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Terapia narodowa

T

DR KRZYSZTOF JEDLINSKI

psychoterapeuta i trener psychologiczny

Umiejetnos$¢ panowania nad wiasnymi emocjami to sztuka Swiadczagca o naszej
dojrzatosci. Jest ona kluczem do dobrej komunikacji, opartej na otwartosci, szacunku,
wyrozumiatosci orazumiejetnosciwybaczania. Bez tego trudno bedzie nam, Polakom,
oprze¢ sie manipulacjom, ktére zdominowaty wspoétczesny dyskurs publiczny. Nie
pracujgc nad lepszg kontrolg naszych emocji, jako naréd coraz bardziej bedziemy
odchodzili od ducha demokracji w kierunku oligarchii zdolnych manipulatoréw.

Tekst zostat opublikowany w ,,Rzeczpospolitej” w dniu 20 kwietnia 2017 r.

Niebezpieczna emocjonalnos¢

Dojrzatos¢ jest pojeciem bardzo ztozonym. Jednym z jego istotnych elementéw jest dojrza-
tos¢ emocjonalna. Emocje natomiast sg niezaleznymi od woli, bardzo waznymi wskazni-
kami orientacyjnymi, pozwalajgcymi nam bezpiecznie funkcjonowac. Strach wskazuje nam
niebezpieczenstwo, zto$¢ mobilizuje do obrony, ciekawos¢ - do eksploracji Swiata. Aby
jednak emocje spetniaty swojg informacyjno-regulujgcg funkcje, muszg miesci¢ sie w czyms,
co mozna nazwac ,optymalnym obszarem kontroli”. Na jednym jego krancu znajduje sie stan
»Zalania przez uczucia”, charakteryzujgcy sie wytgczeniem racjonalnego funkcjonowania.
Na drugim natomiast jest izolacja od emocji, a zatem pozornie ,czysto racjonalne funkcjono-
wanie”, bedgce w rzeczywistosci funkcjonowaniem pozbawionym istotnych drogowskazéw,
jakimi sg bodzce emocjonalne.

Ani cztowiek, ktérego emocje zalewajg, ani ten, ktéry jest od nich odizolowany, nie bedzie
w stanie wstuchad sie w drugiego. Ten pierwszy bedzie bardziej skoncentrowany na swoim
stanie emocjonalnym niz na rozmdwecy, ten drugi natomiast nie dostrzeze szczegdtow,
niuansow koniecznych do dobrego porozumienia. Gdyby zastanowic sie nad tym, co nam,
Polakom, w chwili obecnej bardziej zagraza, zdecydowanie bytby to pierwszy z tych scena-
riuszy. Dobrze to wida¢ na przyktadzie aktualnej debaty publicznej, Swietng tego ilustracjag
sg takze komentarze internetowe. Kroétkie, soczyste, oscylujgce pomiedzy uwielbieniem,
a furig Swiadectwa szybkiego refleksu, ale nie refleksiji...
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Nie to jest jednak w tym wszystkim rzeczg najgorszg. Ot6z istnieje kategoria emocji, ktore
nazywamy emocjami instrumentalnymi. To takie emocje, ktore produkujemy, aby co$
od drugiego uzyskac, aby tg osobg zamanipulowad. Wyrazistym tego przyktadem jest mate
dziecko, ktére rzuca sie w ztosci na ziemie, aby wymusi¢ od rodzica kupienie zabawki. Tymi
instrumentalnymi emocjami postugujg sie z duzg wprawg niektorzy politycy, dziennikarze
czy internetowi manipulatorzy.

Majg oni na celu uzyskanie wptywu na drugiego, a wtasciwie na jak najwiekszg liczbe ,drugich”.
Starajg sie jednych uwies¢, innych przerazi¢, jeszcze innych porwac za sobg w ataku ztosci.
Cztowiek sktonny do stanu zalania przez emocje bedzie natomiast niezwykle tatwym tupem
dla owych ,wielkich”, szukajgcych wptywu i ,rzgdu dusz”.

Innymi stowy, jesli nie postaramy sie o optymalng kontrole emocji, bedziemy jako naréd
coraz bardziej odchodzili od ducha demokracji w kierunku oligarchii zdolnych manipulatoréw.
Telewizja czy internet, zamiast by¢ zrédtem informacji, bedg rodzajem ringu z zawodnikami
walczgcymi ze sobg przy pomocy ,rozkreconych” instrumentalnych emocji, wptywajgcych
w sposob dominujgcy na swiadka: widza badz internaute.

Jesli nie postaramy sie o optymalna
kontrole emocji, bedziemy jako naréd
coraz bardziej odchodzili od ducha
demokracji w kierunku oligarchii
zdolnych manipulatoréw.

Warto miec tez na uwadze jeszcze jeden aspekt: emocje zalewajgce cztowieka to emocje
proste: lek, ztos¢, smutek, rados¢, pozadanie, euforia itp. Nie mozna by¢ ,zalanym” przez
emocje ztozone (jak dawniej sie mowito - ,wyzsze”), takie jak przyjazn, sympatia, wiernosg,
konsekwencja. Nadmierny kontakt z emocjami prostymi zabiera miejsce dla tych ztozonych.
Jedna z definicji psychopatii (inaczej socjopatii) to wtasnie nietrwatos¢ emocji ztozonych.
Mozna powiedzie¢, ze spotecznos¢ zanurzona w komunikacji internetowej czy tez wystawiona
na ostry i manipulujacy przekaz medialny psychopatyzuje sie. A scislej - najpierw, gdy jest
w fazie ostrego i uogdlnionego reagowania prostymi emocjami, histeryzuje sie, a nastepnie,
oduczajgc sie emocji ztozonych, psychopatyzuje. To z kolei toruje postawy aspoteczne, czy
wrecz antyspoteczne. Nie potrafimy rzetelnie dostrzec drugiego cztowieka - jesteSmy zbyt
silnie skoncentrowani na sobie. Trudno nam uznac jego odmiennos¢ czy by¢ wobec niego
wyrozumiatym.
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Czy zatem jako nardd idziemy dzi$s w kierunku egocentrycznych, podatnych na manipulacje
psychopatéw? Czy reguty gry politycznego i publicznego dyskursu prowadzg wtasnie do tego?
Moze tak, i tylko tak, wyglagda w praktyce demokracja?

Recepta dojrzata komunikacja

Wydaje mi sie, ze niekoniecznie. Nawet w sytuacji dramatycznej roznicy pogladow, czy walki
o wtadze, mozna starac sie byc¢ jak najblizej relacji obustronnego szacunku i zrozumienia.
Kluczem do tego jest umiejetnos¢ dobrej komunikacji, opartej na otwartosci, zaciekawieniu,
uwaznosci, wzajemnym poszanowaniu.

Nawet w sytuacji dramatycznej réznicy
pogladow, czy nawet walki o wtadze,
mozna starac sie byc jak najblizej relacji
obustronnego szacunku i zrozumienia.
Kluczem do tego jest umiejetnosc dobrej
komunikacji, opartej na otwartosci,
zaciekawieniu, uwaznosci, wzajemnym
poszanowaniu.

Aby byta ona mozliwa, trzeba sie jednak uwolni¢ od emocjonalnego poczucia zagrozenia.
Takie poczucie ma tendencje do uogolniania sie. Nie przypadkiem substancja przekaznikowa
w mdzgu - dopamina - z jednej strony uaktywnia sie w sytuacji nieokreslonego zagrozenia,
powodujgc niejako posiadanie oczu i uszu dookota gtowy, reagowanie na kazdy ruch, szelest,
a z drugiej strony jej nadmiar wywotuje stany psychotyczne o charakterze paranoicznym.
Emocjonalne poczucie zagrozenia nalezy zastgpi¢ racjonalng oceng zagrozenia. | wéwczas
okaze sie, dla przyktadu, ze co prawda bytoby to zagrazajgce, gdybysmy dali sie zmanipulowac
drugiej stronie i wyjawilibysmy jakies - dajmy na to - partyjne tajemnice, ale ze zupetnie
nie jest dla nas zagrazajgce, jesli druga strona przedstawi szczegétowo swoéj punkt widzenia
na jakas sprawe, choc jest on zupetnie sprzeczny z naszym.

Ponadto, uruchamiajgc ciekawos$¢ - stanowigcg swojg drogg silny srodek przeciwlekowy -
mozemy, dopytujgc drugg osobe o szczegdty, zauwazy¢, ze w naszych pogladach istniejg
punkty wspdlne. | nawet jesli ze wzgledow taktycznych nie bedziemy o tym moéwi¢, to nasze
nastawienie emocjonalne do adwersarza (chocby jeszcze dalekie od sympatii) nie bedzie juz
niosto w sobie poczucia zagrozenia - najwiekszego paliwa wrogosci.
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Dobra komunikacja wymaga tez od nas, bySmy podczas stuchania potrafili odr6zni¢ sfere
opinii od sfery faktow. A nawet, roboczo, przesungc¢ nieco granice w strone opinii. Dobrym
przyktadem jest tu opinia lekarska, w ktorej np. sformutowanie ,nie ma powiekszenia
watroby”, zastepuje sie sformutowaniem ,,powiekszenia watroby nie stwierdzam”.

Oczywiscie, bytoby idealnie, gdyby interlokutorzy zawsze trzymali sie faktéw, ale wiadomo,
ze to niebezpieczny idealizm. Jesli jesteSmy przekonani, ze mamy racje co do faktéw (druga
strona najprawdopodobniej ma symetryczne przekonanie), zamiast méwic: ,pan ktamie!”,
zapytajmy - uruchamiajgc ciekawos¢ - ,a zatem jak pan to widzi? jak pan to ttumaczy?”.
BadZzmy spokojni - rzeczywistos¢, predzej czy pozniej, obroni sie sama.

Postawa akcentu na opinie staje sie oczywista, gdy nie mamy pewnosci co do faktéw. Dobrym
przyktadem jest ekonomia, gdzie istniejg bardzo zréznicowane poglady, odmienne teorie
i gdzie mozemy z rbwnym zaangazowaniem broni¢ stanowiska radykalnie wolnorynkowego,
jak i interwencjonizmu panstwowego. Tutaj powiedzenie: ,Mam zupetnie inne zdanie na ten
temat” nie jest niczym niestosownym.

W tym miejscu chciatbym jak najmocniej podkresli¢, ze réznica pogladow nie musi oznaczac
popsucia dobrej relacji. Moze sie ona okazac czynnikiem tworczym - w poszerzaniu pola
widzenia czy szukaniu pola wspdlnego.

Rzecz jasna, to wszystko nie oznacza zeslizgniecia sie w pewien relatywizm, nie oznacza rezy-
gnacji z przekonania o istnieniu prawdy obiektywnej. Ale czyz nie jesteSmy w stanie wystu-
chad drugiego, nawet jesli mamy przekonanie, ze myli sie w sprawach podstawowych? | czyz
nie mozemy zobaczy¢ pozytywnych aspektéw jego btednej zasadniczo postawy? Pamietajmy
0 zasadzie logiki, ktéra mowi, ze prawdziwe wnioski mogg wyptywac réwniez z btednych
zatozen.

Warto wspomniec o jeszcze jednej rzeczy. Uwazne, nieoceniajgce stuchanie nie tylko pozwala
lepiej ustyszec¢ i zrozumiec tres¢ wypowiedzi drugiej osoby, ale samo w sobie jest komuni-
katem relacyjnym do rozmdéwcy - méwi o przyjetej postawie otwartosci i podstawowego
szacunku. Kazdy z nas odbiera, odczytuje i ocenia wymiar relacyjny w kontakcie z druga
osoba. Jesli odczytuje zasadniczo pozytywne nastawienie, w spos6b naturalny odpowiadam
tym samym. Jesli odczytuje nastawienie negatywne, nie tylko sam nastawiam sie podobnie,
ale moze to miec tez istotny, ujemny wptyw na sposéb stuchania, przyjecia i rozumienia
wypowiadanych tresci. Wymiar relacyjny, odczytywany przez odbiér postawy, zachowania,
przyjetego jezyka moze w wiekszym stopniu wptywa¢ na budowanie porozumienia niz
kompetencja i racjonalnos¢ argumentow. Dobre traktowanie w relacji odbieramy jako wyraz
szacunku, uznania naszej godnosci. Poczucie godnosci jest natomiast potrzebg uniwersalng
i niezbywalna.
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Dobrze jest w relacji, na przyktad podczas rozmowy, po prostu spojrzec jakby kontempla-
cyjnie na drugiego, zobaczy¢ go jakby ,bez celu”, akceptujgc go jako osobe. Z duzym prawdo-
podobienstwem predzej czy pézniej odpowie nam tym samym.

Uwazne, nieoceniajgce stuchanie nie
tylko pozwala lepiej ustyszec€ i zrozumiec
tres¢ wypowiedzi drugiej osoby, ale samo
w sobie jest komunikatem relacyjnym

do rozmowcy - mowi o przyjetej
postawie otwartosci i podstawowego
szacunku.

Zdolnos¢ wybaczania - zaakceptowanie innosci drugiego

Uwazne, otwarte stuchanie, pozwalajgce lepiej zrozumiec drugiego oraz budujgce konieczne
warunki rzeczywistego dialogu, wydaje sie oczywistg jakoscig dla budowania dojrzatych
relacji. Ich czesto lekcewazonym budulcem jest tez kwestia wybaczania. Zdolnos¢ ta oznacza
akceptacje dlainnoscidrugiego, zawierajgcg w sobie wyrozumiatos$c. Kiedy stucham naprawde
uwaznie, zapominam o sobie, jestem caty w wysitku ustyszenia i zrozumienia. Kiedy mam
wybaczy¢, rezygnuje z roszczenia posiadania jedynej stusznej prawdy, rezygnuje z posta-
wienia siebie wytgcznie w pozycji poszkodowanego. Oczywiscie nie chodzi tu o sytuacje real-
nego zta, doznania wielkich rzeczywistych krzywd, ktore nieraz rujnujg ludzkie zycie i ktorych
wybaczenie wymaga spetnienia wielu warunkdéw (czasu, podzwigniecia sie, zaleczenia ran
itd.). Chodzi o zbudowanie samej zdolnosci do wybaczania. A buduje sie ona w codziennych
sytuacjach, w ktérych dotykajg nas, czasem bolesnie, konsekwencje naszej odmiennosci,
réznorodnosci, wyrazajgce sie w sposobach reagowania, zachowania, w postawach, jezyku,
upodobaniach, gustach.

Im wiekszy obszar wzajemnej wyrozumiatosci, tym bardziej podmiotowo mogg czuc sie strony
i z pozycji partnerskiej negocjowac to, co naprawde trudne do przyjecia. Im mniej drobnych
~przewinien” wybaczamy, im mniej jesteSmy wyrozumiali, tym bardziej i szybciej rosng po obu
stronach mury, zza ktérych padajg coraz silniejsze oskarzenia. Kazda ze stron czuje sie pokrzyw-
dzona i coraz bardziej utwierdza sie w tej pozycji. Mozliwo$¢ wzajemnego wybaczenia oddala
sie nieuchronnie, wzrasta poczucie zagrozenia i podejrzliwos¢. Dopamina w mézgach szaleje.

Dobrym tego przyktadem sg czesto spotykane trudnosci matzenskie. Jedna ze stron (lub
obie), bazujgc na ,miodowym” poczuciu bliskosci i wspolnoty, ulega iluzji, ze drugi (druga)
jest taki sam, ze mysli i odczuwa tak samo, a co najmniej podobnie. Jesli fakty zaczynajg
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temu przeczy¢, nie uznajemy ich i prébujemy drugg strone ,przygig¢” do naszej wizji, naszej
postawy. Budzg sie w nas resentymenty, zale, nieraz ztos¢ i agresja. ,Wystepki” drugiej strony
czesto nimi nie sg, bedac tylko (nieraz bardzo drobnymi i codziennymi) manifestacjami
odmiennosci. Paradoksalnie: strona, ktéra ma wiekszg trudnos¢ z akceptacjg odmiennosci
drugiego i widzi jego ,grzechy”, ktérych nie akceptuje (tzn. nie wybacza), sama w rezultacie
tego czesto popetnia juz autentyczne wykroczenia, np. w postaci zachowan przemocowych.
| znéw, podobnie jak w przypadku roznicy pogladow, absolutnie nie chodzi o to, by postawy
i zachowania na site ,uwspdlniac¢”, ,ujednolicac”, ale by akceptowac odmiennos¢. Paradok-
salnie, wydaje sie, ze trudniej akceptowac odmiennos¢, gdy punkt wyjscia byt wspolny (lub
takim sie wydawat) nizw przypadku odmiennosci od poczatku ,zadanej”. W zyciu politycznym
ilustracjg tego moze byc silniejszy konflikt wewngtrz Srodowiska postsolidarnosciowego niz
pomiedzy tym Srodowiskiem a Srodowiskiem lewicy.

Recepte teoretyczng, dotyczacg tego, jak w sposdb dojrzaty sie ze sobg komunikowag, juz
znamy - czy jednak jest mozliwe zaszczepienie jej do rzeczywistosci? Jak edukowac Polakow,
aby chcieli i potrafili sie stucha¢, aby byli wyrozumiali (a w konsekwencji wybaczajacy), aby
nabyli zdrowej kontroli emocji i nie pozwalali sie manipulowac przez wptywowych ,oligar-
chéw dusz™?

Efekt motyla

Na pewno musi to by¢ proces wielostronny i dtugofalowy. Juz wychowywanie matego dziecka,
ktore rodzice dostrzegajg jako odrebng, ale takngcg gtebokiej relacji istote, pomaga mu
nazywac emocje i jednoczesnie stawiac racjonalne granice. Moze to stworzy¢ dobre podstawy
do emocjonalnej dojrzatosci. Duza role w tym procesie majg tez do odegrania aktorzy wspét-
dziatajacy z rodzing - np. szkota, wspolnota koscielna, harcerstwo itp. - ktérzy promuja
i wzmacniajg zdrowe poczucie odrebnosci z jednoczesnym nastawieniem na gtebokie relacje.

Gdy chodzi o dorostych, warto postawi¢ na promowanie ludzi ,,przytomnych”, umiejgcych
zachowac optymalng kontrole emocji. Wzmacniac¢ uczciwych i zrownowazonych emocjo-
nalnie politykéw i dziennikarzy. Tacy ludzie bardzo potrzebujg oznak wsparcia, cho¢by przez
internet. Ze wzgledu na szeroki zasieg oddziatywania moze ono dac zauwazalne efekty.

Warto postawi¢ na promowanie

ludzi ,,przytomnych”, umiejacych
zachowac optymalng kontrole emocji.
Wzmacniac€ uczciwych i zrownowazonych
emocjonalnie politykow i dziennikarzy.
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Nie cofajmy sie wreszcie nawet przed drobnymi dziataniami w pozadanym kierunku. Takie
cofniecie moze wynikac z przekonania o braku wptywu na tzw. makroprocesy. Z przeko-
nania, ze méj drobny gest i tak nic nie znaczy. Ot6z ten gest, to mikrodziatanie, moze miec
potencjalnie ogromne znaczenie. W meteorologii znany jest efekt skrzydta motyla - w sytu-
acji nieréwnowagi oraz wielce skomplikowanej (jak sytuacja meteorologiczna) pomachanie
skrzydetkami przez motyla moze by¢ tym czynnikiem decydujgcym, ktory uruchomi tornado.
Podobnie jest w sytuacji spotecznej. Drobny gest, jak chocby przeprowadzenie spokojnej
i zyczliwej rozmowy z krewniakiem, ktéry ma poglady polityczne diametralnie odmienne
od moich, moze mie¢ konsekwencje daleko wykraczajgce poza dobre relacje w rodzinie.
A nawet jesli nie spowoduje ozywczego tornada, to bedzie to jeden z wielu kamykdéw buduja-
cych w przysztosci gmach lepszej Polski i Swiata.
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