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Wstep

W 2023 roku na kanale YouTube dominikanie.pl wyemi-
towany zostat cykl filméw zatytutowany Q&A Psychologia
i wiara. Ojciec Tomasz Franc - dominikanin, psycho-
log i certyfikowany psychoterapeuta Polskiego Towarzy-
stwa Psychologicznego — odpowiedzial w nich na blisko
50 pytan od widzow, ktére dotyczyly kwestii z pogranicza
psychologii i wiary. Pytano m.in. o sens zycia, doswiad-
czenie depresji i straty, sens cierpienia, homoseksualizm,
egzorcyzmy i opetania, natrectwa, a takze o nurty psy-
choterapii i role, jaka w leczeniu odgrywaja duchowni
oraz psychoterapeuci. Ojciec Tomasz poruszyl réwniez
inne zagadnienia takie jak chociazby cuda, wolna wola,
poczucie wlasnej wartosci, wstyd.

Zespo6l dominikanie.pl nagral odpowiedzi na wszyst-
kie zapytania widzéw. Filmy przybraly forme wywiadu,
a w role pytajacego wcielila si¢ autorka niniejszego wstepu,
Magdalena Kaniewska.
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W zwigzku z zainteresowaniem, jakie wzbudzila seria
nagran, zespdl redakcyjny W drodze poprosit ojca Tomasza
Franca o udzielenie odpowiedzi na kolejne pytania.

Czytelnik znajdzie wiec w ksigzce to wszystko, co intere-
suje go najbardziej w kontekscie styku psychologii i wiary.

Wypowiedzi ojca Tomasza sg jasne i konkretne. W tym,
co i w jaki sposéb mowi, odbija si¢ jego wieloletnie
doswiadczenie w pracy z ludzmi - jako duszpasterza, psy-
choterapeuty i psychologa. W odpowiedzi na jedno z pytan
powiedzial on wprost, ze ,,zadbanie o siebie przez terapie
jest bardzo madrym podejsciem wiary, a jedno i drugie
siebie nie wyklucza” To znaczy, ze cztowiek przychodzi
na terapie z calym swoim bogactwem emocjonalno-psy-
chiczno-duchowym. Wiara jest jednym z tych elementow
dla osoby wierzacej, a zdrowa terapia bedzie polegata takze
na umocnieniu elementéw ludzkiej natury takich jak emo-
cje i psychika. Za potwierdzenie tej mysli niech postuzy
nam porzekadlo: ,w zdrowym ciele zdrowy duch”.

Jak podkresla autor tej ksigzki, psychologia i wiara si¢
sobie nie przeciwstawiaja, ale korzystaja z innych narzedzi.
Dlatego tez powinny by¢ zintegrowane — w trosce o pelne
zdrowie cztowieka: psychiczne, emocjonalne i duchowe.

MAGDALENA KANIEWSKA



ROZDZIAL TRZECI
Emocje

Czym s3 emocje i czy podlegaja ocenie moralne;j?

Emocje to nasz stosunek do rzeczywistosci oparty na prze-
zywaniu jej, odnoszacy sie do niej za pomoca czucia zako-
rzenionego w fizjologicznej reakcji na to, co nas spotyka.
Przyktadowo, widzac pajaka, wzdrygam sie ze wstretu albo
ze strachu. Emocje nie s3 ztozong odpowiedzig naszego
umystu, taka, ktora szuka sensu, znaczenia w rzeczywisto-
$ci, jakiej doswiadczamy. Sg raczej krotkotrwala, pierwsza
reakcjg na bodziec. Zeby méc odpowiedzie¢ na pytanie
o ocene moralng emocji, musimy wprowadzi¢ pewne
rozroznienie na emocje — podstawowe i proste — oraz
na uczucia, ktore sg bardziej statym efektem naszego odno-
szenia si¢ do ztozonych wydarzen czy relacji z naszego
zycia. Te pierwsze zblizajg nas do $wiata zwierzat. Uczucia
sg z kolei tym, co nas od tego $wiata odrdznia. Sg nimi
na przyklad milos¢ czy nienawis¢, podczas gdy emocje sa
o wiele prostsze i odpowiednio wyrézniamy: w miejsce
milosci - rados¢, a w miejsce nienawisci — ztos¢. Obok
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emocji i uczu¢ czgsto mowimy takze o nastroju; ten z kolei
jest bardzo podobny do emocji - jest reakcja, tyle ze nie
wiemy, co go wywoluje. Pojawia si¢ np. smutek, a my jeste-
$my w nim zanurzeni i przygnebieni.

Psychologia wyroéznia kilka podstawowych emocji,
a nalezg do nich rados¢, wstret, zaskoczenie, ztos¢, wstyd
i smutek. W procesie ewolucji cztowieka jako gatunku
pojawily si¢ one w mdzgu jako pierwsze i pomagaty prze-
zy¢, gdyz byly reakcja na zagrozenie czy zblizaty ludzi do
siebie, dajac szanse na przediuzenie gatunku. Potwier-
dzenie tezy, ze emocje s3 czyms$ pierwotnym, znajdujemy
w mozgu czlowieka; biorg one swoéj poczatek w tzw. mozgu
gadzim, ktéry obejmuje jego najstarsze ewolucyjnie czesci.
Z uwagi na ,,zwierzecos$¢” reakeji emocjonalnych, ich szyb-
ko$¢ powstawania i ulotno$¢ utrzymywania sie nie mozemy
im nada¢ oceny moralnej, gdyz nie podlegaja one ludzkiej
woli; s3 odruchowymi reakcjami, a nie pielegnowanym sta-
nem uczuciowym. Klopot w tym, ze w codziennym jezyku
stowa ,,emocje” i ,,uczucia” czgsto sg traktowane zamiennie.
Z emocji nie trzeba si¢ spowiada¢, podobnie jak z nastroju,
ktory przezywamy. Sytuacja sie zmienia, gdy do emocji
przylacza sie sSwiadomo$¢; im mamy do nich glebszy dostep
i mozemy za pomocg umystu podejmowac decyzje co do
nich, emocje zamieniajg si¢ w uczucia, a te z kolei przyj-
muja forme trwalych sktonnosci zabarwionych uczuciami
albo statych postaw uczuciowych wobec czegos lub kogos.
To wlasnie ta uswiadomiona ich cze$¢, ktéra zmienita sig
w postawe i przybrala forme zachowan zainspirowanych
uczuciami czy emocjami, podlega ocenie moralnej. Samo
uczucie, cho¢ trudne, moze by¢ nadal neutralne; ale to, co
z niego wyniknie, moze pociagac za sobg ocen¢ moralna.

56 | ROZDZIAL TRZECI



Podam przyklad. Zmeczony pracg zonaty mezczyzna
spotyka kolezanke, ktérej uroda wywoluje w nim usmiech
i ekscytacje — milo spotkac kogos tak fadnego! Poprawia
mu si¢ humor i do tego momentu wszystko to, co si¢
dzieje, nie ma zadnej oceny moralnej, ale jesli do poprawy
humoru, tak aby zintensyfikowa¢ to mite doswiadczenie,
dodamy jeszcze flirt, a pézniej wspolng kawe, rozmowy
o trudnej sytuacji w malzenstwie itd., to wyobraznia moze
nam podpowiedzie¢ scenariusz, w ktéorym mezczyzna
coraz bardziej dystansuje si¢ od trudnej relacji ze swoja
partnerka, a zaczyna szuka¢ czasu na spotkania z kole-
zanka, z ktora oprocz chwilowej radosci zaczyna go faczy¢
uczucie przyjemnosci, bliskosci, moze z czasem milosci, co
moze sta¢ si¢ przyczyna rozpadu jego zwigzku. Widzimy
zatem, Ze ocena moralna jest r6zna na kazdym z etapow
przemiany emocji w uczucie, zalezna od odpowiedzialno-
$ci i zaangazowania woli osoby je przezywajacej.

Jak sobie radzi¢ z trudnymi emocjami?

Ksiadz Krzysztof Grzywocz w jednej ze swoich konferencji
mowit o uczuciach niekochanych, do ktorych zaliczyt te
wszystkie, ktérych si¢ wstydzimy, boimy albo po prostu
z powodu roznych wlasnych ograniczen osobistych chcie-
libysmy ich nie przezywac. Wszystkie te — trudne — emocje
nalezy w pewnym sensie odszyfrowa¢. Juz samo okresle-
nie ,trudne” dotyczy raczej sytuacji, w ktorej je przezy-
wamy, lub tego, co te uczucia méwig o nas samych, gdy ich
doswiadczamy. Skoro sprawiaja trud, to, po pierwsze, nalezy
zrozumie¢, ze stanowig one wskazéwke — o tym, co mnie
»boli” w mojej codziennej egzystencji. Sygnal, ktory wysy-
taja uczucia, jest bardzo wazny w procesie samopoznania.
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Préba wyparcia ich skutkuje tylko tym, ze wczesniej czy
pozniej pod wpltywem tych ukrytych pobudek postepujemy
w zaskakujacy dla nas samych sposob. Wyparte uczucia
nadal w nas zyjg, czasami ich $§lady widzimy w objawach
somatycznych, wowczas tracimy mozliwo$¢ rozumienia
ich przekazu. Gdy dopuszczamy je do glosu, dajemy sobie
mozliwo$¢ rozpoznania, czego si¢ boimy, dlaczego sie
na kogo$ wsciekamy albo czy kogo$ kochamy.

Trudne emocje to nie tylko emocje negatywne - o skali
ich ,,trudnosci” decyduje kontekst zycia osoby, ktéra ich
doswiadcza. Ich uzewnetrznienie si¢ mozna odczytac jako
zaproszenie do analizy wlasnej sytuacji Zyciowej, na zmiane
ktorej mozna mie¢ wigkszy wpltyw, gdy nie dominuje nasz
wlasny ,,zakaz” przezywania trudnych uczué. Zatem pierw-
sza wskazdwka pomagajgca radzi¢ sobie z trudnymi uczu-
ciami i emocjami polega na zaakceptowaniu ich istnienia
jako czego$ naturalnego. To wazny glos méwiacy o mnie
samym i o sytuacji, w ktorej ich dos§wiadczam.

Kolejnym waznym krokiem jest proba rozeznania tego
przekazu poprzez zrozumienie kontekstu, w ktorym sie
pojawily, oraz podjecie adekwatnych krokéw ku zmianie
tej sytuacji, co moze wplyna¢ na doswiadczane uczucia.
Jesli okazuje sig, ze zmiana sytuacji jest niemozliwa, to
uczucia mozna uwolni¢ w inny sposdb: poprzez opo-
wiedzenie o nich komus. Drugi czlowiek, uwaznie stu-
chajacy, moze nam tez powiedzie¢ o tym, czego on sam
doswiadcza, gdy nas stucha, jakie towarzysza mu wow-
czas emocje. Mozliwo$¢ odzwierciedlania i objasniania
stanu emocjonalnego moze przynies¢ duzg ulge. Kiedys
zapytano $w. Tomasza z Akwinu, x111-wiecznego domi-
nikanina, wybitnego filozofa i teologa, o to, jak poradzi¢
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sobie z doswiadczeniem glebokiego smutku. Tomasz, ktory
bardzo powaznie traktowal kazde pytanie i starat sie udzie-
la¢ precyzyjnych odpowiedzi, zaproponowal rozmowe
z przyjacielem, modlitwe, a takze sen i kapiel. Juz wtedy
wiedzial, jak wazne jest zatroszczenie si¢ o uczucia chocby
na poziomie przezywajacego je ciala. Wyrazenie troskli-
wej milosci wlasnemu cialu przywraca réwnowage i jest
wyrazem dojrzalej integracji.

Czy emocje pomagaja w drodze do Pana Boga?

Emocje i uczucia sg cze$cig naszego ,ja, zatem nie mozna
ich traktowac z wrogo$cia, jakby do nas nie nalezaly; nie
nalezy takze udawag, ze nie istnieja. Z tego powodu w kaz-
dym akcie komunikacji, takze tym z poziomu duchowego,
biorg one udzial. Zwracamy na nie uwage mniej lub bar-
dziej $wiadomie, ale s3 one obecne. Czy pomagaja w drodze
do Pana Boga? W odpowiedzi na to pytanie chcialbym
wskaza¢ Ksiege Psalmow, ktora jest skarbcem emocjonal-
nej relacji do Boga w réznych sytuacjach zyciowych, jakie
przezywa psalmista, ale... nie tylko on. W modlitwie psal-
misty bardzo wyraznie widzimy, ze Bdg, ktdrego obecnosci
on doswiadcza, takze jest w pewnym sensie pelen emocji,
uczué. Moze nas zaskakiwac to ,,uczlowieczanie” Pana
Boga, ale czy nie pozwala nam na to $wiadomosg, ze jeste-
$my stworzeni na Jego podobienstwo? Skoro integralng
cze$cia naszego czlowieczenstwa sg emocje, to i Pan Bog
moze poprzez nie odpowiada¢ nam w naszym duchowym
doswiadczeniu. Ksiega Psalméw méwi o Nim: ,,$mieje
si¢ Ten, ktory mieszka w niebie, Pan si¢ z nich [buntuja-
cych si¢ wobec Bozej potegi] naigrawa” (ps 2, 4), w innym
miejscu z kolei Bog gniewa si¢ w odpowiedzi na skarge
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cierpigcego: ,W moim utrapieniu wzywam Pana i wotam
do mojego Boga; ustyszal On moj glos ze swojej $wiatyni,
a krzyk moj dotart do Jego uszu. Zatrzesta si¢ i zadrzata
ziemia, posady gor si¢ poruszyty, zatrzesly sie, bo On zapto-
nal gniewem” (Ps 18, 7-8). Emocje moga zatem pomaga¢
wtedy, gdy podkreslaja stan naszej duszy, wyrazaja nasze
cierpienie czy uwznioslaja uwielbienie. Warto w modlitwie,
w codziennym przezywaniu swojej wiary z nich korzysta¢
irazem z nimi si¢ do Boga kierowac¢ - niezaleznie od tego,
jakie, pozytywne czy negatywne, i jak silne by one byty.

Co zrobi¢ z emocjami na modlitwie?

A czy rzeczywiscie trzeba co$ z nimi robi¢? Nie mozna

emocji traktowa¢ podejrzliwie; chrzescijanin nie jest bud-
dysta, dla ktérego celem medytacji jest uzyskanie maksy-
malnego wyciszenia, odciecie od bodzcdéw zewnetrznych

i wewnetrznych. Modlitwa to wzniesienie naszego umy-
stu - czyli takze emocji, ktére si¢ w nim znajdujg - ku

Bogu. Nie twierdze, ze modlitwa chrzescijanina nie ma

celu, ale nie jest on stanem, po ktdrego osiggnieciu mozemy
powiedzie¢: ,,0, tutaj zlapalem Pana Boga za pigte i juz Go

mam’. Nadmierna koncentracja na celu modlitwy - czy to

bedzie che¢ doswiadczenia Bozej obecnosci, czy osiggnie-
cia wewnetrznego stanu pokoju, czy potrzeba wystuchania

zawierzanej prosby — moze sprawic, ze stracimy $wiado-
mo$¢, iz modlitwa jest relacja, bardzo dynamiczna, w ktorej

mog3 si¢ znalez¢ rézne doswiadczenia dnia codziennego,
tak jak dynamicznie zmienna jest nasza kondycja psychicz-
no-emocjonalna, a takze i fizyczna. Modlimy sie¢ caltym

naszym czlowieczenstwem, gdyz cale ono zostalo odku-
pione przez Chrystusa — wlaczajac w to ,,nawet” emocje,
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uczucia ktére moga si¢ nam nie podoba¢, czy ktérych
obecnos¢ nas zawstydza.

Na modlitwie warto emocje, swoje uczucia zauwazy¢,
zaakceptowa¢. Modli¢ si¢ w harmonii, szczerosci z nimi -
jesli jestem peten smutku, to modlitwa nie bedzie radosna
czy neutralna, ale bedzie w niej dominowal smutek. Jesli
kto$ sie zakochal, to raczej bedzie siedzial na modlitwie jak
na szpilkach, podekscytowany i modlacy sie ciagle uczu-
ciami i obrazami powigzanymi z tym do$wiadczeniem.
Podobaja mi si¢ stowa psalmisty, ktéry szczerze opowiada
Bogu o swojej euforii i poréwnuje ja do stanu upojenia:
~Wlale§ w moje serce wigcej radoséci niz w czasie obfitego
plonu pszenicy i miodego wina” (ps 4, 8). Zatem w modli-
twie najwazniejsze jest to, by po prostu si¢ modli¢. Sg jed-
nak sytuacje, w ktorych uczucia moga si¢ sta¢ wyrazng
przeszkoda w naszej modlitwie. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy
przeksztalcaja si¢ one w utrwalone postawy, i nie chodzi
tutaj o to, aby wymagac od siebie idealnej nad nimi kontroli
i przestac je odczuwac ,,na zawolanie” Chodzi o to, aby nie
byly ,,okularami’, przez ktére postrzegamy rzeczywistosc.
Swiety Jan Apostol w swoim liscie méwi o takiej sytuacji
obrazowo: ,,Kto miluje swego brata, ten trwa w $wiatlo-
$ci i nie moze si¢ potkna¢. Kto za$§ swojego brata niena-
widzi, zyje w ciemnosci i dziala w ciemnoéci, i nie wie,
dokad dazy, poniewaz ciemnosci dotknely slepota jego
oczy” (1] 2, 10-11).

Jak dobrze wyraza¢ emocje?

Emocje wysylaja zazwyczaj sygnal mocniejszy, niz wymaga
tego obiektywna sytuacja, a my mamy tendencje do przy-
pisywania im roli arbitra rozstrzygajacego o prawdzie.
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Czesto mozna ustyszec stowa ,tak jest, bo tak czuje”. Jed-
nak domena prawdy, czyli adekwatnej oceny rzeczywi-
stoéci, nalezy do umystu, w ktérym wiodaca role maja
nasze zdolno$ci poznawcze. Funkcjg emocji jest pobudze-
nie organizmu do dzialania typu ,walcz, pozostan albo
uciekaj”. Sg one forpoczta, pierwsza reakcja na to, co nas
spotyka, wiec ich sita musi by¢ przekonywajaca. Warto
o tym pamieta¢, zeby nie dziala¢ w afekcie, gdy emocje
zakldcajg zdolnos¢ trzezwej oceny. Umiejetnosci wyrazania
emocji, przechodzenia od tego, co subiektywne, do tego,
co obiektywne, uczymy si¢ przez calte zycie. Polega ona,
w duzym skrdcie, na us§wiadamianiu sobie samemu ich
znaczenia w kontekscie tego, co przezywamy. Im wiecej
wiemy o sobie, tym trafniej wyrazamy swoje mysli i uczucia,
adekwatnie do sytuacji, w ktdrej si¢ znajdujemy. Czesto
wlasnie temu stuzy proces psychoterapii. Mozna takze
korzystac z autoanalizy, uczy¢ si¢ wgladu w siebie poprzez
stawianie pytan. Dlaczego tak zareagowatem? Co przy-
pomina mi ta sytuacja? Z kim kojarzy mi si¢ dana osoba,
jej zachowanie? Czy moje uczucia wiazg si¢ z tym, co sie¢
aktualnie dzieje, czy raczej nieswiadomie przenosze jakie$
emocjonalne wzorce z przeszlosci? Zatem ,,dobrze wyrazac¢
emocje” oznacza przyjac postawe szczerosci, adekwatno-
$ci co do ich sity, kontekstu sytuacyjnego i odpowiedzial-
nosci za dzialania podjete pod ich wptywem.

Jak rozpoznawac swoje uczucia, potrzeby i pragnienia?
Jakie techniki moga w tym pomoc? Czy zawsze potrze-
bujemy do tego psychoterapeuty?

Rozpoznawanie wlasnych potrzeb, pragnien oraz umie-
jetno$¢ nazywania uczuc to niezbedne elementy procesu
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samopoznania opartego na wgladzie. Z kolei umiejet-
no$¢ wgladu w siebie jest cecha dojrzalej, zintegrowanej
osobowosci. ,Nikt nie jest sedzig we wlasnej sprawie’,
dlatego niemozliwe jest skuteczne samopoznanie bez
udziatu drugiego czlowieka. Oczywiscie z pomocg przy-
chodzi psychoterapia, w ktorej terapeuta jest jak ,,lustro”
przyjmujace to wszystko, co pochodzi od jego pacjenta,
klienta, i odbijajace, oddajace poprzez interpretacje swoje
rozumienie jego stanéw. Czasem taka rol¢ odgrywa grupa
terapeutyczna, gdzie wspoluczestnicy, w moderowanym
srodowisku leczagcym, moga wspomagac czyj$ proces
samopoznania poprzez dawanie informacji zwrotnych
o wlasnych uczuciach, wyobrazeniach czy opowiada-
jac o przykladach z wlasnego zycia. Czy istnieja jakies
specjalne techniki? Mozna si¢ spotka¢ z podpowiedziami
na ,rynku” zdrowia psychicznego, szczegdlnie w obszarze
psychoterapii poznawczo-behawioralnej, gdzie mamy do
czynienia cho¢by z réznymi treningami regulacji emo-
cji opartymi na zdolnos$ciach do poszerzania uwaznosci
na wlasne stany wewnetrzne. Jednakze zaden trening nie
bedzie skuteczny, jesli podstawa poznania siebie samego
nie stanie si¢ kontakt z drugim zyjacym umystem i sercem.

Jak pozby¢ sie wstydu?

Powstaje pytanie, czy wstydu warto si¢ pozbywac. Wiele
zalezy od kontekstu, bo wstyd czgsto odgrywa bardzo wazna
role. Chroni nasza intymnos¢. Jesli wstyd stuzy ochronie,
na przyklad mojej prywatnosci, moich wlasnych przemyslen,
niemoznosci, trudnosci, jakichs konfliktow, to jest to wstyd
zdrowy. Jesli natomiast wstyd sprawia, Ze nie potrafie — cho¢-
bym chcial - przekroczy¢ siebie, zawalczy¢ o siebie, wyjawié
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swoich mysli, wypowiedziec sie, to jest to wstyd toksyczny,
ktéry mnie hamuje. W pokonywaniu wstydu mnie osobiscie

pomaga bardzo prosta mysl: Zycie plynie i si¢ zmienia; jesli

popelnie blad, to zawsze moge wréci¢ na dobrg, wlasciwa

$ciezke pracy nad sobg, przebaczenia sobie. Jesli wstyd mnie

zatrzyma i nie wyjawie swoich pragnien i mysli, nie podejme

sie czego$, to juz nigdy nie bede miat okazji, by do tego

wroci¢. Zawsze jest to zubazajace. Lepiej wstyd pokonywac

poprzez testowanie rzeczywisto$ci niz zaprzeczanie jej ist-
nieniu. Mozemy powiedzie¢ ,,sprawdzam” i zobaczy¢, czy
potrafimy w danej sytuacji zafunkcjonowa¢, przyjac krytyke,
is¢ do przodu. Jesli przed wszystkim zatrzyma nas wstyd,
to nie bedziemy w stanie ,,poboksowac si¢” z zyciem czy
z drugim czlowiekiem i w ten sposob wywalczy¢ sobie tego,
czego pragniemy. Raczej bedziemy sie cofa¢ i cofa¢ — az do

utraty poczucia wlasnej wartosci.

Czyli ogolnie nalezy patrze¢ na owoc, na to, co mi robi
ten wstyd?

Wrhasnie tak. Lepiej przygladac si¢ temu, w jaki sposéb i co
on mi robi, niz z géry przyja¢, ze skoro jest to niewygodne
uczucie, to jest ono toksyczne. Bo wstyd czasem mnie
ochrania, a czasem hamuje przed podjeciem walki o siebie
czy przed daniem sobie prawa do uznania wlasnej wartosci.
Wowczas wstyd raczej izoluje, zamyka, oniesmiela.

Jezeli natomiast emocje prowadza do czynéw, to te czyny
juz sa grzechem?

Tak. Pomiedzy odczuciem a jego realizacja istnieje bowiem
mozliwo$¢ pojawienia si¢ mysli, oceny poznawczej, i to
ona decyduje o tym, w jaki sposdb potoczy si¢ nasze
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dziatanie. Czasem trudno jedno od drugiego odroéznic.
Mowiac o dzialaniu, nie mozemy sie ograniczac tylko do
zewnetrznego zachowania. Réwniez tzw. czyny wewnetrzne
(nasze zamiary, plany, knowania, intrygi), to, co nie ujrzy
$wiatla dziennego, ale zaistnialo w umysle, rozgoscilo sie
w nim, ma charakter czynu. Jesli rozpozna si¢ w sobie
taki wewnetrzny czyn wywolany emocjami lub wprost
zachowanie podjete pod ich wplywem, to mozna zada¢
sobie pytanie, na ile Swiadomie pracowalo si¢ na kazdym
z tych etapow, ze one zdazyly si¢ wynaturzy¢ w taki czyn,
ktéry nazywamy grzechem. Na ile przepracowywalismy
je w sobie, probujac powstrzymac ich realizacje? Bo fakt,
ze mamy emocje, oprocz akceptacji, wymaga tez pracy nad
nimi. Przeciez nie nakrzycze na kogo$ za kazdym razem,
gdy jestem czyms$ zdenerwowany, moéwiac, ze to s3 moje
emocje i nie podlegaja ocenie moralnej. Raczej bede starat
sie mysle¢, dlaczego to cos lub ten kto$ tak mnie irytuje.
Emocje pokazujg mi, ze jaka$ strefa mojego komfortu, moje
poczucie bezpieczenstwa, moja granica zostaly naruszone.

A czy mozna uzna¢ mysli i emocje za jakis sygnat ostrze-
gawczy? Niekoniecznie traktowac je w kategoriach

grzechu.

Czgsto nie kontrolujemy emocji, nie kontrolujemy takze

swoich mysli. Najtatwiej jest nam wplywac na zachowanie.
Zdarza sig, ze osoby bardzo gleboko wierzace stawiaja
przed sobg absurdalne zadanie polegajace na kontroli wta-
snych mysli. Wtedy najczesciej wpadajg w putapke obse-
syjnosci, zafiksowania si¢ na perfekcjonizmie, niezdrowej

duchowosci. Moje mysli, podobnie jak emocje, pragnienia,
rozproszenia, rozne obrazy w myslach, fantazje — nawet te
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skrajnie agresywne czy seksualne — s wylacznie ekspresja
mojej wrazliwosci. Podpowiadajg mi co§ o moim - tu
i teraz przezywanym - wnetrzu. Ale jesli kultywuje je,
np. poprzez fantazjowanie seksualne, i rozmyslam, i kar-
mie si¢ tym, i prébuje zrobi¢ z tego uzytek, pobudzajac
si¢ do przezywania podniecenia, to juz wchodze w to
$wiadomie. Jeéli jednak to si¢ po prostu u mnie pojawia,
moze by¢ dla mnie sygnalem $§wiadczacym o jakims napie-
ciu, moze o jakiej$ potrzebie, moze o tym, ze kto$ mi si¢
podoba, o czyms$ naturalnym. Nie trzeba wtedy w sobie
tego przesladowac ani sie z tego spowiadac.

Ale czy warto wtedy troche zglebiac to, co bylo wczesniej?
Zastanawiac sie, dlaczego ta mysl sie pojawila, czy to
tylko emocja, czy to jest zdrowe.

Jesli powtarzaja nam si¢ pewne wzorce myslenia — pewne
wzorce emocjonalne — to wymagaja one refleksji. Wzorce
sa czyms stalym i moga sprawi¢, ze zubozeje w nas $wiat
wewnetrzny i bedziemy caly czas reagowaé w ten sam
sposob, podobnymi myslami czy emocjami. Niepodda-
wanie takich schematéw autorefleksji bedzie sprawiato,
ze staniemy sie niewolnikami wlasnych odreagowan.

Czy przy duzym stresie dobrym pomyslem jest wspoma-
ganie si¢ ziofowymi lekami, herbatkami, suplementami?
Jezeli nie, to jak powinna wyglada¢ droga prowadzaca
do odejscia od takich srodkow i przejscia jedynie do
polegania na Bogu w tych ciezkich chwilach?

Jedno drugiego nie wyklucza. Mozna si¢ wspomagac prepa-
ratami, aczkolwiek nalezy na nie uwaza¢, gdyz moga nam
dawac utudg, ze radzimy sobie z sytuacjami kryzysowymi,
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nad ktérymi by¢ moze powinnismy popracowac w psy-
choterapii. Warto to rozwazy¢.

Czy porzuci¢ takie $rodki ze wzgledu na Pana Boga,
na rzecz modlitwy? To nie sg przestrzenie konkurencyjne.
Modlitwa jest forma dodajaca nam duchowej otuchy, szcze-
golnie ta medytacyjna, refleksyjna. Zreszta wiele metod
relaksacyjnych w psychologii, w medytacji wzigto poczatek
z do$wiadczen mnichéw praktykujacych medytacje, kto-
rych ciala uspokajaty si¢ pod wptywem modlitwy. Warto
wiec stosowac te metody i je faczy¢. Méwimy tu o stresu-
jacych codziennych wydarzeniach, o stresie powszednim.
Uczulam na to, bo jedli mamy do czynienia ze stresem
przewleklym, zwigzanym z ekspozycja na trudne, prze-
kraczajace moje dotychczasowe sposoby radzenia sobie
bodzce, to warto przemysle¢, co z tym zrobi¢, bo chro-
niczny stres niestety zostawia druzgocace $lady w naszym
organizmie, wrecz go pustoszy. To bardzo wazne. Jedli stres
sie utrzymuje, to trzeba rozwazy¢ wizyte u lekarza psychia-
try i zastanowic sie, czy nie popracowac nad tym, co mnie
niepokoi, z psychologiem, terapeuta. Trzeba si¢ zapytac:
dlaczego to mnie tak mocno obcigza? A moze innej osoby
by to nie obcigzalo? Moze jestem z jakiego$ powodu nad-
wrazliwy? Dlaczego moje wnetrze jest tak eksponowane
na stres? To wszystko wymaga bardzo rzetelnej diagnozy.

Jak radzi¢ sobie ze stresem, jak dobrze go przezywac
(niedestrukcyjnie)?

Odpowiedz zalezy od rodzaju i natezenia stresu, ktory prze-
zywamy, co zarysowalem w odpowiedzi na poprzednie
pytanie. Stres, cho¢ potocznie kojarzy sie z czyms$ nie-
przyjemnym i groznym, w psychologii ma jeszcze inne,
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pozytywne oblicze. Eustres, bo tak jest on nazywany,
w odrdznieniu od dystresu mobilizuje organizm do dzia-
tania, do osiggniecia pozadanego stanu i faczy sie z przy-
jemnymi odczuciami, podczas gdy dystres jest zwigzany
z przezywaniem niepokoju, leku czy wrecz bolu psychicz-
nego, co ma miejsce w sytuacjach kumulowania negatyw-
nego napiecia.

Obydwa rodzaje stresu dzieli cienka granica, po prze-
kroczeniu ktorej zostaje zachwiana rownowaga i przezy-
wany stres staje si¢ — z wcze$niej mobilizujacego — stanem
paralizujacym. Kazdy mial chyba takie doswiadczenie,
gdy przed egzaminem odrobina stresu, w tym przypadku
eustresu, byla wrecz niezbedna; nasza wyobraznia pobu-
dzona wizjg relaksu po zdanym egzaminie albo lgkiem
przed oblaniem go - jedli 6w stres nie jest zbyt duzy —
wplywa na zdolnos¢ do zwiekszenia wysitku, motywuje,
by przysias¢ do ksigzek i robi¢ powtérki. Pozytywne
napiecie wptywa na zdolnos¢ skupienia, przyswajania
wiedzy i w konicu elokwencji w konncowym etapie. Dzieje
si¢ inaczej, gdy napiecia spowodowanego lekiem przed
porazka jest zbyt duzo i pojawia sie dystres. To zakldca
procesy poznawcze, wplywa negatywnie na koncentra-
cje i pamie¢, roztacza czarne wizje zwigzane z porazka
i jej konsekwencjami. Uczacy si¢ w takiej sytuacji prze-
grywa juz przed egzaminem, gdyz stres odbiera mu
site do stawienia czola wyzwaniu. Przezywanie stresu
jest zatem czyms$ nieuniknionym, ale istotne pozostaje
w nim zachowanie balansu i §wiadomosci, ktéra w sytu-
acji wyzwania pomaga oszacowac nasze ewentualne
zasoby wspolpracujace z eustresem i deficyty kumulu-
jace odczuwanie dystresu. Skutki stresu, przezywanego
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w nadmiarze, zaréwno tego pobudzajacego (euforyzuja-
cego), jak i wzmacniajacego negatywne napigcie, odbi-
jaja sie na naszym zdrowiu psychofizycznym. Mozna im
przeciwdziata¢ poprzez uprzednie umiejetne zarzadzanie
wlasnym czasem i zadaniami, a gdy wraz z sytuacja stre-
sujaca pojawi sie napiecie, zmniejszac je poprzez stoso-
wanie roznych technik relaksacyjnych (odprezajacych),
oddechowych czy medytacyjnych. Im bardziej stresujacy
tryb Zycia, tym silniejsza potrzeba kontaktu z natura,
ktéra pomaga regulowac biologiczny rytm codziennosci.
Dlatego wazne sg spacery, ¢wiczenia fizyczne czy kontakt
z ukochanym zwierze¢ciem. Kiedys, bedac w Poznaniu,
zauwazytem napis na jednej ze $cian kamienicy: ,,Szukasz
egzotyki? Przytul si¢ do drzewa”. Sparafrazowatbym go
w tym kontekscie w taki sposdéb: im bardziej jest kto$
napiety emocjonalnie (bez wzgledu na przyczyne), tym
bardziej powinien szuka¢ naturalnych sposobéw na roz-
tadowanie i odnalezienie balansu.

Jak poradzic sobie ze $miercig kogo$ bliskiego? Jakie sa
etapy zaloby?

Sama zaloba jest czym$ naturalnym. Czesto si¢ jej moze
wstydzimy, ukrywamy jg, mamy poczucie bycia wyob-
cowanymi, szczegoélnie po stracie kogo$ bliskiego lub
czego$ dla nas waznego. To poczucie wyobcowania tez
jest w pewnym stopniu naturalne. Psychologia wyrdznia
nastepujace etapy zaloby: szok, niedowierzanie, zaskocze-
nie, rozbicie dotychczasowego $wiata, wlasnych punktow
odniesien. Nastepnie gniew — ktdry jest bardzo waznym
etapem - zlos¢, agresja, depresyjny smutek, spowodowany
poczuciem cierpienia po utracie, zwigzany z tym, ze juz
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nigdy kogo$ nie zobacze, Ze musze si¢ pozegna¢, musze
zmierzy¢ si¢ z definitywnym zakonczeniem, uznaniem
straty. No i wreszcie nastepujace po wszystkim ukojenie,
ktérego zrddlem nie jest pozwolenie na odejscie — nigdy
nie zapominamy o tych, ktérych tracimy - ale ukojenie
plynace na przyktad z miltosci do kogos, kto jest ciggle
Zywy w naszej pamieci, cho¢ nieobecny. Osoba wierzaca
czesto mowi, ze modli si¢ za kogo$ ,,$wietej pamieci”. Wie-
rzy, ze utracony bliski nadal jest w jej pamieci, ale takze
zyje w pamieci Tego, ktory jest zrédlem zycia, stad ta
»S$wieta pamie¢”. Nie waham si¢ powiedzie¢, ze wiara jest
elementem ufatwiajacym przezycie zatoby.
Najwazniejszg rzecza jest, aby umie¢ dostrzec, czy nie
utknalem na ktéryms z tych etapow. Jesli sie zatrzymalem,
zycie zaczyna mi si¢ dezorganizowa¢, zaczynam koi¢ bél
uzywkami albo chaotycznie szuka¢ rozwigzan trudnych
pytan, podazajac np. sciezkami ezoteryzmu, nie potra-
fie odnalez¢ dawnej spojnosci, sprzed tragicznej straty,
jesli zatrzymalem si¢ w depresji, w ciaglym przezywaniu
smutku, niezgody, albo w buncie, agresji wobec najbliz-
szych, ktoérzy probuja mi pomoc, to jest to niebezpieczne.
Oczywiscie moment zatrzymania jest naturalny, ale nie-
limitowany czas utrzymywania stanu zaloby jest bardzo
niebezpieczny. Psychologia nie okresla dogmatycznie, ile
czasu powinna trwac ,,zdrowa” zaloba, cho¢ im dluzej si¢
w niej tkwi, tym trudniej pdzniej powrdci¢ do zycia. Czas
jest bardzo indywidualny, poniewaz rany odniesione przez
utrate s indywidualne, ale warto zastanawia¢ sie nad tym,
czy czas rozpamietywania straty nie zamyka mnie na zycie.
Jesli zaloba zabiera mi moje zycie, to z pewnoscia jest sta-
nem patologicznym.
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Czy zalobe, ktdorg kazdy przezywa indywidualnie, mimo
wszystko mozna zamkna¢ w jakichs ramach czasowych?
Ramy zaloby nie moga by¢ nieskonczone. Psychologia
mowi o okresie mniej wigcej szeSciu miesiecy, ale to nie
znaczy, ze po wielu latach nie pojawi si¢ smutek, wspo-
mnienie; to moze si¢ zdarzac. Taka zatoba rzuca przelotny
cient na moja codzienno$¢, jest doswiadczeniem niemoz-
nosci wyjscia z cienia utraty. Troche jak ze stonicem, ktore
czasem przestonig chmury o réznym stopniu szarosci.
Czesto wiaze si¢ to z konkretnymi wspomnieniami, ktdre
moga mi towarzyszy¢ przez cale zycie, szczegdlnie wtedy,
kiedy np. sg urodziny ukochanej zmartej osoby czy jakie$
kojarzace si¢ z nig sytuacje. Jest to naturalne i jesli mnie
nie zatrzymuje w korzystaniu z zycia, jesli to stonice nie
stanie si¢ ciemnoscia, jesli nie przeszkadza to w budo-
waniu wiezi z innymi, troszczeniu si¢ o siebie, to Znaczy,
ze to jest dobrze przezyta zaloba. Zdolnos¢ przezywania
zaloby jest niezbedna do Zycia. Kazdy z nas wczesniej czy
pozniej spotka sie¢ z utrata.

Czy spotkal sie ojciec z taka sytuacja, ze kto$ traci kogos
bliskiego, ale nie odczuwa takiej rozpaczy?
Tak.

Czy podstawg tego moze by¢ silna wiara? Czy to jest wy-
parcie? Czy co to moze by¢?

Sadzeg, ze jest to powod do niepokoju. Jesli ktos nie odczuwa
straty i chowa swoje uczucia w wierze, to prawdopodobnie
uzywa jej jako bardzo masywnego mechanizmu obronnego,
ktory jest forma zaprzeczenia zwyklej, naturalnej kondycji
zwigzanej z przezywaniem $mierci. Zaloba zawsze odstania
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nasze pytania egzystencjalne. Konfrontuje nas réwniez
z umieraniem. Przeciez, jesli kogos tracimy, to réwniez tra-
cimy czes$¢ naszego $wiata. To zbliza nas réwniez do auto-
refleksji na temat naszej egzystencji, naszych ograniczen
i perspektywy $mierci. Jesli w tym miejscu pojawia sie
szybka, silna i totalna odpowiedz w postaci deklaracji wiary,
to jest to niepokojace. Zreszta w zalobie kazda totalna
odpowiedz jest szkodzaca. Totalna - to znaczy taka, ktéra
ro$ci sobie odzew na wszystkie smutki zaloby. W zalobie
musi by¢ miejsce na uznanie braku odpowiedzi, na zwy-
ke ,dlaczego?”, na ktdre nie ma odpowiedzi. Jesli wiara
zaprzecza tym pytaniom, to mozna powiedzie¢, ze nie
stuzy przezyciu zaloby: nie jest nadzieja, pokrzepieniem,
ale stanowi pewna zastone¢ przed moja osobistg kondycja
jako cztowieka, ktdry przeciez moze przezywac cierpie-
nie i lgczy¢ sie, rOwniez przez wiare, w tym cierpieniu
z Panem Bogiem.

Jak poradzié sobie z szeroko pojeta strata? Zy¢ pomimo
niej, odnajdujac glebszy sens trudnych doswiadczen?

Po pierwsze — to chyba najtrudniejsze - nalezy uznac strate
za co$ naturalnego dla egzystencji cztowieka. Nieustannie
jestesmy konfrontowani ze stratg; tylko kilkanascie pierw-
szych lat zZycia nam sie dfuzy i bardzo szybko chcemy sta¢
sie dorostymi, ale pdzniej przychodzi taki moment, w kto-
rym zycie przyspiesza i z pewnym zalem zastanawiamy sie,
dlaczego ten czas tak szybko mija i jak wielu rzeczy juz
nie doswiadczymy, jak wiele juz za nami. Poczucie straty
jest wkomponowane w smak zycia. Dlatego poradzenie
sobie z nig nie powinno oznacza¢ préb zaprzeczenia jej
istnieniu. Czesto, mysélac o stracie, mamy na mysli jakie$
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wydarzenia losowe, ktore spadaja na nas nagle i wywo-
tuja tragiczne skutki. Takie doswiadczenia bywajg bardzo
bolesne i wymagaja przepracowania zaloby; by odbudowa¢
swoj rozbity nimi $wiat, z nadziejg na to, Ze ponownie
odnaleziony sens pomoze zintegrowac rozbite zycie.
Oprocz tych losowych strat istnieja jeszcze takie, ktdre
wkomponowane sg w naturalny cykl zycia cztowieka. Jedna
z bardzo ciekawych propozycji na gruncie psychologii
przedstawit Zyjacy w xx wieku Erik Erikson, amerykanski
psychoanalityk dunskiego pochodzenia. Méwit on o zyciu
cztowieka jako pewnym kontinuum czasowym, w ktore,
w roznych jego stadiach, wkomponowane s3 naturalne dla
danego okresu wewnetrzne konflikty, z ktérymi musimy
si¢ zmierzy¢, przepracowac je, by méc podjac kolejne
zadania rozwojowe. W swojej koncepcji uwydatnit role
interakcji pomiedzy wewnetrznym nastawieniem do Zycia
osoby a spoteczno-kulturowymi wymaganiami, jakie niesie
ze sobg zycie w kazdym jego momencie. Wedltug Erik-
sona czlowiek spotyka si¢ ze specyficznymi wyzwaniami
rozwojowymi, ktérych podjecie wigze si¢ z pozytywnym
lub negatywnym ich rozstrzygnieciem. Dla przykladu
w okresie niemowlectwa dziecko pod wptywem interak-
cji z pierwszymi opiekunami, szczegolnie z matka, zdo-
bywa podstawowe zaufanie do zycia albo nabiera do niego
nieufnego stosunku. W ten sposéb maluch albo wkracza
w kolejne stadium zycia z odwaga czerpang z poczucia
bezpieczenstwa, albo jest niepewny i zalgkniony w sto-
sunku do otaczajacego go $wiata. Z takim ,bagazem”
zyciowym czlowiek podejmuje kolejne i kolejne wyzwania.
Odpowiada na pytania tozsamos$ciowe, kim jest, a kim
nie jest, i tak az po jesien zycia — wtedy z pozycji kogo$
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doswiadczonego potrafi owo zycie zintegrowac i cieszy¢ si¢
poczuciem sensu albo niestety wpada w rozpacz, gdy ten
bilans jest negatywny. Idac za mysla tego psychoanalityka,
mozna powiedzie¢, ze domena zycia ludzkiego jest nie-
ustanne stawanie przed wyborami, a podejmowane decyzje
wplywaja na kolejne etapy zycia i wigza si¢ ze wzrostem
lub strata. Nie da si¢ zatem unikna¢ trudnych zyciowych
doswiadczen, ale istotne jest to, czy zdolamy sie na nie
przygotowal poprzez tworcze przezywanie naturalnych
codziennych konfliktéw rozwojowych.

Czy chrzescijanin powinien za wszystko dzigkowa¢ Panu
Bogu?

Chrzescijanin powinien by¢ wobec Boga przede wszystkim
autentyczny i szczery. Kazdy gest, kazde stowo, kazde wyda-
rzenie mozemy interpretowac na poziomie zaréwno pod-
stawowym, jak i glebokim. Jezeli wezmiemy to pod uwage,
mozemy powiedzie¢, ze dzigkczynienie ma takze te wymiary.
Wymiar podstawowy, konkretny, odsyla nas do tego, co tu
i teraz dzieje si¢ w naszym zyciu. Cze¢sto bardzo trudno
jest z tego poziomu do$wiadczenia dziekowa¢ np. za cos,
co wiaze sie z aktualnie przezywanym cierpieniem, zalem,
smutkiem, zlem czy jakas niesprawiedliwoscig. Trzeba sta-
wa¢ przed Bogiem w prawdzie - takze z tymi trudnymi
uczuciami czy myslami, nie negowa¢ wlasnego doswiadcze-
nia. Nalezy pamieta¢, ze kontakt z Bogiem jest relacjg dyna-
miczng i wielowymiarowa: wyraza si¢ na poziomie naszego
ducha, psychiki, ale i ciala. Mozna powiedzie¢, ze w spo-
tkaniu z Nim przeplata si¢ nasz ludzki, ,$wiecki” czas
codziennosci - chronos — z czasem, w ktérym realizuje si¢
Boska, odkupiencza obecno$¢, z czasem ,,$wietym” — kairos.
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Ten sposéb widzenia pozwala spojrze¢ nam glebiej,
zej$¢ z tego podstawowego poziomu i w chwilach, kiedy
czujemy si¢ zmiazdzeni, ,,splaszczeni” cierpieniem i zlem,
doswiadcza¢ wolnosci, patrzec¢ na rzeczywistos¢ niejako
»oczami” Pana Boga. Co to oznacza w kontekscie dzigkczy-
nienia? Oznacza, ze pomimo iz czasem trudno jest nam
dzigkowa¢ na biezgco, mozemy by¢ otwarci na wdziecz-
nos¢, bo widzimy szerzej i glebiej — dostrzegamy Bozy sens
naszego doswiadczenia. Mozemy to, co dzi$ niezrozumiate,
oddawac opatrznosci Bozej. W pewnym sensie o podob-
nej perspektywie mowi §w. Pawel Apostot do chrzescijan
w Tesalonikach w stowach ,,Uwazajcie, aby nikt nie odpta-
cal ztem za zle, zawsze usilujcie czyni¢ dobrze sobie nawza-
jem i wobec wszystkich! Zawsze si¢ radujcie, nieustannie
sie¢ mddlcie! W kazdym polozeniu dziekujcie, taka jest
bowiem wola Boza w Jezusie Chrystusie wzgledem was”
(1 TES 5, 15-18).
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