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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

,Nie da sie odtaczy¢ UCZUC od wiary, s one ze sobg éciéle potaczone” — powiedziata pewna
kobieta. ,Celem zycia jest to, by czu¢ sie dobrze, wiec uczucia sg wszystkim”, ,Uczucia towarzysza
nam kazdego dnia i nie da sie ich odtaczyc¢ zastepujac czyms innym"”. Takich opinii znajdziemy
bardzo duzo. Niemniej jednak sg wsrod nas osoby, ktére uwazaja, ze wiara powinna przewyzszac
nad uczuciami. Inni z kolei uwazajg, ze uczucia nie majg znaczenia. A jak Ty uwazasz?

Zastanow sie i odpowiedz:

,Do czego sa Ci potrzebne uczucia?”

Analizujgc do czego sg nam potrzebne uczucia. Co wnosza do naszego zycia, mozna stwierdzic,
ze sg zrodtem informacji i sygnatem subiektywnym ostrzegajacym przed dang sytuacja.

Uczucia przyjemne (pozytywne), np. rados¢, zadowolenie, przyjemnos¢, sympatia, euforia,
entuzjazm, mitos$¢, szacunek, btogos¢, sa zrodtem informacji (znakiem), ze dana sytuacja, w
ktorej sie pojawiaja jest dla nas korzystna i moze przyniesc co$ dobrego.

Uczucia przykre (negatywne), np. ztos¢, gniew, zazdros¢, wstret, nieched, niezadowolenie, odraza
ostrzegajg, ze zbliza sie niebezpieczenstwo.

Kiedy najczesciej w rodzinie pojawiaja sie uczucia przyjemne? Zawsze wtedy, gdy domownicy
Zyja z szacunkiem, uznaniem, akceptacja, mitoscia, tolerancja, wspdtpracy, zaangazowaniem,
wsparciem.

Zastanow sie i odpowiedz.

W jakich sytuacjach doswiadczasz uczu¢ pozytywnych. Np. maz kupit mi kwiaty, dziecko
posprzatato pokdj, zona ugotowata pyszny obiad. Wypisz ich jak najwiecej.

Kiedy najczesciej w rodzinie pojawiajg sie uczucia przykre? Podczas czestych kiotni, braku
zrozumienia potrzeb, braku wspdtpracy, braku zaangazowania w obowigzki domowe,
przerzucanie odpowiedzialnosci, krzykdw, wyzwisk, przemocy psychicznej i fizycznej, checi
dokonywania zmian partneréw, narzucania swojej woli na wspétdomownikéw, rozkazywania,
szantazowania, zastraszania, sarkazmow, kpin, itd.
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Zastanow sie i odpowiedz.

W jakich sytuacjach doswiadczasz uczu¢ negatywnych? Np. Maz mnie wyzwat; dziecko pyskuje i
nie stucha co do niego méwie; zona mnie odrzuca (nie ma ochoty na seks), itd.

Wedtug powyzszych informacji, z ktérych jasno wynika, ze uczucia to nicinnego jak opis naszego
stanu, naszej emocjonalnej i cielesnej reakcji na zaspokojenie lub niezaspokojenie istotnych w
danym czasie potrzeb mozemy dojs¢ do wniosku, ze uczucia moga mie¢ ogromny wptyw na
nasze dziatania.

Czuje sie samotna

Czuje sie tak dlatego, poniewaz nikogo obok mnie nie ma. Ten stan doprowadza mnie do tez,
ptaczu, smutku itd. Co jest powodem, dla ktérego tak sie czuje i takie towarzyszg mi uczucia?
Powodem jest —brak zaspokojenia mojej potrzeby, np. bycia przy kims.

Czuje, ze Ty ...
Czuje, ze ty nie jestes mnie wart. Czuje tak dlatego, poniewaz nie dajesz mi tego, czego od ciebie
oczekuje. Pojawiaja sie uczucia: ztosci, niepokoju, irytacji. Uczucia te moga poprowadzi¢ mnie w
kierunku ktotni z tobg, oskarzen, ucieczki od ciebie, robienia ci na ztos¢, awanturowania sie z
toba. Wszystko po to, zebys mnie zauwazyt i docenit. Uwzglednit moje potrzeby i doprowadzit
mnie do uczu¢ pozytywnych. Wtedy wszystko bedzie ok.

W takim razie, czy uczucia sg naprawde potrzebne? Dokad nas prowadzg, co o nas mowig?
Zanim odpowiemy na powyzsze pytania, warto przyjrzec sie, skad wyptywaja nasze uczucia.

.JO jego wina .." ,on mnie denerwuje”, ,on powoduje moja agresje”, ,on doprowadza mnie do
szatu”, ,ona ztamata mi serce”, ,to przez nig sie spdznitem .., ,to wszystko jego/jej wina”,
,on/ona budzi moja sympatie”, ,gdyby nie on nie czutabym sie taka szczesliwa”, ,bez niego moje
zycie nie ma sensu”’, itd. Patrzac na powyzsze zdania za wiasne uczucia pozytywne jak i
negatywne ,obwiniamy” innych ludzi, nie siebie samych. Nie odnosimy sie do zdania ,czuje sie
tak, bo tak chce sie czu¢”, tylko catg odpowiedzialnos¢ za nasze uczucia przerzucamy na nia, na
niego. Dlaczego? Poniewaz nie otrzymatam tego, czego oczekiwatam lub dostatam to, na co
liczytam. Odpowiadajac na pytanie skad wyptywaja nasze uczucia? Odpowiedz: Z naszych
potrzeb (pragnien). Gdzie rodza sie pragnienia? W naszych sercach. To tam, w sercu, zanim
pomyslimy rodzg sie juz nasze potrzeby. Ciatem w dosy¢ szybki sposob zareagujemy. Na uczucia
przyjemne zareagujemy pozytywnie, natomiast na uczucia przykre zareagujemy w sposob
negatywny.

W takim razie, dokad prowadza nas uczucia? Do uswiadomienia sobie w jakim obecnie znajduje
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sie stanie emocjonalnym. Po co nas tam prowadzga? Po to, zeby zdac sobie sprawe, ze to nie maz,
zona, dzieci wptywaja na moje uczucia, ale ja sama. Brak zaspokojenia moich potrzeb nie jest
wing meza czy zony, nie jest tez mojg wina. Jest po prostu faktem, ktéry moze wptyna¢ na mnie
pozytywnie lub negatywnie. Wszystko zalezy ode mnie. Czy zechce obcigzy¢ meza/zone, by
zrzucic z siebie ciezar, czy uznam fakt dokonany jako obecny stan sytuacji.

Zastanow sie i odpowiedz.

Oczekujesz, ze maz dzisiaj wroci z pracy i spedzicie romantyczny wieczér. Niestety maz wraca i
twierdzi, ze potrzebuje odpoczac i nie ma ochoty w tym momencie na towarzystwo. Co czujeszw
tej sytuacji? Jakie towarzysza Ci emocje?

Jesli napisatas: ztos¢, gniew, che¢ zemsty. Dlaczego tak sie poczutas? Z powodu braku
zaspokojenia swoich potrzeb? Czy mozesz poczuc sie inaczej? Ot6z tak. Mozesz poczu¢ empatie
do meza. Stwierdzi¢ ,on faktycznie jest zmeczony, ma do tego prawo". Dokad poprowadzi Cie
taka postawa? Do zrobienia mezowi herbaty, kawy, kolacji, itd. Czy taka postawa spowoduje w
Tobie rados¢?

Wszystko zalezy od Ciebie. Od Twojej reakgji na konkretna sytuacje, od uswiadomienia sobie, ze
na Twoje uczucia masz wptyw Ty sam/a. Czy sag Ci one potrzebne? Sam/a ocen i mozesz podzieli¢
sie znami swoim komentarzem i zdobytym doswiadczeniem.

Opracowata

Sylwia Kozluk
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