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=1Zadna inna emocja nie budzi tak wielu
negatywnych skojarzen, jak ztos¢. To uczucie, ktérego nie chcemy

przezywacd, oceniamy jako zte i szkodliwe, obwiniamy jg za nasze czasem
nieodpowiednie zachowania. Ztos¢ czesto mylona jest z innymi emocjami
takimi jak: wsciektos¢, furia, zawis¢ czy lek. Trudno jest dostrzec, ze ztos¢
to bardzo zywotne uczucie, dzieki niej mozemy zmienia¢, wyrazac,
skutecznie siegac czy zatrzymywac.

FUNKCJE ZLOSCI Pojawienie sie zto$ci czy wczeéniej rozdraznienia ma
czesto funkcje informacyjna: ,cos mi tu przeszkadza...”, ,moje granice sg
przekraczane” czy w koncu ,to, co sie dzieje, rani mnie, reaguje!!!". W
uproszczeniu mozna by powiedzie¢, ze ztosS¢ jest uczuciem nakierowanym
na przerwanie zrodta bolu. Wzbudzona energia ma poméc w opuszczeniu
lub zatrzymaniu ranigcej sytuacji. Wiekszos¢ energii zwigzanej ze ztoscia
kierowana jest na ttumienie jej, co wymaga wielkiego wysitku i wigze sie z
utratg zywotnosci. tatwo sobie przypomniec ile energii mamy, kiedy
pojawia sie ztos¢, ile wiec musimy jej wtozy¢, by ja sttumié. Niestety
ttumiac jedng emocje ograniczamy mozliwos¢ przezywania pozostatych, w
tym tych ,, dobrych”, a na pewno chcianych. Co wiecej, ttumigc ztos¢ nie
sprawiamy, ze ona znika. Jej tadunek wzrasta, jednoczesnie bedac
blokowanym, co przekfada sie bezposrednio na wzrost napiecia w ciele.



Nasza pojemnosc¢ na bycie w kontakcie z tym uczuciem kurczy sie i z
ttumienia na ttumienie zwiekszamy szanse na wybuch. No wiasnie! Tylko
czy dalej mamy do czynienia ze ztoscig? Mozna by powiedzied, ze
ttumienie blokuje ztos¢ i by¢ moze bytaby to dobra wiadomosc dla
niektorych z nas tylko, ze ta ztos¢ zostaje przetworzona we wsciektos¢, a
to juz zupetnie inne uczucie.

TO CO Z TA ZLOSCIA? Ztoé¢ nalezy do uczu¢ alarmowych, umozliwiajacych
wyrazanie, chronienie, obrone, sieganie, a dalej atak, jesli zajdzie taka
koniecznos¢. Obszarem ciata, gdzie przechodzi pobudzenie miesniowe,
gdy sie ztoscimy, sg gtownie rece, tutdw i glowa, a w niej zwtaszcza
szczeki. To tymi obszarami ciata zdobywamy czy bronimy sie. To tam
mozemy szuka¢ napie¢ zwigzanych z ttumieniem ztosci. Ramiona sg
uniesione, gtowa wysunieta do przodu.

Uczucia alarmowe majg swoje stopnie:

1. ROZDRAZNIENIE- odczuwamy dyskomfort, ktérego tadunek pozwala na
delikatne, spontaniczne ruchy tak jakbysmy odganiali sie od muchy.

2. IRYTACJE- tadunek w miesniach narasta, bo tez sita odczu¢ wzmaga sie.
Reakcje ciata mozna porownac do odganiania sie od komara, nie chodzi
juz tylko o zaktécanie w naszej przestrzeni, ale 0 mozliwosc¢ bycia
ugryzionym.

3. ZLOSC- wyobraZzmy sobie teraz ose, ktéra wpada do pokoju i wchodzi
do szklanki z naszym ulubionym sokiem. Przylatuje kolejna
0sa...Zaczynamy dos¢ gwattownie jej odganiac, wyrazajgc przy tym
stowne komunikaty. Chcemy ocali¢ sok, a nie zbi¢ szklanke. Reagujemy
emocjami mimowolnie, ale pod kontrolg ego, dostosowujac dziatania, do
rzeczywistosci.

4. WSCIEKLOSC- kontynuujac dalej te sytuacje wyobrazmy sobie, ze jedna



z 0s wpada do szklanki, druga lata nam w koto gtowy, a trzecia nas gryzie
(zaktadam, ze nie boimy sie osy). tadunek emocji jest nadmierny do
mozliwosci pomieszczenia, udziat ego jest bardzo ograniczony. Nasza
reakcja przestaje by¢ w kontakcie z rzeczywistoscig. Strgcamy szklanke,
polujgc na osy, wylewamy sok. Straty przestajg mie¢ znaczenie,
wchodzimy w destrukcyjnosé. Wsciektos¢ charakteryzuje brak
adekwatnosci.

5. FURIE- mozna by powiedzie¢, nie wazne , ze ugryzta mnie osa, zniszcze
ul z pszczotami. W tym stanie nie mamy zupetnie kontaktu ze sobg ani z
rzeczywistoscig. Nastepuje wytadowanie niszczace i bezgraniczne w swej
sile.

Dos¢ tatwo podane sytuacje mozna przetozy¢ na relacje
miedzyludzkie. Mowigc o tym, ze boimy sie ztosci, czesto mamy na mysli
lek przed wsciektoscig, swojg i innych. Z drugiej strony, zwyczajnie
brakuje nam praktyki i kultury ztoszczenia sie. Brakuje nam doswiadczen,
ze ztoszczenie sie jest w porzadku, ze mamy prawo tak sie czuc i to
wyrazié, ze sg bezpieczne drogi ku temu i, ze nikomu nic ztego sie nie
stanie, a relacje przetrwajg. To co czesto styszymy jako dzieci kiedy sie
ztoscimy to komunikaty: , nie ma, co sie ztosci¢” ,, grzeczne dzieci sie nie
ztoszcza” ,, ale brzydka dziewczynka, tak sie krzywi” ,, nikt Cie nie bedzie
lubit” ,, ryby i dzieci gtosu nie majg” ,, mamusie boli serduszko, kiedy tak
na nig krzyczysz” , to grzech, zobaczysz bozia Cie ukaze” , zobacz co
narobites, teraz tatus jest smutny, przepros tatusia” Zdecydowanie
wzmachiane jest bycie ,,grzeczng dziewczynka” i ,dobrym chtopcem”. Na
szczescie co raz wiecej jest miejsca na dzieciecg ztos¢, prawa do
wyrazania niezadowolenia czy sprzeciwu. Jednym z trudniejszych
doswiadczen dla dziecka jest rodzic, ktéry boi sie jego ztosci. Dziecko, tez
bedzie sie jej ba¢, wzrastajgc w poczuciu, ze jego ztoSC jest przerazajgca i
niebezpieczna dla innych.



A CO ZE ZtOSCIA DOROSLYCH? Czy jeste$my w stanie czué swojg ztos¢,
przezywac jg, adekwatnie wyrazac? Ztos¢ wymaga praktykowania. Od
momentu uswiadomienia: "mnie to chyba zeztoscito...", do nazwania co
mnie zeztoscito, przez mozliwos¢ pozostania w kontakcie z uczuciem, po
wyrazanie: "jestem zty, nie zgadzam sie na to!". Nazywanie ztosci w relac;ji
jest juz wyrazaniem, ktore przez ujawnienie ostabia jej tadunek,
pozwalajgc zostac¢ w kontakcie z uczuciem i w zgodzie z nim wyrazic
siebie. Oczywiscie dobrze jest tez praktykowac oswajanie ztosci: - stan na
nogach i powiedz: ,Nie! Nie zgadzam sie”. Powiedz to kilka razy, gtosno,
zdecydowanie. Sprawdz jak sie czujesz? Czy jest to dla Ciebie dostepne?

ZtOSZCZENIE CHRONI PRZED PRZEMOCA WIEC CZUJMY SWOJA ZtOSC!

Zrodto: M. Barszcz, ,Psychoterapia przez ciato”



