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AUTO-NAPRAWA - CZYLI NARZEDZIA SAMOPOMOCY

Zyjemy na $wiecie, ktéry — czy tego chcemy czy nie - nieustannie jest zrodtem
presji, konfliktow i mierzenia sie z wtasnymi oraz czyimis niezaspokojonymi
pragnieniami i zawiedzionymi oczekiwaniami. Tak czesto nie zauwazamy, ze
gromadzace sie w ten sposob w nas emocje nie znajdujg zdrowego ujscia i zostaja
wyparte, zignorowane, zostawione same sobie z nadziejg, ze przestang nam
przeszkadzac i po prostu same wypala sie i znikng, nie zostawiajac po sobie sladu.
Tymczasem, jesli sami nimi nie zarzadzimy, wyparte i sttumione emocje po prostu
nas nieoczekiwanie przerosng, poszukaja sobie innego kontekstu dla nagtego
ujscia i beda wracaty, robigc wiecej ztego niz dobrego z naszym dniem, z naszymi
relacjami, z naszymi decyzjami, z naszymi snami, z umiejetnoscia bycia wydajnym
I skoncentrowanym na zadaniach itd. Zaleznie od wypracowanych metod,
mechanizmow obronnych, osobowosci i wielu innych czynnikéw, mamy zwykle
swoje metody ,pozbywania sie” nadmiaru obcigzajgcych emocji, cho¢ nie
wszystkie z nich sg pozytywne i czesto z wielu nie jestesmy dumni, a wrecz sposoby
.radzenia” sobie z tymi nieuporzadkowanymi emocjami moga stac sie zrédtem
generujgcym kolejne trudne do ujarzmienia emocje — i wpedzajg nas w btedne
koto. Kazdy z nas potraf wymieni¢ sposoby negatywnego roztadowania emocji —
jak krzyk, ktotnia, ponizanie innych, krytyka, atak, ale tez te skierowane bardziej do
wewnatrz, co bardziej typowe np. dla melancholikow i introwertykow - jak
zatamanie nerwowe, depresja, ptacz, popadanie w biernos¢, samoobwinianie,
frustracja, koszmary senne, choroby — nie tylko psychosomatyczne, naduzywanie
alkoholu czy innych substancji przynoszacych chwilowa ulge od ,czucia”
i zapewniajacych krotka i szybka ,ucieczke” od siebie samych.

Wielu z tych sytuacji mozna zapobiec, jesli zaobserwujemy to, co autentycznie
pomaga nam w zdrowy, wspierajacy, pozytywny sposob ,odreagowac”, czyli
znalez¢ sposodb na zneutralizowanie nagromadzonych negatywnych emocji bez
szkody dla nas i dla naszego otoczenia. Wystarczy kilka chwil refleksji oraz
sprawdzenie w praktyce, czy dany sposéb faktycznie przynosi spodziewany efekt,
by zaczaé zarzadzac samym sobg i swoimi emocjami znacznie bardziej skutecznie
i satysfakcjonujgco, odbierajagc im jednoczesnie ich niszczacag moc i usuwajac lek
wywotany ciggtym napieciem i nieumiejetnoscig rozprawienia sie z niechcianymi
uczuciami.

Zanim to nastapi, warto poznac siebie i zaobserwowac nasze reakcje. Tu nie ma
uniwersalnych sposobow, ktére mozna by przekopiowac z jednej osoby na druga.
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To, co jedna relaksuje, drugg osobe moze frustrowac albo nudzi¢ — i odwrotnie.
Z tego powodu kazdy powinien zadac sobie trud znalezienia swojego wtasnego
sposobu na ,auto-naprawe”, gdy wskazowka na naszym ‘liczniku emogji’
niebezpiecznie poszybuje w gore.

W moim przypadku w roztadowaniu trudnych emocji czesto pomaga: zmiana
perspektywy, opisanie tego co czuje w pamietniku, praktyki duchowe - jak
rozmowa z Bogiem i uwielbienie (w tym czesto taniec i spiewanie, gdy nikt nie
widzi ani nie styszy!), szczera rozmowa z kims bliskim, kto dobrze mnie zna i...
,mOowi moim jezykiem”, jak to czesto okreslam (zabawne, bo bywa, ze sg to
obcokrajowcy niemdwiacy po polsku!). Mam tez, podobnie jak wszyscy, tendencje
by szukac ,drogi na skréty” — wtedy moje sposoby radzenia sobie z emocjami nie
s9 zdrowe ani pozyteczne. Co wazne, mam tez jednoczes$nie wcigz rosnaca
Swiadomos¢ wiasnego wptywu na opcje, z ktorych moge wybiera¢ oraz
Swiadomos¢ wiasnej odpowiedzialnosci za stwarzanie sobie odpowiednich
narzedzi, gdy nie wydaja sie dostepne ,od reki”. Zapraszam do zeszytu ¢wiczen,
w ktérym opisane sg praktyczne sposoby pracy z samym sobg i dopasowanie do
siebie odpowiednich narzedzi, przynoszacych wymierne korzysci.

Opracowata
Anna Tomczyk
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