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Emocjonalnie
przeprogramowani

Sylwia Seul

ABC twoich emocji - poradnik dla wszystkich?

Emocje... [lez mamy z nimi klopo-
téw, jakze czesto utrudniajg nam zycie,
odbierajg nam poczucie sprawczosci...
Omawiana tu ksigzka wskazuje jednak
na jasng ich strone i klarownie wyjas-
nia, w jakim zakresie emocje mogg by¢
,bonusem energetycznym”, poniewaz sg
komunikatem wysytanym ,,z ciala” o na-
szych potrzebach.

Kluczowym czynnikiem, pozwalaja-
cym przejac kontrole nad emocjami, jest
rozpoznawanie wlasnych mysli, ktdre -
towarzyszac nam - nadajg bieg subiek-
tywnym doznaniom. Nawykowe mysli
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powoduja, ze w wielu momentach zacho-
wujemy sie niczym zombie, niewolnicy
wiasnych juz utrwalonych nawykéw. Nie-
zdrowe nawykowe mysli szkodza, niszcza
relacje z bliskimi w domu i przelozonymi
w pracy. Recenzowana ksigzka wskazu-
je droge - pokazuje, w jaki sposdb, krok
po kroku, odzyskac kontrole nad emo-
cjami. Obiecuje, Ze mozemy sie nauczy¢
rozpoznawania osobistego udziatu w do-
$wiadczaniu emocji, poczucia sie lepiej
(bez uzywek), poznania sposobu modyfi-
kowania wplywu szkodliwych nawykow
na nasze zdrowie i satysfakcje z relacji.

REFLEKSJE 1/2024



Juz na poczatku ABC twoich emocji autorzy
zapoznajg z rozroznieniem racjonalne - irracjo-
nalne. Pojecie ,racjonalny” jest réwnoznaczne
z ,optymalny” dla zdrowia emocjonalnego, zas
sirracjonalny” - z  niezdrowy’.

Doswiadczenie emocjonalne stanowi ele-
ment komunikacji i wyrazania potrzeb poprzez
cztery elementy skladowe: percepcje zmystowa
(A), mysli (B), fizjologiczne odczucie (C), dziata-
nie (D). Poznajemy przyktady zdarzeri i mozli-
wych ABCD - czyli réznych wariantdw reago-
wania w tej samej sytuacji. Zgodnie z tezg auto-
row, o przebiegu emocji zadecyduje jednak mysl,
ktdra sie pojawi. Mdzg stucha mysli i reaguje na
nie emocja, uruchamiajgc taricuch reakcji, w tym
silnie odczuwalnych zmian fizjologicznych. I to
jest klucz. Mdzg nie reaguje na fakty, ale na to,
co o nich myslimy w danym momencie; zatem to
wlasnie mysl dyktuje emocje. Oczywiscie procesy
te przebiegajg szybko i niezauwazalnie, totez au-
torzy pomagaja nam je wyodrebnic. Dbajac o kla-
rownosc przekazu, dostarczajg wielu przyktadéw,
ulatwiajacych zrozumienie tego procesu.

W ksigzce skupiono uwage na dialogu we-
wnetrznym, ktéry czlowiek prowadzi w mysli
(w innych pracach na ten temat spotykamy sie
z pojeciem ,ja dialogowe”). Postugujac sie dia-
logiem wewnetrznym, wyjasniamy sobie to, co
sie wokol nas dzieje, a emocje konsekwentnie
dopasowujg sie do tych konstatacji. Réwnole-
gle w intelekcie przebiega proces gromadzenia
danych (sg one latwiej wychwytywane przez
uwage) zgodnych z pierwszg mysla. Mézg au-
tomatycznie gromadzi spéjne dane. Zatem
mozna osobiscie zdecydowad, w co sie uwie-
rzy,iuruchomic mechanizm samospelniajacego
sie proroctwa (to ,zbieranie potwierdzajgcych
danych”). Czytelnik znajduje porady semantycz-
ne, charakterystyczne zwroty, ktére programuja
mozg i w efekcie pogarszajg jakosé zycia. Au-
torzy pomagaja, wskazujgc opcje alternatywne
i wykrywacze ,niezdrowych” mysli.
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Wielokrotnie trafiamy na porade: ,wez7 kartke
papieruico$ do pisania”. Aby efekt pracy nad sobg
uzyskal namacalny, materialny wymiar, lepiej
korzystaé z tradycyjnych kartek; ekran smart-
fonu nie do korica moze to zastgpié, choé moze
okazaé sie pomocny. Odczucie jest obiektywnym
zjawiskiem neurofizjologicznym, lecz zachodzi
wskutek subiektywnych mysli i przekonan, czyli
nawykowej oceny zdarzenia. Aby sobie pomdc,
tworzymy nowe nawyki, czyli sie ,przeprogra-
mowujemy”. Proces ten sprawia trudnosci, gdyz
wymaga przezwyciezenia powstajacego dysonan-
su poznawczo-emocjonalnego.

Uczymy sie zatem odrézniac prawde oso-
bista (naszg rzeczywistos¢ wirtualng) od faktéw
obiektywnych. Przyklad tworzenia nawykdw
oparto na doswiadczeniu znanym wielu osobom:
mianowicie przestawienie sie na jazde w ruchu
lewostronnym w Wielkiej Brytanii po wyjez-
dzie z kraju o ruchu prawostronnym (chociazby
z Polski). W trakcie uczenia sie nowych zasad
mamy wewnetrzne odczucie niezgodnosci ze
starym nawykiem - niedobrym, a nawet niebez-
piecznym w nowej sytuacji. Intuicyjnie odczu-
wamy, Ze cos ,nie pasuje’.

Osobista decyzja o nauczeniu sie nowego,
lepszego nawyku, dopasowanego do aktualnej
sytuacji, wyzwala satysfakcje. Autorzy wskazujg
na site éwiczenia nawyku w wyobrazni (podobnie
jak w treningu sportowcéw). Nalezy mieé swiado-
mos¢, ze dotychczasowe nawyki nie znikng. Tak
jak po powrocie do swojego kraju ptynnie wraca-
my do prawostronnego ruchu (starego nawyku),
czyli zachowania adekwatnego do sytuacji. Czy-
telnik ma mozliwosé zapoznania sie z praktyczny-
miwskazaniami ¢wiczenia racjonalnej wyobrazni.
Widzimy, jak cel emocjonalny zaczyna podgzad
za celami behawioralnymi. Nasza decyzja o na-
uczeniu sie nowych rozwigzan nie chroni jednak
przed problemami. Dostajemy wiec od autoréw
podpowiedzi (réwniez linki), jak wlasng skutecz-
nosc podwyzszyc.
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To nie emocje sq problemem,
lecz sposob, w jaki sobie z nimi
radzimy. Co zatem zrobic?
Mozemy zaczqc zmniejszac
nasilenie i modyfikowac tresci
emocji. Inicjujemy ten proces
akceptacjq faktow i gotowosciq
do godzenia sie ze stratq, do
uwolnienia od pragnienia -

ze nie jest teraz tak, jak bysmy
tego chcieli.

Autorzy zaktualizowali najnowsze, trzecie
juz wydanie swej ksigzki, wigczajac najaktualniej-
sze wyniki badari w dodanym (siddmym) rozdziale:
Integracja emocji - przeksztalcenie u zrédla. Przy-
ktadowa sytuacja: pacjent szuka pomocy, by sie
pozby¢ niechcianych emocji: leku, ztosci, smutku,
zazdrosci, poczucia winy. Sg one logiczng kon-
sekwencjg szczerych mysli, przekonan, postaw,
ktére mamy w danym momencie (teraz przycho-
dza do glowy). Emocje sg takze sygnalem, ze ko-
nieczna jest zmiana, wymagajaca naszej decyzji.
Tworzac nowe nawyki, prognozujemy wlasne
emocje, réwniez poprzez ¢wiczenie w wyobrazni
pozadanych dziatan.

Co inicjuje ten taricuch reakeji emocjonal-
nych? Podlozem sg mysli, ktére aktywizujg nie-
$wiadome postawy; to ,,emocjonalny GPS”, czyli
instynkt przetrwania. To wrazliwos¢ na nega-
tywne odczucia i poszukiwanie bezpieczenstwa.
Jezyk nazywa potrzebne skojarzenia, wiec powsta-
ja sieci skojarzed myslowych. Tak wyjasniono
powstawanie nieprzyjemnych emocji. Poradnik
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pokazuje sposéb uczenia sie, ksztaltowania zycia
wokot dazen (i rozwoju) zamiast wokét unikow
(reakcji na zagrozenie).

Zaproponowana lista ,, pozytywnych emocji”
skorelowana jest jednak z ich potencjalnie nega-
tywnymi skutkami. Autorzy wiaczyli do ksigzki
przyktady wyjasniania tego procesu. Pogoni za
pozytywnymi emocjami staje sie bowiem putap-
ka, pocigga koszty, bo priorytetyzuje jedng sfere,
zaniedbujac inne obszary zycia czlowieka. Dla
rownowagi poznajemy takze pozytywne funkcje
negatywnych emocji, jak: ztos¢, lek, smutek, po-
czucie winy, wstyd i upokorzenie, beznadzieja,
apatia i znudzenie, poczucie nizszej wartosci
i bezwartosciowosci, samotnos$¢, dezorienta-
cja. Zestawiono je w zbiorczych tabelach. Do-
$wiadczanie negatywnych emocji réwniez moze
pomdc czlowiekowi sie przystosowad, ochronié,
stad reakcje nawykowe. Chronig one nasze ,war-
tosci dwczesne”, czyli sg koniecznymi reakcjami.
Jesli sytuacja sie zmienia, ale nawyk przetrwal, to
stal sie niedopasowany. Podstawg rozwoju zdro-
wego myslenia jest zrozumienie tego procesu
i zmiany nawyku na adekwatny do aktualnych
okolicznosci. Ciekawym zjawiskiem sg ,,emocje
w ciele”, czyli nawykowo nieodreagowane ttu-
mione emocje. To, co sie dzieje w umysle (mysl,
przekonanie, postawa), przejawia sie w ciele jako
emocja, nastrdj itp. Mozemy je rozpoznawac, ob-
serwujac wilasne cialo, na ile sg one adekwatne
do sytuacji, pomocne, na ile chronig i co méwig
o naszych wartosciach.

W ksigzce zaproponowano ¢wiczenie roz-
poznawania i zapisywania 7 minut strumienia
swoich mysli zwigzanych z uczuciami. W ten
sposdéb uswiadomimy sobie ich ptynnosé, nieoczy-
wistosé, co pomoze nam zaakceptowad ich zmien-
nosé. To nie emocje sg problemem, lecz sposéb,
w jaki sobie z nimi radzimy. Co zatem zrobic¢?
Mozemy zaczac zmniejszad nasilenie i modyfi-
kowac tresci emocji. Inicjujemy ten proces ak-
ceptacija faktow i gotowoscia do godzenia sie ze
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stratg, do uwolnienia od pragnienia - Ze nie jest
teraz tak, jak bysmy tego chcieli. Traktujgc swoje
straty i porazki jako impuls do rozwoju i uczenia
sie, rozwijamy odpornos¢ (rezyliencje) emocjo-
nalng. Emocja jest Zrédltem energii, a ttumienie
jej, odlaczenie sie od niej — prowadzi do smutku,
gniewu i innych negatywnych reakc;ji.

Tezy autoréw wielokrotnie poparte sg obra-
zowymi przykladami. Zestawiajg oni niezdrowe
nawyki mentalne i autodestrukcyjne przekonania
oraz ich zdrowe alternatywy, ich zrddla (czesto
z dziecifistwa) a takze mechanizm utrwalania.
Przekornie koricza zamieszczonym w tabelce
przepisem na szybkie unieszczesliwienie sie.

Praca zaopatrzona jest w Dodatki, w tym
rowniez przyklady postaw nieracjonalnych, ktére
pociagaja za sobg znieksztalcenia poznawcze
i niezdrowa semantyke (nietolerancje, frustracje
- myslenie typu ,wszystko albo nic”, ,powinno
sie”, ,nie powinno sie”, ,musze”, ,nie moge”).
Autorzy podpowiadaja, jakimi metodami niezdro-
we przekonania zastgpic¢ zdrowymi. Praktyczny
walor owych dodatkéw ujawnia takze ,wzdr karty
pracy” dowykorzystania zasad zdrowego myslenia
w trakcie podejmowania decyzji, z dwoma oraz
trzema wykluczajacymi sie wyborami. Autorzy
pomagajg nam wybrnad z ,dylematu wieznia”.
Omawiany poradnik zawiera ponadto spis pojec¢
i skrétéw, wraz z krétkim ich objasnieniem, co
wydaje sie szczegdlnie przydatne.

Omawiana ksigzka jest owocem wielolet-
niej pracy i ogromnego doswiadczenia autoréw.
Wiedzg swa dzielg sie hojnie, ze swada i poczuciem
humoru, co ulatwia percepcje tresci. Przejrzystosé
poradnika ponadto wspierajg ramki, zawierajace
glowne tezy, awsrdd nich podstawowe Piec¢ Zasad
Zdrowego Myslenia. Zasady te sg stalym elemen-
tem prowadzacym czytelnika i wspierajgcym go
w rozwigzywaniu wiasnych problemdw. Atrak-
cyjnos¢ odbioru podnoszg zabawne przyklady
wizualne - w formie komiksu z dymkami mysli
iwypowiadanymi stowami. Ilustrujg one koncep-

WARTO PRZECZYTAC

cje zdrowego myslenia - przykladowe zdarzenia
z zycia pary, ktéra napotyka rézne problemy zy-
ciowe. ,\Widzimy” ich mysli i emocje. Poznajemy
tez sposob, w jaki wprowadzanie zasad zdrowego
myslenia przez te osoby sukcesywnie poprawia
jakos¢ ich zycia.

Trzecie wydanie zawiera - jak juz wspomnia-
tam - odwolania do najnowszych badani neuro-
kognitywistycznych, cow znaczny sposéb wymu-
sito modyfikacje pozostatych tresci. Autorzy od
ponad 30 lat realizujg w Polsce terapie Simontona
w oparciu o model Racjonalnej Terapii Zachowa-
nia. Dostarczajg wiec informacje o autoryzowa-
nych osrodkach terapii, stronach internetowych.
Whpisujgc tytut ksigzki na Facebooku, znajdziemy
wartosciowe linki, dostep do wyktadéw autorskich
oraz mozliwos$c skontaktowania sie ze wspdtauto-
rem ksigzki, Mariuszem Wirga. Potencjalny czy-
telnik przed podjeciem decyzji o zakupie omawia-
nego przewodnika (poradnika) moze zorientowaé
siewtresci, korzystajac z tego dostepu. [ cowazne
- ksigzka wytrzymuje wielokrotne czytanie, po-
szukiwanie i powroty do wybranych fragmentéw.
Ponadto trzeba podkreslié takie atuty, jak estetyka
graficzna i dobrej jakosci papier.

Maxie C. Maultsby Jr., Mariusz Wirga, Michael
DeBernardi, ABC twoich emocji, przel. Elzbieta
Janota, redakcja naukowa i merytoryczna Ag-
nieszka Hottowy, Wydawnictwo Dominika Ksie-
skiego ,Wulkan”, Znin 2023, 328 s.
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