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Cztowiek rodzi sie z trzema podstawowymi strategiami radzenia sobie w
sytuacjach stresowych: reakcje fight, fly, freeze, czyli walka, ucieczka lub
zamrozenie. JesteSmy takze wyposazeni w strategie pogoni za bodzcem, ktory
zaspokaja nasze potrzeby. Aby odnies¢ to do rzeczywistosci najtatwiej
postuzyc sie przyktadem. Wyobraz sobie matg dziewczynke, ktéra odczuwa
silna potrzebe ruchu, rozrywki i zabawy. Zeby ja zaspokoi¢ zaczyna skakaé po
kanapie. Dziewczynce towarzyszy tata, ktory tez ma swoje potrzeby -spokoju i
odpoczynku. OczywisScie skakanie dziecka po kanapie nie zaspokaja jego
potrzeb, mowi wiec do corki zeby przestata skakac po kanapie. Jednak nie
ttumaczy dlaczego dziewczynka ma to zrobi¢. Mate dziecko nie zdaje sobie
sprawy, ze zyje w systemie rodzinnym, gdzie kazdy ma swoje potrzeby. Dla
niego komunikat nie skacz po kanapie oznacza po prostu, ze nie bedzie mogto
zrealizowaé swojej potrzeby. Dlatego szuka innej drogi by to zrobi¢. Zaczyna
wiec biegac¢ po pokoju gtosno krzyczac, tanczac i Spiewajac. Co oczywiScie w
dalszym ciggu nie zaspokaja potrzeb jakie ma rodzic. Poniewaz tata nie zostat
nauczony konstruktywnego wyrazenia swoich potrzeb i konstruktywne;
komunikacji zwraca sie do dziecka podniesionym gtosem, nie kryjac
zdenerwowania, stosuje przemoc stowna oraz etykietowanie i mowi Jestes
niegrzeczna! Natychmiast przestan to robic. Przez postepowanie ojca rodzg sie
w dziecku pierwsze, bardzo silne, konflikty wewnetrzne, miedzy podazaniem
za swoimi potrzebami, a checia bycia akceptowanym przez otoczenie, w tym
przypadku przez rodzica. W najmtodszych latach, dla dziecka rodzice sg
gwarancja przezycia, poniewaz opiekuija sie nim, daja mu pokarm i schronienie.
Dlatego dziecko na poziomie bardzo emocjonalnym, bardzo ewolucyjnym,
bardzo gtebokim i bardzo podSwiadomym czuje, ze odrzucenie przez rodzica
mogtoby w konsekwencji doprowadzi¢ nawet do jego Smierci. Jest to mato
logiczne i daleko idace, ale tak naprawde moze by¢. Jesli wiec dziecko ma do
wyboru podazanie ze swoimi potrzebami lub przezycie to zawsze wybierze
druga opcje. To ewolucyjnie ukierunkowany sposob dziatania nasze;
podswiadomosci. Niestety, przez sytuacje takie jak opisana tworza sie cate
spoteczenstwa oséb ktére nie s Swiadome swoich potrzeb. Odcinaja sie od
nich. W rezultacie sa nieszczesliwe.



Emocje sa jezykiem naszych potrzeb, i tych =zaspokojonych i tych
niezaspokojonych. Kiedy nasze potrzeby sa zaspokojone czujemy przyjemne
emocje — radosc¢, szczescie, satysfakcje, nasycenie. Jesli nasze potrzeby nie sa
zaspokojone czujemy trudne emocje — smutek, frustracje, lek, gniew,
rozczarowanie. Jesli odcinamy sie od swoich potrzeb czujemy tak jakbysmy nie
chcieli sie czu¢. Wypetniajg nas nieprzyjemne emocje, ale kompletnie nie wiemy
dlaczego tak sie dzieje. Nie wiemy, wtasnie dlatego, ze na podstawowym
poziomie socjalizacji odcieliSmy sie od Swiadomosci swoich potrzeb, od
podazania za nimi, od dazenia do ich zaspokajania. Powstajace w nas emocje
wptywaja na nasze zachowania.

Kiedy obserwujemy otaczajaca nas rzeczywistosC nasza podswiadomosé
permanentnie te rzeczywistoS¢ interpretuje. Czy sytuacja, w ktorej sie
znalezliSmy, powoduje zaspokojenie naszych potrzeb, czy nie? Czy jesteSmy
bezpieczni? Czy warunki sa komfortowe? Czy jesteSmy przyjeci i akceptowani?
PodSwiadomosS¢ nieustannie analizuje i interpretuje (na podstawie
wczesniejszych doswiadczen) otaczajaca rzeczywistosc.

To co musisz zapamietac z tego modutu to fakt, ze emocje sa jezykiem Twoich
potrzeb. Kiedy odczuwasz nieprzyjemne emocje, przede wszystkim, sprébu;j sie
skupi¢ na tym - dlaczego je odczuwasz? Czego Ci brakuje? Jaka potrzeba jest
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niezaspokojona?



Wiesz juz w jaki sposdb powstaja emocje i zwigzane z nimi zachowania.
Najwyzsza pora zebys uzmystowita sobie jaka jest rola emocji w ludzkim zyciu.
Po co, tak naprawde, to wszystko czujemy? Po co emocje pojawiaja sie w
naszym zyciu, w naszym umysle, w naszym ciele?

Otoz emocje odgrywaja przede wszystkim role informacyjna. Informuja nas o
tym czy nasze potrzeby sa zaspokojone, oraz o tym co dzieje sie w sytuacji w
ktorej sie znalezliSmy. Powszechnie znanym podziatem emocji jest ten na
emocje negatywne i pozytywne. Uwazam jednak, ze wprowadza on do naszego
zycia za duzo bataganu. Wiesz juz, ze emocje petnig role informacyjna. W takim
razie wszystkie sa potrzebne. Lepiej jest wiec dzielic je na te przyjemne i
nieprzyjemne w odczuwaniu.

Przyjemnymi emocjami nie bedziemy sie teraz zajmowac, poniewaz ich nie
chcemy zmieniac. Wrecz przeciwnie - chcemy je wzmacniaé. Dlatego wezmy na
warsztat te bardziej problematyczne. Zastanoéw sie jakie emocje moga Ci
towarzyszyc w sytuacjach gdy Twoje potrzeby sa niezaspokojone. Zauwaz, ze sg
to emocje, ktora informuja Cie o tym, ze odczuwasz jakieS zagrozenie lub
dyskomfort.

Przyjrzyjmy sie kilku najczesciej wystepujacym, nieprzyjemnym emocjom.

Lek - musisz pamietac ze lek nie jest tym samym co strach. Strach wywotany
jest realnym zagrozeniem. Gdyby w tym momencie do twojego domu wtargnat
niedzwiedz to odczuwatabys strach. Niedzwiedz jest realny i stwarza realne
zagrozenie dla twojego zdrowia i zycia. Lek natomiast jest blizej nieokreslony.
Nie jest tatwo stwierdziC jaka jest jego przyczyna. Lek jest bardziej ogolny.
Czujesz niepokdj, ale nie wiesz dlaczego.

Gniew - to emocja cechujace sie bardzo duza dynamika i energia. Gniew
informuje o tym, ze ktoS narusza nasze wewnetrzne standardy, przekracza nasze
granice. Zwroc¢ jednak uwage, ze gniew moze byc¢ tez emocjg wtorng i wynikac
na przyktad z leku.

Poczucie winy -to emocja ktora informuje o tym ze zrobiliSmy cos ztego. By¢
moze wyrzadziliSsmy komus, lub sobie samemu, krzywde. By¢ moze
naruszyliSmy standardy spoteczne.

Wstyd - to emocja, ktora informuje nas o tym, ze nasze zachowanie mogto nie
przystawac do standardow spotecznych.

Frustracja - to emocja ktora informuje nas o tym, ze dziatania, ktore
podejmujemy nie przynosza rezultatow. Sa nieefektywne w dtuzszej
perspektywie i nie mamy pomystu na to jak rozwigzac problem.



Smutek - to emocja ktéra informuje o tym ze prawdopodobnie przezywamy
zatobe po stracie lub niezaspokojonych potrzebach.

Samotnos¢ - to emocja ktora informuje nas o tym ze brakuje nam bliskosci
innych osob.

Wszystko bytoby dobrze gdybysmy potrafili konstruktywnie zarzadza¢ swoimi
stanami emocjonalnymi i wycigga¢ z nich wnioski. Jednak czesto, niejako z
automatu, wiec nieSwiadomie, stosujemy wobec emocji dystrakcje. Dystraktory
to wszystkie czynnosci, dziatania ktére podejmujemy po to zeby odsunaé¢ od
siebie nieprzyjemne emocje, tak by ich po prostu nie doswiadczac. Osoby, ktére
objadaja sie w sposéb emocjonalny uzywaja do tego celu jedzenia. Jak w
rzeczywistoSci wyglada stosowanie dystraktoréw. Przyktadowo - osoby ktoére
czuja samotnosc bardzo czesto zaczynaja siega¢ po jedzenie. Niestety jest to
strategia nieadaptacyjna. To, ze co$ zjedza nie oznacza, ze uczucie samotnosci
zniknie, ich potrzeba bliskoSci pozostaje wiec niezaspokojona. Wszystkie
dystraktory stuza bowiem temu zeby na chwile poczuc sie lepiej i rozproszyc,
wyciszyC nieprzyjemny stan. Jednak po pewnym czasie dystraktor przestaje
dziatac i wracamy do stanu sprzed jego zastosowania. Znowu czujemy sie zle w
danej sytuacji. Co wtedy robimy? Stosujemy dany dystraktor z wieksza
intensywnoscia, czesciej, w wiekszej ilosci... wiecej jedzenia. Niestety takie
btedne koto prowadzi do poczucia frustracji - zaczynamy rozumiec, ze to co
robimy nie dziata, nie przynosi oczekiwanych rezultatéw, ale nie potrafimy tego
zmienic.

Dystrakcja zawsze stanowi strategie nie adaptacyjna. Sa one jedynie Srodkiem
rozpraszania emocji. Jednak same dystraktory mozemy podzieli¢ na lepsze i
gorsze. Dystraktorem nie sa bowiem tylko zachowania kompulsywne. Rownie
dobrze takim rozpraszaczem moze byc¢ sport, ksiazka, egzotyczna wycieczka,
impreza, czy sesja oddechowa. W tym module dopuszcza sie sieganie po
niektore dystraktory. Aby dystraktor byt akceptowalny musi spetniac cztery
warunki:

1 nie moze byc¢ nielegalny

2 nie moze byc¢ niemoralny

3 nie moze by¢ jedzeniem :)

W tej lekcji zauwaz jakich nieprzyjemnych emocji doSwiadczasz najczesciej, oraz
czy jedzenie jest dystraktorem, ktérego uzywasz najczesciej. Poznasz takze
jeden z hipnoterapeutycznych - czyli "legalnych" - dystraktorow :)
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