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Żyjemy w czasach, w których potrafimy wysłać człowieka w kosmos, ale nie potrafimy wytrzymać pięciu minut w ciszy z własnymi myślami. Obsługi nowych technologii uczymy się szybciej niż swoich emocji. Potrafimy rozwiązywać złożone problemy zawodowe, ale gubimy się w prostych pytaniach:

 

Dlaczego tak się czuję?

Co tak naprawdę chcę powiedzieć?

Czego się boję?

 

Wciąż czegoś szukamy – narzędzi, kursów, terapii, odpowiedzi, których rzekomo jeszcze nie mamy. A prawda jest dużo łatwiejsza: to, czego szukamy, jest już w nas. Nie brakuje nam rozwiązań. Brakuje nam chwili zatrzymania, by spojrzeć na to, co oczywiste.

Współczesny człowiek jest przekarmiony informacjami, a głodny sensu. Przyzwyczailiśmy się do natychmiastowych odpowiedzi – w wiadomościach, aplikacjach, nawet w relacjach. Wierzymy, że istnieje cudowny środek, który coś naprawi: uczucia, więzi, poczucie wartości, samotność. Jednak nic się nie zmienia wbrew nam. Emocje, myśli i ciało potrzebują naszej uwagi. Dopiero kiedy przestajemy je ignorować, zaczynają się porządkować.

Zamiast zaglądać w siebie, uciekamy w świat – w produktywność, scrollowanie, kolejne zadania, które dają złudzenie, że mamy kontrolę. W efekcie żyjemy w paradoksie: nigdy nie mieliśmy tylu narzędzi do samopoznania, a jednocześnie tak bardzo nie znamy siebie.

To, co najbardziej potrzebne, jest tu – w zwyczajnych, ale najtrudniejszych pytaniach:

 

Jak reaguję, gdy się złoszczę?

Co robię, gdy ktoś mnie zawstydza?

Dlaczego smutek wydaje mi się słabością?

Czego próbuję uniknąć, kiedy udaję spokój?

 

Ta książka nie jest kolejną instrukcją, jak żyć. Nie da ci gotowych odpowiedzi, bo nie one są potrzebne. Potrzebujemy zacząć zadawać sobie pytania, bo zbyt szybko sięgamy po rozwiązania, zanim w ogóle sprawdzimy, co naprawdę boli. Szukamy technik, strategii, metod regulacji, jakby emocje były usterką do naprawienia. Pytamy: „Co mam zrobić, żeby tego nie czuć?” zamiast: „Co to uczucie próbuje mi powiedzieć?”. Chcemy uciszyć objaw, zanim usłyszymy jego sens.

W gabinecie widzę to często. Ktoś przychodzi z listą porad przeczytanych w internecie, z aplikacją do medytacji, z planem samodoskonalenia. A kiedy pytam najprościej: „Co pani teraz czuje?”, zapada cisza. Bo przez lata uczyliśmy się działać szybciej, niż zdążyliśmy poczuć. Rozwiązywać, zanim zrozumiemy. Naprawiać siebie, zamiast siebie słuchać.

Tymczasem emocje nie potrzebują natychmiastowej interwencji. Najpierw potrzebują uwagi. Czasem jedyną rzeczą, która naprawdę coś zmienia, jest zatrzymanie się i zadanie sobie uczciwych pytań: co się ze mną dzieje?, czego mi teraz brakuje?, czy to dla mnie za dużo?



To proste, ale wymagające odwagi pytania, ponieważ nie zawsze dostajemy na nie wygodne odpowiedzi. Czasem odkrywamy zmęczenie, którego nie chcieliśmy widzieć. Złość, na którą nie dawaliśmy sobie prawa. Smutek, który czekał latami. Jednak dopiero od tego momentu zaczyna się realny kontakt ze sobą. A bez kontaktu żadna zmiana nie jest trwała.

Dlatego ta książka nie prowadzi cię za rękę ani nie mówi, kim masz być. Zamiast tego zaprasza, byś zaczął uważnie słuchać siebie. Bo gdy zadajesz pytania, zaczynasz świadomie formułować odpowiedzi.

Emocje nie są przeszkodą w życiu – są jego językiem. To przez nie uczymy się siebie. Ich zrozumienie nie jest psychologicznym luksusem, ale formą uznania, że świat nie ma nas uratować, jeśli sami nie zdecydujemy się uczestniczyć w swoim życiu. Nie potrzebujemy skomplikowanych teorii, by wrócić do podstaw. Potrzebujemy szczerości wobec siebie. Tylko tyle i aż tyle.

Każdego dnia moi pacjenci przychodzą do gabinetu z jednym pytaniem, choć rzadko wypowiadają je wprost: „Co się ze mną dzieje?”. Odpowiedź niemal zawsze zaczyna się od emocji. Nie od diagnozy, nie od testów, nie od nazw leków, lecz od tego, co człowiek czuje, a czego często nie potrafi nazwać.

Emocje są pierwszym językiem, jakim posługuje się ludzki umysł. Pojawiają się szybciej niż myśli, są starsze niż słowa i szczersze niż racjonalne wyjaśnienia. To one informują nas o zagrożeniu, stracie, bliskości, sensie i granicach. A jednak właśnie emocji najczęściej się boimy, unikamy ich lub próbujemy je „naprawić”, zamiast zrozumieć.

Ta książka nie powstała po to, by nauczyć cię kontrolować emocje. Powstała po to, by je rozpoznawać, nazywać i rozumieć, zanim zostaną pomylone z chorobą, słabością albo „problemem do usunięcia”.

Wybrałam do tej książki emocje i stany emocjonalne, które najczęściej spotykam w gabinecie i w codziennych rozmowach z ludźmi. Nie tworzą one zamkniętego katalogu ani hierarchii ważności. To raczej mapa doświadczeń, przez które przechodzimy – czasem cicho, czasem gwałtownie, czasem zupełnie nieświadomie. Ułożyłam je w grupy, bo rzadko pojawiają się pojedynczo. Emocje mają swoje rodziny, swoje konteksty, swoje momenty w życiu. Jedne domagają się wysłuchania, inne uczą relacji, jeszcze inne towarzyszą zmianie, przeciążeniu, ciału, współczesnemu tempu świata. Są też takie, które zakładamy jak maski, i takie, które odzyskujemy dopiero wtedy, gdy przestajemy ze sobą walczyć. Ten podział nie jest klasyfikacją naukową. Jest porządkiem mojego doświadczenia – sposobem, by łatwiej rozpoznać siebie w tym, co czujemy. Niektóre są trudne, niewygodne, wstydliwe. Inne kojące i ciche. Wszystkie jednak niosą informację o tym, jak żyjemy, jak radzimy sobie z bliskością i stratą, z nadmiarem i pustką, z nadzieją i rozczarowaniem.

Jako psychiatra wiem jedno: człowiek nie cierpi dlatego, że czuje za dużo. Cierpi dlatego, że często nie rozumie tego, co czuje.

Ta książka powstała z myślą o osobach, które zatrzymują się na chwilę, by przyjrzeć się temu, co się dzieje w ich wnętrzu. Dla tych, którzy nie szukają prostych recept, lecz sensu, i chcą rozumieć siebie głębiej, a nie tylko „działać poprawnie”. Będzie pobudzać i inspirować, ale nie będzie oderwana od życia. Każdy rozdział ma zapraszać do autorefleksji i pomagać łączyć wiedzę o emocjach z codziennym doświadczeniem.

Ta książka jest również adresowana do osób przeciążonych emocjonalnie, zmęczonych nadmiarem bodźców, diagnoz i trudnych pojęć. Przekaz tej książki celowo jest prosty, bo ma to być forma psychoedukacji, która nie przytłacza, lecz porządkuje. Dla wielu czytelników może to być pierwsze spotkanie z myślą, że to, co czują, ma sens – że emocje nie są dowodem beznadziejności, bycia do kitu, słabeuszem – lecz informacją o relacji z samym sobą i światem.

To także książka dla osób doświadczających zaburzeń nastroju, lękowych oraz dla tych, którzy żyją obok nich. Jej celem nie jest zastąpienie terapii ani stawianie diagnoz, lecz normalizacja przeżyć, redukcja wstydu i obniżenie napięcia wokół emocji, które często bywają źródłem poczucia winy lub niezrozumienia.

W najprostszym ujęciu jest to empatyczna psychoedukacja ubrana w formę refleksyjnych opowieści o emocjach. Próba zbudowania mostu między wiedzą a doświadczeniem, między językiem psychiatrii a codziennym przeżywaniem w taki sposób, aby czytelnik mógł odnaleźć w niej nie tylko informacje, ale i siebie.

Celem tej książki jest przywrócenie emocjom ich właściwego miejsca. Nie jako problemu do rozwiązania, lecz jako sygnału, który niesie znaczenie. Żadna emocja nie jest tu traktowana jak wróg czy błąd w systemie. Każda z nich stanowi informację o naszych potrzebach, granicach, relacjach i historii. Nawet te uczucia, których się wstydzimy lub które próbujemy zagłuszyć, są częścią opowieści o tym, kim jesteśmy.

To książka o odwadze czucia w czasach przeciążenia. W świecie, który premiuje szybkość, skuteczność i kontrolę, emocje często uznawane są za przeszkodę. Uczymy się je odpychać i zagłuszać, rzadziej zaś się zatrzymujemy, by ich naprawdę posłuchać. Ta książka proponuje inną perspektywę: zamiast walki z emocjami, zaprasza do relacji z nimi.



Jej przesłaniem jest dojrzałość emocjonalna rozumiana nie jako brak trudnych uczuć, lecz jako zdolność do ich rozpoznania, nazwania i pomieszczenia w sobie bez nadmiernego lęku czy oceniania. To powolny proces, nie zawsze wygodny, ale głęboko uwalniający. Dojrzałość emocjonalna nie polega na byciu „silnym”, lecz na byciu obecnym wobec własnego doświadczenia.

Wreszcie, jest to książka o powrotach – do siebie i do wewnętrznego kompasu, który łatwo zagubić w hałasie współczesności. Emocje stają się tu drogowskazami, a nie przeszkodami. Jeśli nauczymy się je czytać, mogą prowadzić nas w stronę większej spójności i głębszego poczucia sensu.
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