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Podréza jedna zycie jest czlowieka

Przez odniesienie do literackiego schematu ,podrozy bohatera” chcemy pokazaé prace formacyjng
(tegoroczng i te trwajgcq przez cate zZycie) jako przygode — podroz, w ktorg warto wyruszyc, aby
stac sig ,,nowym cztowiekiem”. Czyz nie chcemy - tak jak Chrystus - zZy¢ w petni duchowo i fizycznie,
czyli stac sig ,, zdobywcg dwoch swiatow”?

Klasyczna podréz bohatera w swojej gtéwnej czesci sktada sie ze spotkan. Zasadniczo bohater
na swojej drodze do celu spotyka rézne osoby i przezywa rozmaite przygody. Jedne mu
,sluzg”, inne - nie. W ostatecznej perspektywie okazuje sie jednak, ze zar6wno te dobre
momenty i spotkania, jak i niebezpieczenstwa oraz wrogo nastawione osoby (tych drugich
zazwyczaj jest wiecej) byly konieczne, by bohater osiggnat zamierzony cel. Bohater podczas
tych wszystkich spotkan intensywnie uczy sie zycia i dojrzewa do ostatecznej batalii. Nie
mozna bowiem pokonaé smoka, jezeli wczedniej nie przeszio sie siedmiu gor i siedmiu rzek.

Popatrzmy na wyprawe Tobiasza - syna Tobiasza z Ksiegi nazwanej jego imieniem - mtodego
chlopca, ktéry w momencie wyruszenia w podréz jest zupelnie niegotowy na walke z
demonem, ktéra czeka go na konicu drogi. Dopiero sama podréz przygotowuje go do tego
starcia. Tobiasz jest wspierany przez postannika Boga - jest to zdecydowanie jego przyjaciel,
ale, jesli bedziemy czyta¢ uwaznie, zobaczymy, ze Azariasz (bo takie imi¢ przybiera aniot
Rafat) jest jakby bezcielesny (jak przystalo na aniota). Owszem, daje mtodzieficowi potrzebna
wiedze, udziela rad i podpowiada, co robi¢, ale zasadnicze zmagania Tobiasz musi podja¢
sam. Kluczowy moment ksiegi to wydarzenie, kiedy mlodzieniec doé¢ nierozwaznie wchodzi
zbyt gleboko do rzeki i tam atakuje go ryba. Chlopiec krzyczy, a wéwczas aniol méwi chtopcu,
by uchwycit rybe i nie puszczat jej. Chtopiec to robi i wycigga rybe na lad. Niesamowita scena.
Niebezpieczna sytuacja, wywotana niedo$wiadczeniem bohatera, niosaca za soba ryzyko, ze
dalsza podréz bedzie niemozliwa (bo jak tu podrézowaé bez nogi), zostaje obrécona na
korzys¢ bohatera. Tobiasz wprawdzie zostal ranny w noge, ale zarazem zdoby? zasoby, ktore
wykorzysta do pokonania catego ogromu zla, jakie dotyczy¢ bedzie bliskich mu o0s6b. Gdyby
nie przygoda z ryba musiatby zrezygnowac z malzenstwa z Sarg lub zginaé¢, a jego ojciec
umartby niewidomy (i biedny).

Klasyczne opowiesci nazywamy klasycznymi dlatego, bo... opisuja faktyczne reguty naszego
zycia. W zyciu nie ma co prawda fantastycznych stworéw, ale sa konkretne wyzwania.
Mozemy przed nimi uciekaé, mozemy ich unikad, ale ostatecznie czesto bedziemy zmuszeni
stawi¢ im czola - nie tylko , uchwyci¢” problem, ale ,nie puszcza¢ go” az do ostatecznego
zwyciestwa. To wydaje sie kluczowe, bo mamy tendencje do zajmowania si¢ problemami
jedynie wtedy, kiedy nas naprawde boli. Gdy opanujemy jako tako sytuacje, a bol minie,
zostawiamy problem. Tymczasem przewaznie wymaga on nie tylko objawowego, ale
glebszego leczenia.
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W tej konferencji bedziemy sie przyglada¢ emocjom i uczuciom wiasnie dlatego, ze one, Zle
wykorzystane, maja potencjal , atakowania naszych nég”, tzn. zatrzymuja nas w podrozy.
Nawet jesli s3 one pozytywne, to bywa, ze niekoniecznie wlasciwie z nich korzystamy. Warto
jednak wykorzysta¢ wtasne emocje jako zaséb, ktéry umozliwi nam budowanie dobrych
zwiazkéw oraz pozwoli uleczy¢ to, co w nas chore.

Spréobujmy wiec zastanowic¢ sie, jaka jest natura naszych emocji, ,uchwyci¢ je”, a moze z
czasem nauczymy sie ,nie puszcza¢” ich az do momentu, w ktérym okaza sie dla nas
pozyteczne.

Bagaz psychiczny

Psychika (uczucia, mysli, wrazenia, czyli caty wewnetrzny swiat cztowieka) to obszar, na ktéry oddziatuje, obok
naszej fizycznosci (wraz z mézgiem i hormonami), rowniez dusza (por. KKK 1764). Jest to ,,obszar przejsciowy”,
ktéry tworzy, wedtug Kosciota, wspotdziatanie ciata cztowieka (cata nasza fizycznos¢ wraz z mézgiem i
hormonami) z duszq. Jednoczesnie o psychice mozemy moéwic jezykiem wypracowanym przez psychologie i
tego bedziemy sie uczyc w tej czesci. Pozwoli nam to lepiej zrozumiec siebie i utatwi otworzenie sie ha obecnos¢

Ducha Swietego w naszej duszy.

Psychologiczna wiedza o emocjach i uczuciach niekoniecznie jest wiedza powszechng, dlatego
zbierzemy tu kilka podstawowych naukowych informacji na temat emocji. Przy okazji
obalimy tez kilka mitéw zwigzanych z emocjami, w ktére by¢ moze wierzymy lub ktérych
negatywnych konsekwencji doswiadczamy w naszym zyciu, gdy automatycznie je
,przetwarzamy”. Zmierzamy do tego, by uczyni¢ z emocji sprzymierzericow. Aby to zrobi¢,
musimy poznaé ich prawdziwa nature.

Czytajac ponizsze informacje na temat emocji, warto sprawdzi¢, czy zgadzamy sie z tymi
stwierdzeniami i czy jesteSmy w stanie zaobserwowaé wskazane mechanizmy w naszym
zyciul:

1. Emocje sa towarzyszacymi nam reakcjami na sytuacje, wewnetrznymi stanami
organizmu, ktére wywotuja zmiany fizjologiczne, takie jak przyspieszenie bicia serca,
wzrost ci$nienia krwi czy wzbudzenie ukiadu nerwowego. Emocje sa zatem
mechanizmem fizjologicznym (TAK, pod tym wzgledem ,jesteSmy zwierzetami”,
one tez maja emogje; istnieje tez wiele dowodoéw na to, ze zwierzeta sa zdolne do uczué
wyzszych).

2. Chociaz stéw ,emocje” i ,uczucia” uzywamy zamiennie, to w psychologii jest
tendencja do nazywania ,emocjami” reakcji krétszych i prostszych (np. zasmucitem
sig), a ,uczuciami” stanéw bardziej dlugotrwalych i ztozonych (np. mitos¢, ktéra jest
uczuciem tak ztozonym i r6znorodnym, ze scharakteryzowanie go zajetoby zapewne
kilka stron).

3. Emocje naprawde istnieja. One sa prawdziwe, nawet jezeli co$, co je wywolato, nie
istnieje (na przyklad nasze wyobrazenie). Emocje istnieja nawet wtedy, gdy nie
uSwiadamiamy sobie ich istnienia. Celowe ich ignorowanie lub uwazanie za niewazne

! Naszym celem jest podanie tych prawd w jak najbardziej skondensowanej formie. Zachecamy jednak
do przestuchania konferencji z 19 sierpnia 2023, w ktdrej te tresci zostaly zilustrowane przykladami.
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jest tak samo nierozsadnym zachowaniem, jak chowanie si¢ matego dziecka pod kocyk
w nadziei, ze zniknie.

4. Emocje mozna maskowaé i skrywaé, ale nieokazywanie emocji nie oznacza, ze
znikaja. Co gorsza, emocje zachowuja si¢ jak woda pod wysokim ci$nieniem —
szukajg ujécia. Innymi slowy emocje blokowane wyrazaja sie ,do wewnatrz” albo
przeobrazajg w inne emocje, ktére juz ujawniajg si¢ na zewnatrz. Przykladowo
zablokowany wstyd albo poczucie zagubienia moze objawia¢ si¢ agresja badz
ztodliwoscig w stosunku do postronnych nawet oséb.

5. Emocje sa wyczuwalne w ciele, poniewaz mechanizm ich generowania przez moézg
wywoluje konkretne (typowe dla danego uczucia) zmiany fizjologiczne. Dlatego
dobrym sposobem uczenia si¢ zauwazania w sobie emocji jest obserwacja swojego
ciala (takich objawéw, jak np. przyspieszony i sptycony oddech, napiecie
poszczegodlnych partii mieéni, karku, klatki piersiowej, szczeki)2. Czesto tez emocje
mozna wychwycié¢ po myslach, ktére rodza. Jezeli np. przylapuje sie na ukladaniu w
glowie scenariusza rozmowy z szefem, to znaczy, ze w ktéryms$ momencie dnia zalaty
mnie jakie$ emocje. Warto je sobie ponazywacs.

6. Emocje i uczucia sa autonomiczne, tzn. nie mamy nad nimi bezposredniej kontroli i
nie mozemy ich bezposrednio wywota¢ ani zmieni¢. Jedyne, co mozemy zrobi¢, to
obserwowac je i odbiera¢. Dlatego méwienie komus: ,nie boj si¢” czy ,,zaufaj mi”, jest
pozbawione sensu. Mozna natomiast méwic o tzw. , regulacji emocjonalnej”, ktéra - w
duzym skrdcie - polega na posredniej kontroli stanu emocjonalnego. Chodzi o to, by z
jednej strony emocje zauwazac i by¢ ich §wiadomym, a z drugiej ,nie wystawiac
si¢” na sytuacje, ktére mogtyby nas emocjonalnie zbyt duzo kosztowag, lub wlasciwie
si¢ do nich przygotowywaé, aby nie doswiadczaé zbyt intensywnych stanéw
emocjonalnych, o ktérych wiemy, ze moga by¢ dla nas niszczace w skutkach.

7. Dzieki emocjom znajdujemy w sobie motywacje do dzialania. Mozna wiec
powiedzie¢, ze dzialania jest przetransformowana ,energia” emocji. Dotyczy to
zaréwno uczuc przyjemnych, jak i nieprzyjemnycht. Przyktadowo strach motywuje do
podjecia wysitku w celu obrony, gniew moze da¢ energie do zmiany; smutek jest
czasem zacheta do przyjrzenia sie sobie.

8. Emocje i uczucia maja bardzo konkretny cel: stuza komunikacji pomiedzy mniej
Swiadomymi czeSciami moézgu a tymi bardziej Swiadomymi. Zatem emocje sa
nos$nikami informacji dotyczacymi stanu naszej podswiadomosci.

9. Podstawowa technika pracy z emocjami jest ich zauwazenie i uznanie (,,przezycie”).
Jezeli komunikat nie zostanie odebrany (przez nieuwage albo przez wyparcie),
zostanie on nastepnym razem powtérzony z wieksza moca po to, by
zostal ,,uslyszany”. Nieslyszenie - nieakceptowanie emocji to droga donikad. Nie
strzela si¢ przeciez do postarica z powodu wiadomosci, ktérg przynosi. To nie ma
sensu! Oczywiscie mozna doswiadcza¢ nieprzyjemnych reakcji w zwigzku ze swoimi

2 Ludzie pracujacy z emocjami czesto pytaja ,gdzie czujesz radoé¢” albo ,, gdzie czujesz ztos¢”.

3 Wiecej na temat sposobéw radzenia sobie z takimi sytuacjami napiszemy w kolejnej konferencji
poswieconej potrzebom; wrécimy tez do tematu mysli, ktére nas mecza.

4 Celowo uzywamy okreslen , przyjemny” /“nieprzyjemny”, a nie ,dobry” /" zty”. Wszystkie uczucia sa
dobre, bo sg komunikatami o naszym stanie.
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emocjami, np. odczuwac wstyd w chwili silnego wzruszenia, wywotany mys$la o tym,
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ze kto$ nas obserwuje, ale takze i to trzeba po prostu , ustysze¢” w sobie i przyjac.

10. Odebrany komunikat emocjonalny z czasem zanika lub przynajmniej zmniejsza
intensywnos$¢. Nieodebrany - nie znika, tylko kumuluje sie w ciele w postaci napiecia
- to wlasnie mamy na mysli, gdy méwimy o stresie. Napiecie emocjonalne, jak kazde
napiecie, wymaga roztadowania. Z reguly nie mamy nad tym petnej kontroli, a nawet
Swiadomosci, ze tego potrzebujemy. Jesli napiecie emocjonalne nie zostanie
rozladowane, moze dojs¢ do zjawiska somatyzacji, czyli moga pojawic sie fizyczne
objawy dysfunkcji organizmu (migreny, béle mieéni, bezsennosé, problemy z
oddychaniem itd.)

11. Emocje sa bardzo szybkie, znacznie szybsze niz rozumowanie, dlatego nauczenie
sie sprawnego ich zauwazania (przy niskiej intensywnosci), daje mozliwos¢ lepszego
rozumienia $wiata i siebie, pozwala tez na lepsze reakcje>. Najpierw trzeba zauwazy¢
emocje, a nastepnie odczytac informacje, jaka niesie, czyli prébowac zrozumie¢, co sie
w nas dzieje.

12. Istnieje wiele r6znych emocji, a r6znicuja sie one wraz z rozwojem czlowieka. Do
podstawowych emocji zalicza si¢ najczesSciej radosé, smutek, gniew, strach i
obrzydzenie. Dla niektérych podzial ten moze by¢ pomocny przy uczeniu sie
nazywania emocji. Krokiem pierwszym jest rozréznienie: przyjemnie/nieprzyjemnie
(np. odczuwam napiecie / nie odczuwam napiecia). Krokiem drugim jest
zastanowienie sig, z czego takie, a nie inne odczucie wynika. Zadajemy sobie wéwczas
pytanie, z czym jest zwigzane to, ze odczuwamy napiecie (moze by¢ ono zwigzane np.
ze strachem, z gniewem z obrzydzeniem itd.). Zaskakujace moze by¢ odkrycie, ze
rézne uczucia moga wystepowac jednoczesnie (takze przyjemne z nieprzyjemnymi)e.
Po opanowaniu rozpoznawania podstawowych emocji mozemy przej$¢ do uczenia sie
rozpoznawania emocji ztozonych?.

13. Nazywajac uczucia, trzeba uwaza¢ na mechanizm obecny w jezyku potocznym, a
mianowicie uzywanie ,uczué¢ rzekomych”s, tzn. interpretowanie sytuacji. Uczucia
zawsze wyprzedzaja rozumowa ocene. Na przyklad jezeli méwimy, Zze mamy
spoczucie krzywdy”, to oznacza, ze uwazamy, iz ktoé nas skrzywdzil. Moga temu
towarzyszy¢ takie uczucia, jak wzburzenie, zagubienie i przygaszenie (czasem
odczuwane jednoczesnie).

14. Emocje, niewazne czy przyjemne, czZy nieprzyjemne, zawsze wystepuja w pewnym
natezeniu. Warto o tym pamieta¢ w kontekscie skutkéw blokowania emocji. Zasada
jest nastepujaca: Jezeli blokujesz nieprzyjemne emocje o duzym natezeniu, nie bedziesz
w stanie odczuwad¢ emocji przyjemnych w tym samym natezeniu. Tak to niestety
dziata.

5 Nie jest to proste, wymaga konkretnych é¢wiczeri. W nastepnej konferencji, w ktérej bedziemy mowic
o potrzebach, przedstawimy jeden ze sposobéw komunikacji oparty na zauwazaniu emocji.

¢ Podobnie jak smaki, uczucia nie majg swoich przeciwieristw i moga by¢ wspétodczuwane. Smutek nie
jest zatem brakiem radosci, tak jak stony smak nie jest przeciwiefistwem smaku stodkiego. Natomiast
doswiadczanie radosci moze powodowacd, ze smutek staje si¢ mniej zauwazalny (!), tak jak dodanie
kwasnego smaku do napoju sprawia, ze jesteSmy w stanie wypié¢ nieprawdopodobna ilos¢ cukru.

7 Liste emocji ztozonych znajdziesz w tabelce pod konferencja.

8 Pojecie to pochodzi od Marshalla Rosenberga, twércy NVC - ,, porozumienia bez przemocy”.
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15. Tak jak juz powiedzieliSmy, wyparte emocje nie znikajg, tylko kumuluja si¢ w nas. Ale
kiedy zaczynamy rozpracowywa¢é¢ problem, w koficu wydostaja si¢ na zewnatrz.
Moze to by¢ proces trudny i diugotrwaly, pocieszajace jest jednak to, ze dzialaja tu
prawa podobne do praw fizyki: po pewnym czasie, jezeli emocje zostang przyijete,
wyczerpia sie i wycisza. Tak to dziala.

16. Kréotkoterminowo nagromadzenie ,nieprzezytych” emocji moze rodzi¢ problemy
zwiazane ze sposobami rozladowywania napiecia emocjonalnego, ktére staja sie
czesto gwaltowne i kompulsywne. Osoba, ktéra nie moze juz diluzej wytrzymac
napiecia, szuka sposobu na jego roztadowanie, co moze si¢ objawia¢ na r6zne sposoby,
np. poprzez krzyk, potrzebe napicia si¢ alkoholu (ktéry ma wszak dziatanie
rozluZniajgce), nadmierne jedzenie itd. Dlugoterminowo nagromadzenie
,nieprzezytych” emocji takze prowadzi do powaznych probleméw. Méwimy czasem
wowczas o chronicznym stresie, ktéry z kolei jest Zrodlem wielu choréb fizycznych?
oraz psychicznych (jak depresja, zaburzenia lekowe czy dysocjacyjne - poczucie
obserwowania siebie jako obcej osoby).

17. Praca z emocjami polega z jednej strony na uczeniu sie¢ zauwazania ich i
akceptowaniu. Z drugiej strony trzeba nauczy¢ sie takich sposobéw rozltadowaniu
napiecia, zeby nie prowadzilo to do cierpienia osoby doswiadczajacej emocji ani
nikogo z jej otoczenia.

Po przedstawieniu tego skrotowego wykladu na temat emocjil9, warto, bySmy dopowiedzieli
jeszcze jedng wazna rzecz. Emocje, ktére nam towarzysza, sa niejako esencja naszego zycia, sa
bowiem tym, co nas porusza. To one sprawiaja, ze jesteSmy zywi. Nie ma powodu, Zeby z tych
iskierek zycia czyni¢ sobie wrogéw. Emocje s naszymi sprzymierzericami. Jeli zaczniemy je
traktowac wtasciwie, zwigekszymy nasze szanse na szczesliwe zycie (Ups! Szczescie tez jest
uczuciem).

9 Autonomiczny uklad nerwowy jest przystosowany do wlgczania trybu funkcjonowania w stresie, ale
ewolucyjnie ten tryb jest dostosowany do krétkoterminowego stosowania. Polega on na zwiekszeniu
efektywnosci pracy (serce pracuje szybciej, zwieksza sie ukrwienie mies$ni), a z drugiej strony
oszczedzaniu energii w niektérych, niepotrzebnych w takich przypadkach ukladach, np. trawiennym,
rozrodczym, funkcjach odbudowy tkanek itp. W przypadku diugotrwatego stresu niektére organy sa
przecigzone (np. watroba), podczas gdy inne - nieodzywione i Zle funkcjonujace.

10 Jezeli te kilkanascie punktéw wydaje sie niezrozumiate lub trudne do przyjecia (a nawet jezeli tak nie
jest), rekomendujemy kilka filméw na temat akceptacji emocji. Polecamy szczegélnie W glowie sig nie
miesci (lekcja, jak dzialaja emocje), Kraing lodu (czyli trudna podréz Elzy do uczynienia ze swej
emocjonalnosci sprzymierzerica; tytut piosenki ,Mam te moc” w oryginale brzmi ,Let it go”, czyli
,Wypus¢ / niech to poplynie” ijest o , puszczaniu” blokowanych emocji); Encanto (film o skrywaniu i
wypieraniu emocji, ktéry to problem pojawia sie w historii kazdej kobiecej postaci w rodzinie Madrigal).
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Z perspektywy wiary

W tej czesci, bardziej teologicznej, spojrzymy na kilka waznych obszaréw przenikania sie psychiki z
zyciem religijno-duchowym, rozumianym jako Zycie w odniesieniu do Boga. Zastanowimy sie nad tym,
czy i jak Biblia odnosi sig do opisanych wyzej kategorii psychologicznych, jak zjawiska natury
psychicznej wptywajg na postep na drodze wiary (czyli postep w ,,podrozy”) oraz jak doswiadczenia
religijno-duchowe wptywajq na naszq psychike. Wszystko po to, aby dac sobie narzedzia postepu w
podrozy i bardziej otworzyc¢ si¢ na dziatanie Ducha Swigtego.

Jezus czul wyrazal uczucia

Zacznijmy od tego, ze Jezus, ktory jest dla nas wzorem czlowieka, z pewnoscig dopuszczat do
siebie oraz wyrazat uczucia i emocje. W lectio przygotowujacym do tej konferencji
zgromadziliémy rézne ewangeliczne przyklady tego, jak Jezus ,radzil sobie z emocjami”.
Pamietajmy o tym, ze zy¢ w pelni oznacza takze odczuwac i wyrazaé emocje.

Jezus jest rowniez wzorem meskosci. Zatem, wyrazanie emocji i wrazliwos¢ nie mogg by¢
postrzegane jako co$ uchybiajacego mezczyznie. Pamietajmy, ze gdy kto$ ttumi w sobie np.
czulosé, odbiera sobie rownoczeénie energie gniewu. Oznacza to, ze mezczyzna, ktory ttumi
jakie$ wybrane emocje, caloSciowo staje sie stabszy.

Uczucia a moralna odpowiedzialnos¢

Uczucia sa autonomiczne (niezalezne od naszej woli), wiec jako takie nie podlegaja ocenie
moralnej. Natomiast to, co robimy pod wplywem uczué (czyli de facto wszystko, co robimy),
jest juz naszym wyborem - a to moze by¢ albo dobre, albo zle.

JestesSmy tez odpowiedzialni za sposob, w jaki roztadowujemy napiecie emocjonalne, ktére sie
w nas gromadzi. Oczywiscie na pewnym poziomie mozemy nie mie¢ nad tym kontroli, ale
odpowiedzialnoé¢ polega na wypracowaniu skutecznych sposobéw samoregulacji i
zwiekszaniu Swiadomosci. Nie zawsze, przypomnijmy, praca nad powstrzymywaniem
wybuchéw gniewu jest najrozsadniejszym rozwigzaniem. Znacznie lepiej jest wykorzystac¢
wiedze o uczuciach, popracowaé na rozpoznawaniem napiecia w ciele i nauczy¢ sie jakiej$
skutecznej techniki samoregulacji.

To, Ze uczucia nie sa zle, a sa jedynie prawda o naszym przezywaniu rzeczywistosci, otwiera
nam droge do bycia przez Bogiem z naszymi emocjami. Tak samo, jak nie powinniémy emocji
ukrywac przed sobg, tak samo nie wolno nam tego robi¢ przed Nim. Ekstremalnym biblijnym
przykladem na to, ze KAZDE uczucie mozna wyrazié przed Bogiem, satzw. psalmy
ztorzeczace, ktére wyrazaja uczucia nienawisci i agresji. To, ze kogo$ wypelniaja tak skrajne
emocje i ze ten kto§ ma w sobie odwage, by sie z nimi zmierzy¢, nie znaczy, ze nie realizuje on
przykazania milosci nieprzyjaciét. W przypadku takiego cztowieka wyrazem milosci moze
by¢ np. zaniechanie zemsty. Natomiast udawanie, Ze nic si¢ nie stalo, Zze nie odczuwam
niecheci czy gniewu w zwigzku z sytuacjg, ktéra mnie dotknela, z pewnoscia nie jest wiasciwe.
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Uczucia do Boga

Powiedzielismy, ze uczué nie mozna wywolac¢ wolg. Dotyczy to takze uczu¢ do Pana Boga. W
pierwszej chwili moze sie to wydawac¢ dziwne i niezgodne z najwazniejszym przykazaniem,
ktére brzmi: , Bedziesz mitowat Pana Boga swego”.

Zanim jednak powiemy o przykazaniu mitosci, przeanalizujmy inne uczucie - mianowicie
uczucie zaufania w relacji do Boga. ,Musisz zaufa¢ Bogu” jest jedna z najczestszych porad
duchowych. Tyle ze w relacjach do ludzi oczywiste jest, ze zaufanie sie zdobywa. Zeby komus
zaufad, trzeba najpierw doswiadczy¢ jego prawdomoéwnosci, oddania itd. Zaufanie komus bez
dowodéw byloby tatwowiernoscia. Nie inaczej jest w relacji z Bogiem. Musimy mie¢ najpierw
doswiadczenie Bozej opieki i tego, ze Bogu zalezy na nas, by Mu zaufaé. Niestety, r6zne
wydarzenia, podczas ktérych w jakis sposéb zawiedliémy sie (w naszym odczuciu) na Bogu,
beda rzucaly sie cieniem na naszym zaufaniu. Zatem zamiast na site deklarowac¢ zaufanie,
lepiej jest zastanowic sig, jakie deficyty w sobie nosimy i prosi¢ Boga o uzupelnienie naszych
niedostatkow.

Gdy chodzi o mitoé¢ do Boga, szlachetne jest chcie¢ kocha¢ Boga i robi¢ wszystko, by okaza¢
Mu szacunek i postuszeristwo. Ale kocha¢ Boga ,calym swoim sercem, cata swoja dusza,
calym swoim umystem” wykracza daleko poza naszg wtadze. Mitos¢ do Boga, tak samo jak
kazda inna mito$¢, dokonuje sie w relacji, ktéra wytwarza wiez (przykladem takiej wiezi
wérod ludzi jest wiez malzeriska). Sklada sie ona z sieci odniesierr,, wspomnieri, poczucia, ze
ukochana osoba jest blisko itd. Biblia w wielu miejscach pokazuje, ze w relacji mitosci to Pan
Bog jest ta aktywniejszg Osoba, ktéra rozkochuje w sobie czlowieka. On uwodzi, a nasza rola
jest da¢ sie uwies¢ (por. Jr 20,7). On , zamienia serce kamienne i daje serce z ciata” (czyli zdolne
do kochania). On poszukuje swojego ludu, On za niego oddat zycie, ale tez jest zywy posréd
nas, aby przekonac nas do siebie - kazdego z osobna.

Przykazania, szczeg6lnie przykazanie milosci, teologowie interpretujg nie jako zobowigzanie
czlowieka, ale jako obietnice Boga. On darzy nas miloscia i moze taka sama milo$¢ w nas
wzbudzié, oczywiscie pod warunkiem, Ze na to si¢ zgodzimy. Taki obraz Boga ukazuje wiele
tekstow biblijnych (np. w Ksiedze Jeremiasza czytamy: ,Takie bedzie przymierze [...]
wyrocznia Pana: umieszcze swe prawo w glebi ich jestestwa i wypisze na ich sercach”; Jr
31,33a).

Podsumowujac, nasze uczucia do Pana Boga sg, jakie sg, i trzeba je przyjac. Nawet jezeli sa to
uczucia z kategorii ,negatywnych”, jak nieche¢, strach, ambiwalencja, zal itd. Pan Bég z
pewnoscia nie przestanie nas kochac¢ z powodu tych uczu¢, tak jak rodzic nie przestaje kochaé
dziecka, ktére wyraza trudne uczucia wzgledem niego. Moze nawet mogliby$my sie co nieco
nauczy¢ od nastolatkéw, ktérzy potrafia wykrzycze¢ rodzicowi w twarz: ,Nienawidze cig”.
My takze, gdy jesteSmy ,w okresie nastolatka” w relacji do Boga, mozemy doswiadcza¢
réznych skrajnych i trudnych emocji. Zaakceptujmy je w sobie i nauczmy sie¢ ich wyrazania.
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Lista emocji

Rados¢ Smutek Z1o0s¢ Strach Odraza Emocje zlozone
Euforia Zawod Wzburzenie Niepokéj Niecheé Wstyd
Blogosc Gorycz Frustracja Trwoga Pogarda Spokdj, Ulga
Podniecenie Rozpacz Zaklopotanie Lek Dyskomfort Zdziwienie
Szczescie Zal Nienawis¢ Przerazenie Animozja Bezpieczenistwo
Rozbawienie [ Melancholia Irytacja Panika Wstret Obojetnosé, Nuda
Entuzjazm Zmartwienie Wiciektosé Obawa Obrzydzenie Skrepowanie
Zadowolenie Przybicie Wkurzenie Niepewnos¢ Antypatia Zazdrosé
Zachwyt Depresja Gniew Onie$mielenie Awersja Zrozumienie
Wdziecznosdé Apatia Zdenerwowanie Podejrzliwosé¢ Lekcewazenie |Bezradnosé¢, Bezsilnosc¢
Wesotosé Zaloba Rozdraznienie Powéciggliwos¢ Niesmak Pokora
Ekscytacja | Przygnebienie |Zniecierpliwienie Zagubienie Uprzedzenie Napiecie
Sympatia Bol Oburzenie Wahanie Zniechecenie Wspélczucie, Litosé
Zyczliwoéé Zranienie Msciwosé Troska Mitos¢
Satysfakcja Przygaszenie Desperacja Groza Zaufanie
Odprezenie Tesknota Furia Frustracja Oszolomienie
Ozywienie | Rozczarowanie Uraza Respekt Uwielbienie
Serdecznos¢ Strata Szat Trema Zaskoczenie
Czulos¢ Cierpienie Niezadowolenie Zmieszanie
Ulga Przykrosé Agresja Wiara, Nadzieja
Beztroska | Rozgoryczenie Zniewaga Namietnos¢
Spelnienie Udreka Niedosyt
Docenienie Rozzalenie Szacunek
Przyjemnos¢ Samotnosc
Akceptacja
Komfort
Duma
Rozkosz
Wolnos¢
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