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ez dobrej komunikacji, opar-

tej na otwartosci, szacunku,

wyrozumiato$ci oraz umie-

jetnodci wybaczania, trudno
bedzie nam, Polakom, oprzed sie
manipulacjom, ktére zdominowaly
wspolczesny dyskurs publiczny. Nie
pracujac nadlepsza kontrola naszych
emocji, jako narod coraz bardziej
bedziemy odchodzili od ducha de-
mokracji w kierunku oligarchii
zdolnych manipulatoréw.

Emocje s niezaleznymi od woli,
bardzowainymi wskaZnikami orien-
tacyjnymi, pozwalajacymi nam bez-
piecznie funkcjonowaé. Strach po-
zwala nam rozpoznaé niebezpie-
czenstwo, zlo§é mobilizuje do
obrony, ciekawo$¢ - do eksploracji
$wiata. Aby jednak emocje spetnialy
swoja informacyjno-regulujaca funk-
cje, musza miescic si¢ w czyms, co
mozna nazwac ,op obsza-
rem kontroli”. Na jednym jego kraricu
znajduje sie stan ,zalania priez
uczucia”, charakteryzujacy sie wyla-
czeniem racjonalnego funkcjonowa-
nia. Na drugim natomiastjestizolacja
od emocji, a zatem pozornie ,czysto
racjonalne funkcjonowanie”, bedace
w rzeczywistodci funkcjonowaniem
pozbawionym istotnych drogowska-
zow, jakimi sg bodZce emocjonalne,

Niebezpieczna
emocjonalnosé

Ani czlowiek, ktérego emocje zale-
Wwaja, ani ten, ktéry jest od nich od-
izolowany, nie bedzie w stanie wshi-
cha¢ si¢ w drugiego. Ten pierwszy
bedzie bardziej skoncentrowany na
swoim stanie emocjonalnym niz na
rozméwcy, ten drugi natomiast nie
dostrzeie szczegoloéw, niuanséw ko-
niecznych do dobrego porozumienia.
Gdyby zastanowi¢ sie nad tym, co
nam, Polakom, w chwili obecnej
bardziej zagraia, zdecydowanie
bylby to pierwszy z tych syndroméw.
Dobrze to wida¢ na przykladzie ak-
tualnej debaty publicznej, §wietng
tego ilustracja sa takze komentarze
internetowe. Krotkie, soczyste, oscy-
lujace pomiedzy uwielbieniem a furig
$wiadectwa refleksu, ale juz nie re-
fleksji.

Nie tojestjednak w tym wszystkim
rzecza najgorsza. Otoz istnieje kate-

emocji, ktére nazywamy emo-
cjami instrumentalnymi. To emocje,
ktére produkujemy, aby cos od dru-
giego uzyskad, aby t¢ osobe zZmani-
pulowaé. Wyrazistym tego przykia-
dem jest male dziecko, ktore rzuca
sie w ztoci na ziemig, aby wymusié
od rodzica kupienie zabawki. Tymi
instrumentalnymi emocjami postu-
guja sie z duzg wprawg niektorzy
politycy, dziennikarze czy uzytkow-
nicy internetu.

Narodowe
psychoterapla

Maja oni na celuuzyskanie wplywu
na drugiego, a wla$ciwie na jak naj-
wigksza liczbe ,drugich”. Staraja sig¢
jednych uwieé, innych przerazié,
jeszcze innych porwac za soba w
ataku zlosci. Czlowiek sklonny do

gciastanu zalania przez emo-
cje bedzie natomiast niezwykle la-
twym tupem dla owych ,wielkich”,
szukajacych wplywu i ,rzadu dusz”.

Warto mie¢ tez na uwadze jeszcze
jeden aspekt: emocje zalewajace
czlowieka to emocje proste: lgk, z1os¢,
smutek, radoé¢, pozadanie, enforia itp.
Nie mozna by¢ ,zalanym” przez emo-
cje zlozone, takiejak przyjazn, sympa-
tia, wierno$¢. Nadmierny kontakt z
emocjami prostymi zabiera miejsce
dla tych ztozonych. Jedna z definicji
psychopatii to wiasnie nietrwalos¢
emocji ztozonych. Mozna powiedzied,
ze spoteczno$¢ zanurzona w komuni-
Kkacjiinternetowej czy tez wystawiona
na ostry i manipulujacy przekaz me-
dialny psychopatyzuje sie. A Scislej -
najpierw, gdy jest w fazie ostrego i
uogdlnionego reagowania prostymi
emocjami, histeryzujesig, a nastepnie,
oduczajac sie emocji zZlozonych, psy-
chopatyzuje. To z kolei tworzy prze-
strzen dla pojawienia sie postaw
aspotecznych czy wrecz antyspotecz-
nych. Nie potrafimy rzetelnie dostrzec
drugiego czlowieka - jeste$my zbyt
silnie skoncentrowani na sobie. Trud-
no nam uznac jego odmiennosé czy
by¢ wobec niego wyro:

Czy zatem jako nar6d idziemy dzis
w kierunku egocenirycznych, podat-
nych na manipulacje psychopatow?
Czy reguly gry politycznego i pu-
blicznego dyskursu prowadza wia-
$nie do tego? Czy tak w praktyce
wyglada demokracja?

KRZYSZTOF JEDLINSKI
Polskim zyciem publicznym rzadza emocje. Nie bedzie w tym jednak nic
zlego, jezelinauczymy sie wiasciwie nimi zarzadzac - pisze psychoterapeuta.

Receptg dojrzata
komunikacja

Niekoniecznie. Nawet w sytuacji
dramatycznej réinicy pogladéw czy
walki o wladze moZna stara¢ sie by¢
jak najbliZej relacji obustronnego
szacunku i Zrozumienia. Kluczem do
tego jest umiejetnosé dobrej komu-
nikacji, opartej na otwartosci, zacie-
kawieniu, uwaznosci, wzajemnym
poszanowaniu.

Aby byla ona mozliwa, trzeba sig¢
jednak uwolni¢ od emocjonalnego
poczucia zagrozenia. Takie poczucie
ma bowiem tendencje do uogdlnia-
nia sie. Nie przypadkiem substancja
przekaZznikowa wmozgu - dopamina
- Z jednej strony uaktywnia sie¢ w
sytuacji nieokre$lonego zagrozenia,
sprawiajac niejako, Ze zaczynamy
mie¢ oczy i uszy dookota glowy, re-
agowac na kaidy ruch i szelest; z
drugiej strony jej nadmiar wywoluje
stany psychotyczne o charakterze
paranoicznym. Emocjonalne poczu-
cie zagroZenia nalezy zastapi¢ racjo-
nalna ocena zagroienia.

Ponadto, uruchamiajac ciekawosé
- stanowiaca swoja drogasilny érodek
przeciwlekowy - mozemy, dopytujac
druga osobg 0 szczegOly, zauwazy<, ie
w naszych pogladach istnieja punkty
wspdlne. I nawet jesli ze wzgledow
taktycznych nie bedziemy o tym
mo6wid, to nasze nastawienie emocjo-
nalne do adwersarza (chotbyjeszcze
dalekie od sympatii) nie bedzie juz
niosto w sobie poczucia zagrozenia
- najwigkszego paliwa wrogosci.

Uwazne, otwarte shuchanie, pozwa-
lajace lepiej zrozumied drugiego oraz
tworzace konieczne warunki rzeczy-
wistegodialogu, wydajesie oczywista

jakodcig dla budowania dojrzatych
relacji. Ich czesto lekcewazonym bu-
dulcem jest tez kwestia wybaczania.
Zdolnos¢ ta oznacza akceptacje dla
innosci drugiego, zawierajaca w sobie
wyrozumiatos$é. Kiedy stucham na-
prawdeuwaZnie, Zap ominam osobie,
jestem caty w wysitku uslyszenia i
zrozumienia. Kiedy mam wybaczy¢,
rezygnuje z roszczenia posiadania
jedynej stusznej prawdy, rezygnuje z
postawienia siebie wylacznie w pozy-
cji poszkodowanego. Oczywiscie nie
chodzi tu o sytuacje realnego zia,
doznania rzeczywistych krzywd,
ktore nieraz rujnujg ludzkie zycie i
ktorych wybaczenie wymaga spelnie-
nia wielu warunk 6w (czasu, podZwi-
gniecia sie, zaleczenia ran itd.). Cho-
dzi 0 zbudowaniesamej zdolnosci do
wybaczania.

Buduje sie ona w codziennych sy-
tuacjach, w ktorych dotykaja nas,
czasem bolesnie, konsekwencje na-
szej odmiennoSci, Wyrazajace si¢ w
sposobach reagowania, zachowania,
w postawach, jezyku, upodobaniach,
gustach.

Efekt motyla

Juz emalegodziecka,
ktérerodzice dostrzegaja jako odreb-
na, alelaknaca glebokiej relacji istote,
pomaga mu nazywac emocjeijedno-
czednie stawia¢ racjonalne granice.
Moie tostworzy¢ dobre podstawy do
emocjonalnej dojrzatosci.

Gdy chodzi o dorostych, warto
postawi¢ na promowanie w Zyciu
publicznym ludzi ,przytomnych”,
umiejacych zachowaé optymalna
kontrole emocji. Popierac uczciwych

i zréwnowazonych emocjonalnie
politykéw i dziennikarzy.

Nie wolno nam zaniechaé nawet
drobnych dzialai w pozadanym
kierunku. Takie postgpowanie moze
wynikaé z przekonania, Ze m6j drob-
ny gesti taknicnie znaczy, Otozmoze
on mieé potencjalnie ogromne zna-
czenie.

W meteorologii znany jest efekt
skrzydlamotyla - wskomplikowanej
sytuacji nier6wnowagi pomachanie
skrzydelkami przez motylamoze byé
czynnikiem decydujacym, ktéry
uruchomi tornado. Podobnie jestw
sytuacji spotecznej. Drobny gest, jak
choéby przeprowadzenie spokojnej
i zyczliwej rozmowy z krewnym,
ktory ma poglady polityczne diame-
tralnie odmienne od moich, moze
mie¢ konsekwencje daleko wykra-
czajace poza dobre relacje w rodzi-
nie. A nawet jesli nie spowoduje
ozywczego tornada, to bedzie to je-
den z wielu kamykéw budujacych w
przysziosci gmach lepszej Polski i
Swiata.
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