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Piagte Spotkanie Wspolnoty Dojrzalej Samotnosci

Teczka

Panowanie nad emocjami

Emocje to zycie. Kazdy czlowiek zyje na
pewnym charakterystycznym dla siebie
poziomie emocji. Ten §wiat emocji jest tak
bogaty i tajemniczy, ze od XVIII wieku
liczy si¢ rozwoj nauki psychologii i jej
liczne dziedziny, aby wesprze¢ czlowieka
w trudnych meandrach réznych przezy¢,
czasami tak niezwyklych (dyktowanych
przez wyobraznie), Ze brak spéjnosci z
rzeczywistoscia kwalifikuje je do chordb.

| Nie sposob nie zauwazy¢, ze potrzeba
przezywania pozadanych emocji dla wielu
jest tak wazna, ze aplikuja sobie Srodki
halucynogenne, narkotyki, trawe, by pod
ich wplywem uaktywni¢ "pozadane' emocje, ktore niechybnie prowadza do zguby!

Funkcje emocji

1. Komunikacyjna - sfera przezy¢ jest pewng strefa, ktora laczy Swiat naszych
wewnetrznych przezy¢ ze Swiatem zewnetrznym, i odwrotnie: przez nasze zmysly laczy
Swiat zewnetrzny z naszym wnetrzem.

2. Uaktywniajqca lub hamujqca - emocje dzialajg jak katalizatory, ktore sklaniajg do
dzialania, niekiedy zdecydowanego i szybkiego wreszcie niepozadanego (np. dzialanie w
afekcie - zabojstwo lub histeria albo furia), lub jak inhibitory, ktére uniemozliwiaja
podejmowanie decyzji lub dzialania.

3. Stymulacyjna - emocje odgrywaja niezwykla rol¢ w procesie rozpoznawania swoich zlych
lub dobrych sklonnosci (lenistwo, pracowitos¢), upodoban (hobby), ksztaltuja nawyki np.
zywieniowe.

Sfera emocji zalezy od wielu czynnikow m.in. od typu osobowosci i wychowania.

Rola rozumu, sumienia i woli

Udzial rozumu i woli, wnosi pozadany porzadek w tej strefie i powoduje, Ze emocje dzialaja

jak bufory. Swiadoma wspélpraca rozumu i woli ze sfera emocji buduje swoista
rownowage miedzy Swiatem wewnetrznym i zewnetrznym, charakterystyczng dla kazdego
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czlowieka. Stanowi podstawe do panowanie nad emocjami i buduje dojrzalos¢ osobowa
opartg na hierarchii wartosci. Termin "Dojrzalos¢ emocjonalna' nalezy rozumie¢ jako
wynik Swiadomej wspolpracy z przezyciami, ktore czlowiek wpisuje w swiat okreslonej
hierarchii wartosci i nad ktérymi ma panowanie.

Emocje niepozadane

Skoncentrujemy nasza uwage na emocjach niepozadanych, ktore zabieraja nam pokdj i
rados$¢ zycia. Emocje niepozadane, to taka swoista "'szara strefa'. Wiadomo kazdemu, ze je
ma, ale na zewngtrz raczej wolimy uchodzi¢ za pogodzonych ze sobg i Swiatem, a nawet
pragniemy uchodzié za szczesSliwych. To, Ze nas co$ przygniata, gniewa, i nie daje spaé
chetniej chowamy w poduszke. "Szarg strefe" chcielibySmy wymazaé, zapomniec,
przemieni¢, uwolnié si¢. Aby tak si¢ moglo staé to, wlasnie to, co nas niepokoi, drazni,
zlo$ci, zabiera rado$é zycia nalezy podda¢é szczegélowemu rozeznaniu. Zyciowe trudnosci
staja si¢ jedyna okazja do oczyszczania swojej szarej strefy! I dlatego powinniSmy Bogu
dzigkowad za cigzkie doswiadczenia! Jest to jedyny sposob na zmiang¢ nas samych!

Z doswiadczenia wiemy, Ze kiedy zaistnieje jakis niepozadany bodziec, to wyzwala on w nas
konkretne niepozgdane emocje wg schematu: bodziec - akcja - reakcja. Mozna ten proces
przedstawic graficznie:

Bodziec wywoluje = akcje akcja wywoluje reakcje, ktéra jest
niepozadang
emocja np:
zle wspomnienie zatrzymanie uwagi ztosé, smutek zal, lek
(rozwéd, zdjecie,) (wzrost cinienia, przed przyszloscia

rozmyslanie,

Najlatwiej byloby unikna¢ zlego bodzca, ale jesli unikniemy jednego, to i tak znajdzie si¢
jakis inny, ktory wywola reakcje w postaci niepozadanych emocji.

Stajemy prze zadaniem przeksztalcenia nie niepozadanej emocji, ktéra wywoluje rowniez
niepozadany bodziec, ale wlasnej Swiadomosci wobec tego bodzca i przezycia. Nigdy nie
uciekniemy przed niepozadanymi bodZcami ani przed niepozadanymi emocjami.
Niepozadane emocja sa poniekad Swiadectwem naszego nieuporzadkowania. Stad tez,
praca nad soba trwa przez cale nasze zycie!

W tej sytuacji musimy skoncentrowac¢ swoje wysilki na zmienianiu i przeksztalcaniu siebie,
by wlasciwie ocenia¢ i reagowaé na bodziec. Nie nalezy koncentrowaé uwagi i wysitku na
przemienianiu bodZca np. zachowaniach malzonka, ktory wcale nie dostrzega problemu, a



tym bardziej potrzeby przeksztalcania swoich bolesnych dla nas nawykow.

Praca zaczyna si¢ od_szczegolowej analizy przezy¢, cigglego odkrywania naszych stabosci
oraz od poprawiania i budowania wlasciwej hierarchii wartosci, ktora staje si¢ nadrzedna
wobec napotykanych probleméw w naszym zyciu. Przyjeta hierarchia wartosci sprawia, ze
uczymy si¢ kontrolowa¢ samych siebie! Jest to mozliwe tylko wtedy, kiedy staniemy w
prawdzie wobec naszych staboSci, pragnien, oczekiwan, kompleksow, przezy¢.

Wspomniana szczegélowa analiza jest podstawa do dobrego rachunku sumienia. Jednakze
i tutaj jawig si¢ pewne zagrozenia, ktorych musimy si¢ wystrzega¢, mianowicie:

1. porownywania wlasnych sytuacji do innych znanych nam ludzi i zdarzen zamiast
bezposrednio do postawy milosci, ktora objawil nam Chrystus.

2. samousprawiedliwienia i poblazliwego spogladania na siebie, jakby wlasnie nam z
powodu trudnosci wolno bylo akceptowa¢é nasze stabosci.

Jest takie przystowie: diabel lezy w szczegolach! Musimy o tym wiedzie¢, ze to, co jeszcze n
ienazwan e (daimonion) miesci si¢ w niepozadanych emocjach "szarej strefy", w ktorej
kryja si¢ nasze slabosci. Wlasciwe zrozumienie stow ''w slabosci sila'" kryje si¢ wlasnie w
naszej wspoélpracy z laska Boza nad opanowaniem tych staboSci

Rola rachunku sumienia i sakramentu pojednania

Jako katolicy mamy b. ulatwione zadanie, bo z reguly od dziecinstwa dokonujemy
rachunku sumienia i korzystamy z sakramentu pojednania. To niewyczerpane zrodlo task
pomaga nie tylko odzyskaé¢ rownowage, ale tak przebudowywac swoje ci¢zkie przezycia, by
ponownie zy¢ pelnig szczeScia i radosci. Okazuje si¢ bowiem, ze wlasnie stabosci stanowia
przeszkody do odczuwania szcze$cia! Dlatego nie wolno nam rezygnowa¢ z pracy nad soba!
Tego wysilku nikt za nas nie dokona!

Sw. Pawel w 2 liscie do Koryntian pisze ""Wystarczy ci Mojej taski, moc bowiem w stabosci si¢
doskonali!"" Budowanie pokoju i szcze¢Scia jest zadaniem dla kazdego, ktore realizuje si¢ we
wspolpracy z Bozg laskg. Bog nie zostawia nas samych, ale tez, nie zmniejsza swoich
wymagan wobec nas. Stawia przed nami wciaz nowe zadanie, ktore nas oczyszczaja,
uwalniaja od tego, co nam przeszkadza by¢ pelnym i nowym czlowiekiem idgcym $ladami
Chrystusa. Zmartwychwstaly Jezus mowi do nas: Pokdj Moj wam daje! Jesli mamy
takiego sprzymierzenca w wysilkach przekroczenia naszych stabosci, to juz teraz mozemy
by¢ pewni zwycigstwa. Niemniej, gdyby sprawa byla tak prosta jak si¢ wydaje, to wszyscy
byliby szczesliwi! Jest jeszcze jeden zapis ewangeliczny, ktory musimy uwzglednié¢ w
naszym dgzeniu do szcze¢scia. Musimy si¢ nauczy¢ modli¢! Nie otrzymujecie, bo sie Zle
modlicie - wyjasnia nam Jezus.

Przyklad:

Obnizone poczucie wlasnej wartosci b. czesto towarzyszy samotnosci lub ja wywoluje.
Powstaje ""bledne kolo", z ktorego nalezy si¢ wydostac. Towarzyszy samotnosci tym
bardziej, jesli jest si¢ osoba samotng i nie pogodzong z samotnoS$cig oraz wywoluje
samotnos¢, jesli pozwoli sobie czlowiek na deprecjacje swoich wartosci i nie dostrzega



siebie samego jako warto$ciowego i waznego dla Boga, co wyraza si¢ wiara w Jego
Ojcostwo. Istnieje zatem potrzeba przerwania '""bl¢dnego kola'. Zeby nam si¢ to udato
musimy zaangazowac swoja wole w tym wlasnie kierunku. Przede wszystkim nalezy:

1. Przeanalizowac rozklad dnia pod katem wlasciwego wykorzystania czasu.

2. Przeanalizowac¢ stan uczué pod katem miloéci: czy kocham i czy czuje sie kochana oraz
dlaczego kogos$ nie lubie.

3. Odpowiedzieé¢ na pytanie: czy zywie wdzieczno$¢ do Boga za dar zycia,

4. Przebadac¢ swoje postawy: czy nie ma w nas samousprawiedliwienia i poblazania swoim
obowigzkom,

5. Przeanalizowa¢ codzienne relacje z ludzmi,

6. Zastanowic¢ sie nad lekami: kiedy i w jakich okoliczno$ciach wystepuja

W odpowiedzi na postawione pytanie odkrywamy dla siebie nowe zadania:

Ad. 1. Wykorzystania istniejacych w nas talentéw i mozliwosci (np. hobby)

Ad. 2. Ksztaltowania w sobie postawy milosci tj. pragnienia dobra dla wszystkich ludzi oraz
przeksztalcam hierarchii wartosci w taki sposob, aby wlasciwie uporzadkowa¢ niepozadane

emocje.

Ad. 3. Wyrazania wdzieczno$ci Bogu za wszystko, kim jesteSmy i jacy jesteSmy; przez co
odnajdujemy w sobie Boze dzieciectwo i tajemnice Jego obecnosci w zyciu.

Ad. 4. Ksztaltowania postawy Prawdy opartej na zdrowej, tworczej krytyce.
Ad. 5. Doceniania kazdego czlowieka, podobnego do nas w jego rado$ciach i problemach.

Ad. 6. Stalego budowania zazylosci z Bogiem: jesli Bog z nami - kt6z przeciwko nam?



