Dr Tina Oziewicz

Trzeba moéwic o tym, co niewidzialne

Ostatnio bardzo czesto méwie: ,Nie jestem psychologiem” (pytanie: ,Pani jest
psychologiem, tak?” pada niemal w kazdej rozmowie o ksigzce ,,Co robig uczucia?”). Na
szczes$cie naprawde nie trzeba byé psychologiem, zeby pisa¢ czy méwic o uczuciach.
Woystarczy by¢ cztowiekiem. Kazdy z nas ma do tego wystarczajace kwalifikacje.

Ale nie da sie zaprzeczy¢, ze informacje z tej dziedziny — ktére zdobytam we wtasnym
zakresie jako nomadyczna humanistka, czytajgca ksigzki z wielu pétek — przydajg mi sie
podczas spotkan i rozmoéw z czytelnikami. Z jednej strony méwimy o czyms uniwersalnym, o
czyms, co nas wszystkich tgczy, a wiec nie ma potrzeby siegania po ksigzki czy artykuty
naukowe, z drugiej strony, mozliwos¢ powotania sie na zrédta pisane przez specjalistéw
rzeczywiscie wzbogaca te rozmowy i czesto ukazuje cos, wydawatoby sie, oczywistego w
nowym Swietle. Niewielu rzeczy gratulowatam sobie ostatnio tak bardzo, jak tego, ze od lat
chtone ksigzki i artykuty pisane przez psychologéw, terapeutdw i neurologéw. A przeciez
siegatam po nie dla siebie, czujgc, ze mimo wieloletnich i dwukierunkowych studiéw
humanistycznych mam jakas wazng luke do nadrobienia. Wiem, ze podobnie czuje sie wiele
0s06b. Odbidr i popularnosé picturebooka o uczuciach ukazat to jak papierek lakmusowy.

Nadal uwazam, ze tak duzy sukces tej ksigzki to gtéwnie zastuga cudownych ilustracji
Oli Zajgc, ale tez nie da sie ukry¢, ze temat jest uniwersalny i potrzebny. Brakuje nam czasu,
miejsca, okazji — a takze przyzwolenia — na rozmowy o zyciu wewnetrznym. Tym, ktdre toczy
sie w gtebi, ale nieustannie wybija na powierzchnie, raz jak rzeka, innym razem strumyk czy
zrddetko, ale tez jak gejzer, grzaskie mokradta, a bywa, ze niezte tsunami. Mysle, ze to
dlatego nasz poetycki i zabawny picturebook dla dzieci przynidst tylu osobom wytchnienie —
dorostym takze. Zadziatat jak potwierdzenie, ze ,,nie jest ze mng nic nie tak”, jesli to wszystko
znam i czuje, jesli rozpoznaje te uczucia, bo one tez we mnie zyjg. Znam te ulge — zna jg
kazdy, kto kiedys ustyszat stowa: ,Ja tez”.

Ale nasuwa sie pytanie, skgd w ogdle to przeswiadczenie, ze uczucia sg jakims

balastem, z ktorego sie wyrasta lub trzeba wyrosngc¢? (cos, co na pewno znalaztoby sie w



czotowce najwiekszych gtupot, czy mowiac bardziej dyplomatycznie: mylnych przekonan,
ktére nam wpojono?) Zaraz obok: , Dzieci trzeba twardo wychowywaé, bo swiat jest twardy”
— przekonania stojgcego w sprzecznosci z psychologig rozwojowa, ktéra wyraznie (i ,,wotajac
na puszczy”) wykazuje, ze najbardziej odporne jednostki wyrastajg spomiedzy
najdelikatniejszych rak (by przetozy¢ sentencje, ktdra czesto pojawia sie na wielu
anglojezycznych blogach parentingowych i psychologicznych). Potwierdzenie jej trafnosci
mozna znalez¢ nie tylko w ksigzkach z zakresu psychologii rozwojowe;.

Az chciatoby sie tu pokusié o jakis rys historyczny — w koncu szkodliwe wzorce
kulturowe nie biorg sie znikagd — i przesledzi¢, kiedy i jak narracje prébujgce oduczyé ludzi
uczu¢ staty sie tak dominujgce. Problem w tym, ze by popatrzeé wstecz na historie
dziecidstwa, czyli tego, jak postrzegano i traktowano dzieci (absolutnie nieprzypadkowo
symbol zywej, zdrowej, wrodzonej i wiasciwej ludziom emocjonalnosci) zanim pojawita sie
koncepcja Praw Dziecka (i Praw Cztowieka) trzeba by mieé zelazng odpornosc¢ psychiczng,
konieczng do zmierzenia sie z horrorem, a takze duzo wiecej czasu. Przeslizgne sie wiec nad
tym maksymalnie skrétowo, pozwalajac sobie poming¢ prace pieciolatkéw w fabrykach i
kopalniach i inne niewiarygodne rzeczy, ktdre byty kiedys czescig codziennosci, i zatrzymam
sie na czyms, co nazwe ,,systemowym wybijaniem z cztowieka empatii” i oduczaniem go
normalnych ludzkich reakcji, z uczuciami na czele, w imie , ksztattowania charakteru” i
wychowywania dzieci na ,twardych ludzi w twardym Swiecie”.

Apogeum surowosci w promowanych modelach wychowania przypadto na XIX wiek i
poczagtek XX wieku. Nie dlatego, ze wtedy pojawity sie nowe, nieznane czy niestosowane
wczesniej kary i inne formy dyscyplinowania, ale wtasnie wtedy ten model wychowawczy
stat sie tak powszechny i niekwestionowany, ze dostat formalne spoteczne btogostawieristwo
i zostat skodyfikowany w postaci licznych poradnikéw dla mtodych matek, z ktérych
dowiadywaty sie, miedzy innymi, nie tylko technik rozsypywania grochu, na ktérym dziecko
ma godzinami kleczec za kare, ze Smiato sie przy stole czy krecito z nudéw podczas mszy
(czyli za normalne dzieciece zachowania), ale tez, ze nie nalezy braé¢ na rece ptaczacego
niemowlecia, poniewaz trzeba oduczy¢ dziecko ptakania.

Pokolenia europejskich dzieci wychowanych wedtug tych wytycznych (bedacych w
catkowitej sprzecznosci z psychologia rozwojow3), zrobity nastepnie —w dorostosci — i Il
Wojne Swiatowa oraz Holokaust, ale historia jak dotad nie dostrzegta zwigzku miedzy

jednym i drugim. Moze go nie ma. Moze tylko tak mi sie wydaje, ze systemowe oduczanie od



matego catych pokolen empatii, wyrozumiatosci, wspodtczucia i litosci i wpajanie pogardy dla
stabosci miato jednak jakis wptyw na zewnetrzny swiat. Wychowywanie dzieci do ,,twardego
zycia” jest jednym z tragicznych, samospetniajgcych sie proroctw. Podobnie jak argument:
»Wojny zawsze byty” i , Dzieci zawsze byty surowo traktowane, i tak byto od najdawniejszych
czasOw” bez proby powigzania jednego z drugim.

Tym, co budzi we mnie zdumienie (a takze, przyznam, bezradnosc), jest to, ze we
wspotczesnym modelu wychowania nadal stychaé echa dziewietnastego wieku. Nawet
obecnie idee Janusza Korczaka brzmig rewolucyjnie. Nadal dominuje myslenie, ze im predzej
dziecko przestanie mie¢ normalne emocjonalne reakcje, tym lepiej, bo to znaczy, ze ,,wyjdzie
na ludzi”. Tylko ze to nieprawda. Jest na odwrét.

Jak odmiennie wygladatby swiat — jak wygladatoby nasze zycie — gdyby od
dziecinstwa méwiono nam prawde? Gdybysmy styszeli jeszcze w szkole, ze do petnego opisu
ludzkiego doswiadczenia niezbedne jest (minimum) dwadziescia siedem réznych nazw uczué
i standw emocjonalnych (podaje te liczbe ze Wstepu do Atlasu serca Brene Brown), a wielu z
nas odczuto i rozumie wszystkie osiemdziesigt siedem uczué i standw wewnetrznych
zebranych w tej publikacji. Ze to wtaénie znaczy , byé cztowiekiem”. Ze bez takiej wieloéci i
rozpietosci wewnetrznych doznan — reakcji na zewnetrzne doswiadczenia — nie zyjemy w
petni ludzkim zyciem. | ze panowanie nad swoimi uczuciami — stusznie rozumiane jako
oznaka dojrzatosci — nie oznacza nie odczuwania ich, zwalczania, wymazywania, zagtuszania
ani odcinania sie od nich, ale ich rozumienie — w potgczeniu z wewnetrzng sitg, by je nie tylko
odczuwaé, ale tez udzwignaé, rozpoznawad i regulowac — i odwage, zeby ich stuchaé. Ze
niezaburzona emocjonalno$¢ jest warunkiem i czescig sktadowg ludzkiej racjonalnosci, a
empatia jest funkcjg zdrowego ludzkiego médzgu, ktéry — w przeciwierstwie do mdzgu
psychopaty — ma odpowiednig ilo$¢ substancji szarej w korze mézgowe;j.

Wtadnie, mdzg. Czego o nim uczymy sie w szkole? Ze nim myslimy. Ale juz nie tego, ze
jest osrodkiem uczué. Uczucia sg czyms nizszym, prawda? A wiec relegujemy je z mézgu w
ddt, do serca, pomijajgc fakt, ze emocje i uczucia przynalezg do mézgu nie mniej, niz
myslenie. Tak, stany emocjonalne sg odczuwane w ciele — w przeciwieristwa do myslenia,
ktdre nie przektada sie na odczucia somatyczne — ale najpierw rozzarzajg poszczegdlne czesci
mazgu jak $wiatetka na choince. Umkneta nam kluczowa informacja — ze mdézg rozpoznaje
nasz niewidoczny wymiar emocjonalny i uwaza go za rownie rzeczywisty, co fizyczne ciafto.

Dowody na to dostarczajg skany mdzgu oséb, ktére sg zdrowe fizycznie, ale przezywajg



dotkliwy bol emocjonalny. Dla mdézgu ta rdznica nie istnieje: ktos, kto ma ,,ztamane serce” —
cierpi po rozstaniu lub $mierci ukochanej osoby — ma widoczny na skanach mézgu osrodek
bdlu zaktywizowany w stopniu poréwnywalnym do stanu mdzgu osoby z powaznym
poparzeniem lub $wiezo doznanym otwartym ztamaniem. Tak rzeczywiste jest cierpienie
psychiczne. Ale tez inne rzeczy, ktore przezywamy. Na skanach mdzgu najpiekniej wyglada
mozg osoby w stanie zakochania: jednoczes$nie zaaktywizowanych jest az dwanascie jego
odrebnych osrodkow, od najstarszych po najmtodsze ewolucyjnie, te odpowiedzialne za
abstrakcyjne myslenie i jezyk poetycki. Mozna wrecz powiedzie¢, ze ludzki mézg osigga swoj
najwiekszy potencjat wiasnie w tym stanie uczuciowym. Mdzg jest madry, prawda? To wie
kazde dziecko. Dlaczego wiec mu nie wierzymy? Dlaczego z takim uporem zaprzeczamy, ze
myslenie i czucie sg réwnie wazne i przewaznie ze sobg sprzegniete?

Podobnie jest z wieloma innymi podstawowymi informacjami na temat ludzkiej
psychiki. Sg na wyciggniecie reki, a jednak powszechnie nieznane. Nie dostajemy ich ani w
szkole podstawowej ani w szkole sredniej. Mowa o psychologicznym ABC. O tym, co dotyczy
kazdego z nas. Kompletna luka w tym zakresie wydaje mi sie by¢ moze najwiekszym
niedopatrzeniem w catym ogdlnoswiatowym modelu edukacji.

Spéjrzmy chociazby, by nie siega¢ daleko, na kluczowe potrzeby emocjonalne
cztowieka. Gdyby poprosi¢ kogo$ o wymienienie ich, cisza bytaby dtuga. Wieksze szanse, ze
ktos poprawnie wymieni stolice krajéw czy niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe niz
elementarne, niezbedne i niezmienne ludzkie potrzeby emocjonalne. To wielka strata, tym
bardziej, ze to piekna lista. Samo czytanie jej ma juz terapeutyczny efekt. Dowiadujemy sie
czegos kluczowego: ze jesteSmy normalni. To wszystko, co sprawia, ze czujemy, ze ,,cos$ jest
ze mng nie tak” okazuje sie po prostu dowodem na bycie normalnym cztowiekiem w
nienormalnym swiecie. Cztowiekiem, z ktérym nie tylko nic nie jest ,nie tak”, ale ktéry jest
wystarczajgco normalny, by te uwierajgcg go nienormalnosé odczuwad i rejestrowac.

Taka refleksja nasuwa sie sama, gdy natrafiamy tam na cos$ podstawowego, czego
nam brakuje, chociaz wczesniej nie umieliSmy tego nazwaé. Oczywiscie, ze zdrowa psychika
zacznie niedomagac — wtasnie dlatego, ze jest zdrowa. Ale o ile nikt nie oczekuje sity i
zdrowia od organizmu z chronicznymi niedoborami wapnia, magnezu czy witamin A, B lub C,
wymagamy i oczekujemy sity, odwagi i optymizmu od kogos$ pozbawionego wsparcia czy
poczucia akceptacji, kogo$, kto nie ma przyzwolenia na méwienie wtasnym gtosem, nie ma

nikogo, komu moze zaufa¢ ani nikogo, do kogo mdgtby zwrdcic sie po pomoc (kazda z tych



rzeczy to osobny podpunkt z listy ludzkich potrzeb emocjonalnych). Mozna sie zastanowi¢,
jak czesto to, co nazywamy problemami psychicznymi, jest wtasnie oznaka zdrowia
psychicznego osoby, ktéra znajduje sie w toksycznym srodowisku czy sytuacji, ktéra urgga
ludzkiej godnosci czy powoduje zachwianie poczucia sprawczosci lub poczucia
bezpieczenstwa. Zapoznanie sie z elementarnymi potrzebami emocjonalnymi cztowieka
pozwala zobaczy¢ to we wiasciwym swietle.

Mysle, ze wszyscy tracimy na tym, ze od dziecinstwa czy wczesnego wieku
nastoletniego nie zapoznajemy sie z bazowymi informacjami na temat ludzkiej psychiki, na
pewno potrzebniejszymi niz nattok faktdw na temat swiata zewnetrznego, ktérymi dzieci sg
zasypywane w szkofach, i przez to nie mamy narzedzi, zeby rozpoznaé i kontrowa¢ szkodliwe
zachowania i btedne mity.

Wracajgc do listy potrzeb emocjonalnych, chciatabym tu wymienic chociazby trzy
kluczowe — te, ktére sg na kazdej liscie (jest wiele réznych w wielu ksigzkach) i zawsze na
samej gorze. Sg to: potrzeba bezpieczenistwa, potrzeba wiezi z innymi i potrzeba
autentycznosci. Juz skupienie sie na tych trzech gtéwnych bytoby warte lekcji w szkole. To
prawdziwa , Swieta trdjca” — kazdy z elementdéw powigzany jest z innymi w tak dogtebny
sposoéb, ze usuniecie jednego obala pozostate dwa i pozostajemy z niczym. Ale o ile nie
trzeba wyjasniac potrzeby poczucia bezpieczeistwa ani wiezi (obie sg wyjasniane bazowo
biologicznie, ewolucyjnie, wychodzgc od faktu, ze pojedynczy cztowiek nie miat szansy na
przetrwanie i grupa byta warunkiem przezycia jednostki), zaskoczeniem moze by¢ znalezienie
sie ,,bycia sobg” wsrdd tych najbardziej bazowych, podobnie jak wyjasnienie, ze to wtasnie
spetniona potrzeba autentycznosci jest warunkiem prawdziwosci dwdch pozostatych. Bo jesli
musisz ukrywaé, kim jestes, co myslisz i co czujesz, zeby byé bezpieczny, to znaczy, ze nie
jestes bezpieczny. Podobnie, jesli musisz ukrywac to, kim jestes, zeby nie zostaé odrzucony i
nie straci¢ wiezi z innymi, nie jest to autentyczna wiez. Bez mozliwosci bycia sobg dwie inne
kluczowe potrzeby ludzkiej psychiki pozostajg niezrealizowane. W tym swiatle hasto: ,,Bgdz
sobg” przestaje by¢ pustym sloganem, a staje sie czyms, do czego po prostu trzeba dazyc.
Miarg dojrzatosci emocjonalnej, podstawg zdrowia psychicznego, prawem cztowieka,
przyzwoleniem i zachetg. Dzieci potrzebujg to ustyszeé. Mysle, ze wielu dorostych tez.

Nie kryje, ile radosci, satysfakcji i poczucia sensu daje mi przemycanie tych i innych

kontrkulturowych informacji w rozmowach na temat uczu¢. | tego Wam wszystkim zycze.



