie procesu moja klientka odkrywa, że forma i treść komunikatów, którymi się obecnie posługuje w swej aktywności zawodowej, są podobne do komunikatów, które słyszała w dzieciństwie od swojego apodyktycznego ojca. I sam ten fakt — zrozumienie, że posługuje się w komunikacji osobowością stworzoną w dzieciństwie, która była formą jej reakcji obronnej na oczekiwania dominującego i przemocowego ojca — przywołał wspomnienie tamtych wydarzeń, na które reaguje obecnie silną emocją. Pojawiają się płacz i spięcie całego ciała. I co najważniejsze, moja klientka jest w pełni świadoma tego, że pojawienie się tych emocji jest silniejsze od niej. Nie jest w stanie w żaden sposób nad nimi zapanować. Mimo że z poziomu kognitywnego rozumie cały emocjonalny system i wie, że te emocje są śladami dzieciństwa, to jednak jej organizm wciąż je uruchamia, a katalizatorem tego uruchomienia są jej traumatyczne wspomnienia. Co ciekawe, w takiej sytuacji wystarczy jedynie krótki wspomnieniowy przebłysk, by pojawiły się silne emocje. Nie trzeba w tym celu prowadzić godzinnej wspomnieniowej sesji, na której dawna trauma ma zostać przerobiona. Ten przykład pokazuje, że dawne ślady emocjonalne mają tendencję do generowania silnych teraźniejszych emocji nawet przy bardzo słabym bodźcu. To tak, jakby mgiełka wspomnienia uruchamiała potężny sztorm. Mamy zatem do czynienia z sytuacją, w której silne emocje wciąż się w nas pojawiają, mimo że ich przeszła przyczyna już dawno nie istnieje. Wydaje się, że nasz organizm wykorzystał swój emocjonalny system do stworzenia określonych emocjonalnych strategii, które zostają z nami na bardzo długo, mimo że ich zastosowanie nie jest już adekwatne do obecnej sytuacji. Przecież dzisiaj to doświadczona bizneswoman, doskonale radząca sobie w życiu prywatnym i zawodowym. Jej ojciec zaprzestał w jakikolwiek sposób ingerować w jej życie już wiele lat temu, a jednak sama myśl o jego obecności czy też przywołanie jego wspomnienia wywołuje tę samą emocjonalną strategię z widocznym efektem w postaci silnego emocjonalnego poruszenia.


    Powyższy przykład — i przy okazji setki innych, z którymi się w swojej praktyce zetknąłem — dowodzi, że zapamiętujemy z przeszłości całe strategie emocjonalne. One, i owszem, miały jakiś swój skutek (na przykład działały w charakterze mechanizmu obronnego) w przeszłości — w określonym sytuacyjnym czy życiowym kontekście. Jednak dzisiaj zmienił się nie tylko kontekst, ale też w nas samych zaszła głęboka zmiana. Już nie jesteśmy dziećmi, wykształciliśmy indywidualne silne cechy charakteru, staliśmy się autonomicznymi jednostkami, a mimo to powstałe w przeszłości emocjonalne strategie wciąż zarządzają naszym emocjonalnym systemem. Te emocjonalne ślady to również rodzaj śmieci, których powinniśmy się z naszego systemu pozbyć, bo przecież bardzo utrudniają nam życie. Nie dość, że nie wnoszą żadnej konstruktywnej wartości i niewiele nas uczą, to jeszcze przeszkadzają w normalnym funkcjonowaniu. Kiedy szafa ze starymi, niemodnymi ciuchami jest nimi zawalona po brzegi, to trudno tam umieścić śliczną, modną i nową sukienkę. Nawet kiedy to zrobimy, ta nowa sukienka pogniecie się, bo siłą rzeczy trzeba ją wcisnąć pomiędzy stare łachmany. Żeby nowa sukienka zajęła godne miejsce w naszej szafie i nie była narażona na zagniecenia, musimy najpierw opróżnić szafę ze wszystkich śmieci. Tak samo działa nasz system emocjonalny — jeśli w nim nie posprzątamy, to wszelkie nowe strategie zostaną prędzej czy później zainfekowane przez te stare. Pojawi się zjawisko opisywane w teorii rozbitych okien Catherine Coles i George’a Kellinga z 1982 roku[1], zgodnie z którą zaśmiecony system tworzy środowisko wykazujące tendencję do przyzwolenia na kolejne zaśmiecenie. W dzielnicach miasta, w których tolerowano rozbite okna, z biegiem czasu nasilały się zjawiska przestępcze. Nieposprzątane biurko stwarza „środowisko” tolerujące zachowania, w efekcie których pojawi się na nim jeszcze więcej śmieci. Podobnie jest ze zlewem pełnym brudnych naczyń. Dotyczy to bowiem dowolnej sytuacji, kiedy nie usuwa się na czas tego, co zaśmieca system. Tak samo jest z naszym systemem emocjonalnym — zaśmiecony dawnymi śladami emocjonalnymi tworzy środowisko, w którym zacznie się pojawiać coraz więcej problematycznych emocji, aż w końcu ten powiększający się emocjonalny śmietnik stanie się destrukcyjny dla całego systemu.


    Pora przyjrzeć się drugiej stronie osi czasu, czyli przyszłości. Tam nie ma już emocjonalnych śladów — tam bowiem znajdują się wyłącznie projekcje. Sytuacja z przyszłością przypomina domowy seans kinowy z użyciem starego projektora na taśmę filmową. Stawiamy więc ten projektor przed pustą białą ścianą i puszczamy film. Rozsiadamy się wygodnie i skupiamy się na seansie. Oglądamy film, śledzimy losy jego bohaterów, opowiadaną historię i efekty specjalne. Kiedy pojawiają się w nim sceny o określonym ładunku emocjonalnym, w nas również rodzą się emocje. Kiedy bohater skrada się w ciemności, w której czyha na niego jakieś niebezpieczeństwo, czujemy lęk. Kiedy bohater cieszy się z wygranej bitwy, czujemy radość, a kiedy po latach odnajduje swoją dawną ukochaną, czujemy wiszącą w powietrzu namiętność. Nasz system emocjonalny reaguje dokładnie tak, jak przewidzieli twórcy filmu, bo nasze emocje przekładają się dla nich na konkretny zysk — zakup kinowego biletu czy rolki ze starym filmem. Cóż jednak tak naprawdę robimy, siedząc w tym fotelu i oglądając film? Otóż w rzeczywistości nie widzimy realnych zdarzeń, a jedynie ich projekcje na pustej białej ścianie. Tak naprawdę patrzymy na ścianę, na której wyświetla się zawartość filmowej kliszy, prześwietlona światłem z projektora. Ta biała ściana stanowiąca domowy kinowy ekran jest w rzeczywistości pusta. Można na niej wyświetlić wszystko — zależy to wyłącznie od wyobraźni twórców filmu. I w taki sam sposób powstają nasze emocje związane z przyszłością. One nie dotyczą przyszłości samej w sobie, ale naszej projekcji tej przyszłości. Są efektem światła naszego wewnętrznego projektora rzucanego na nieskazitelnie białą ścianę naszej przyszłości. Nie oznacza to oczywiście, że przyszłość jest kompletną zagadką: wiemy przecież, że jutro obudzimy się o określonej porze, że pójdziemy do pracy, w której spotkamy konkretne osoby, najprawdopodobniej na obiad zjemy zupę jarzynową, bo przecież w tym celu ją dzisiaj ugotowaliśmy. Jednak biała ściana przyszłości oznacza, po pierwsze, że nawet w trakcie jutrzejszego dnia może się wydarzyć wiele rzeczy, których nijak się nie spodziewaliśmy i nie mogliśmy przewidzieć, a po drugie, że im dalej w przyszłość, tym mniej przypuszczeń i prawdopodobieństw co do szczegółów konkretnego dnia podsuwa nam nasza projekcja. A mimo to emocje związane z przyszłością są równie silne, jakby dotyczyły rzeczywistości, a nie jedynie jej wizji. Wizja przyszłości jest naszą jej antycypacją, a ta jest zawsze konceptem czysto wirtualnym. I jest tylko jeden problem: owszem, tworzymy przyszłe światy wyłącznie jako wirtualne, nierzeczywiste koncepty, jednak towarzyszą im już jak najbardziej prawdziwe i rzeczywiste emocje.


    Kto lub co naciska ten guzik?


    Jeśli przyjrzeć się bodźcom wywołującym w nas emocje, to moglibyśmy powiedzieć, że część z nich działa jak sekretny guzik umieszczony gdzieś na naszym ciele. W określonej sytuacji dana osoba potrafi celnie nacisnąć ten emocjonalny guzik, a my w reakcji na to naciśnięcie odpowiadamy konkretną emocją: irytacją, złością, wkurzeniem czy wściekłością. Samo naciśnięcie guzika może być zaś czyimś zachowaniem, jakimś rodzajem komunikatu czy też w odpowiedni sposób zaaranżowaną sytuacją. Oto szef wpada do pokoju swoich pracowników, zagląda jednemu z nich przez ramię i widzi, że ten zajmuje się na komputerze zupełnie czymś innych, niż zdaniem szefa powinien. W ten sposób zostaje wciśnięty emocjonalny guziki i szef zaczyna się wydzierać wniebogłosy, a przy okazji dostaje się nie tylko pracownikowi, który swoim zachowaniem poirytował szefa, ale też wszystkim dookoła. Kierowca samochodu w trakcie porannej podróży do pracy widzi, jak inny kierowca zajeżdża mu drogę, a tym sposobem naciśnięty guzik wywołuje całą serię bluzgów wymierzonych w stronę zawalidrogi. Dwie koleżanki z jednej szkolnej ławki spotykają się po latach na przyjęciu u wspólnych znajomych. Jedna ma przystojnego męża, szczupłą sylwetkę i drogie szpilki. I ten widok w drugiej koleżance naciska guzik, w efekcie czego czuje ona nieprzyjemny ucisk w okolicy brzucha i już wie, że jak będzie miała okazję zamienić ze swoją dawną kumpelą parę słów, to na pewno powie: „Wszyscy się starzejemy, kochana, niestety po tobie też to widać!”.


    Emocjonalne guziki naciskane są na okrągło — i to pod każdą szerokością geograficzną. Problem jednak nie w tym, że są naciskane, ale w tym, że w większości wypadków nie zastanawiamy się, kto lub co naciska nasze guziki, a więc jaki mechanizm wywołuje naszą silną reakcję w takiej sytuacji. Inną kwestią jest to, że wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy z posiadania guzików — i to nie jednego czy dwóch, ale większej ich liczby. Przypominają rozkoszne małe androidy, którym wystarczy odsłonić koszulkę na brzuchu, by zobaczyć całą 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 2. W jaki sposób emocje budują nasze relacje i dlaczego często źle?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3. Czego dowiadujemy się z badań nad inteligencją emocjonalną?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4. Czy można poradzić sobie z emocjami wyłącznie za pomocą uważności?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5. Czego o emocjach dowiadujemy się, studiując mistyczne kultury świata?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II. Nasze największe koszmary, czyli jak sobie radzić z emocjami

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6. Nasze największe koszmary

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7. Poczucie winy #1

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 8. Odrzucenie #2

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9. Wstyd #3

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 10. Lęk przed porażką #4

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11. Potrzeba akceptacji #5

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12. Strach #6

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 13. Złość i gniew #7

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 14. Stres #8

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 15. Niska samoocena #9

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 16. Bezradność #10

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 17. Rozczarowanie #11

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 18. Nienawiść #12

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 19. Osamotnienie #13

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 20. Zazdrość #14

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 21. Smutek #15

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 22. Ekscytacja #16

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Posłowie

Dostępne w wersji pełnej.

  KONIEC
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Jarosław Gibas

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Pozostałe książki tego autora znajdujące się w ofercie wydawnictwa Sensus:

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.












OEBPS/Images/swietv_m.jpg
Jarostaw Gibas

Swiety spokoj

Instrukcja obstugi emocji






