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OGIEN 1 LOD
czyli kilka stow o ztosci w bliskich relacjach

Budzi skojarzenia z walka, zawezeniem
pola uwagi i checia do manifestowania
swoich racji. Jest jedng =z szesciu
podstawowych emocji. Ztos¢, bo to o niej
mowa, jest trudnym w przezywaniu, ale
jednoczesnie niezbednym elementem
naszego codziennego zycia. Co z tego
wynika dla bliskich relacji?

Ztos¢ jest odpowiedzia na poczucie
zagrozenia zwigzane 1z przekroczeniem
naszych granic, niemoznoscig osiggniecia
celu czy niezaspokojeniem  waznych
potrzeb. Pomaga wyzwoli¢ energie do dziatania, polegajgcego w duzym uproszczeniu na walce
lub ucieczce. Dzieki temu, ze jg odczuwamy, nie tylko mamy szanse wprowadzi¢ istotne
zmiany, ale takze dowiadujemy sie, jakie potrzeby, wartosci i relacje sg wazne w naszym zyciu.
Nasi partnerzy, z ktérymi spedzamy najwiecej czasu i wzgledem ktérych mamy zazwyczaj duze
oczekiwania, czesto sg odbiorcamii/lub generatorami naszej ztosci. | chociaz powodowane nig
ktétnie nie nalezg do przyjemnosci, ich dtugotrwaty brak jest zwykle duzo niebezpieczniejszym
objawem, poniewaz zwigzany jest ze zgubnym w skutkach ttumieniem przezywania lub
z wycofaniem emocjonalnym z pewnych dziedzin zycia, a czasami ze zwigzku jako takiego.

Fot.: canva.com

O ile zto$¢ sama w sobie jest czyms$ naturalnym i pozytecznym, o tyle to, jak zachowujemy
sie pod jej wptywem, szczegélnie jesli ociera sie o skrajnos¢, moze byé bardzo destrukcyjne dla
relacji. W czesci z nas zto$¢ rozpala emocjonalny ogien, ktéry szalejac, trawi wszystko, co
napotka na swej drodze. Swiat wydaje sie byé wtedy czarno — biaty, a racja lezy tylko po naszej
stronie. Przy takim postrzeganiu rzeczywistosci nietrudno o uzywanie stéw, ktére ranig
partnera, koncentracje na negatywach czy nawet uzywanie przemocy fizycznej. Czes$¢ z nas
natomiast pod wplywem ztosci emocjonalnie zamarza. Zamiast walczy¢ otwarcie o swoje
potrzeby, obraza sie, wprowadza w zycie tzw. “ciche dni”, ktére w skrajnych przypadkach
moga3 sie ciggnac tygodniami, czy stosuje bierng agresje. Istniejg tez osoby, ktére w zwigzku ze
swoimi przesztymi doswiadczeniami nauczyty sie, ze zto$¢ jest niemile widziana lub traktujg
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potrzeby partnera jako bedgce w hierarchii wyzej niz
ich wiasne. One z kolei majg wprawe w tfumieniu
ztosci. Ale jako ze w przyrodzie nic nie ginie, ztos¢
kumuluje sie w ich organizmie, co na dtuzszg mete
moze skutkowaé chorobami psychosomatycznymi, a
na krétsza — prowadzi do zjawiska kropli
przepetniajgcej czare — czyli sytuacji, w ktérej mato
znaczacy szczegdt natozony na duig ilos¢
niewyjasnionych spraw, powoduje nieadekwatny
wybuch.

Duzy wptyw na dominujgcy sposdb przezywania ztosci mogg mieé tez oczekiwania
spoteczne zwigzane z pifcig. U mezczyzn ztos$¢ stanowi paliwo dla rywalizacji, ktéra jest u nich
promowana juz od najmtodszych lat, w zwigzku z czym w dorostosci mogg mie¢ obawy przed
byciem postrzeganym jako zbyt agresywni. Kobiety z kolei mogg mie¢ problemy z wyrazaniem
ztosci wprost, poniewaz spofeczenstwo oczekiwato od nich, ze juz jako dziewczynki beda
,grzeczne” i , kobiece”.

Skoro ztosci nie mozemy sie pozby¢, musimy nauczyc sie sobie z nig radzi¢. Jak? Najlepiej
w sposéb konstruktywny. Pomocne mogga by¢ w tym ponizsze wskazéwki.

e POZNAI SIEBIE

O ile czesto znamy siebie w obszarze pomniejszych preferencji takich jak np. ulubiony kolor
czy smak loddéw, o tyle w temacie emaocji, szczegdlnie tych trudnych w przezywaniu, nasza
samowiedza nie musi by¢ juz taka oczywista. Warto wiec sobie odpowiedzie¢ na kilka pytan,
niezbednych do znalezienia adekwatnych metod zaradczych: W jaki sposdb ztos¢ objawia sie
w moim ciele? Co najczesciej ztoSci mnie, a co mojego partnera? Co sie dzieje, kiedy ktéres
z nas odczuwa zto$é? W jakich sytuacjach trawi nas ogien, kiedy zamarzamy? Jak na to reaguje
nasz partner? Jak my sie mamy z jego reakcjami? Co pomaga nam sie uspokoi¢?

e POSZUKAJ W SOBIE WEWNETRZNEJ MOTYWACII DO ZMIANY

Zmiana sposobu funkcjonowania obecnego w naszym zyciu
od wielu lat wymaga cierpliwosci i podejmowania wysitku,

N . . o
ktéry na poczatku nie zawsze przynosi pozadane rezultaty.
MUT'VA‘"ON Dodatkowo zaktada, ze zamiast atakowaé bliskg osobe,
. bedziemy moéwic¢ o tym, co sie z nami dzieje. Podotamy tym
. \/ wyzwaniom, jesli uznamy, ze dotychczas stosowane metody
= na diuzszg mete nie byly skuteczne. A jesli co$ nie dziata,
Fot.: canva.com nieracjonalne jest oczekiwanie, ze robigc caty czas to samo,

otrzymamy inny efekt. Pomocna moze by¢ takze Swiadomosg,
ze bedac w bliskiej relacji wptywamy na siebie nawzajem. Chcac zmienic rodzaj tych interakcji,
warto zaczg¢ od siebie samego, bo to wiasnie na swdj sposdb myslenia i reagowania mamy
najwiekszy wptyw.
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e ZAPANUJ NAD EMOCIJONALNYM WYBUCHEM

Kiedy szalejg w nas silne emocje, zwykle przestajemy sie kontrolowaé, co powoduje, ze
mowimy i robimy rzeczy, ktérych potem zatujemy. Ztos¢ jednak nie od razu osigga maksymalne
natezenie. Bedgc uwaznymi na reakcje naszego ciata (np. przyspieszony oddech, napiecie
miesni, gula w gardle) mozemy w pore dostrzec, kiedy zblizamy sie do linii, zza ktorej nie ma
juz odwrotu. Dostrzec i... zatrzymac sie. Moga w tym pomodc: oddychanie przeponowe,
odliczanie od 10 do 1, wizualizacje. Jezeli trudno jest sie nam zatrzymaé w trakcie dyskus;ji,
warto poprosi¢ o chwile przerwy na ochtoniecie czy ustali¢ z partnerem jakis$ sygnat, ktorym
obydwoje bedziemy dawac sobie znaé, ze wymiana zdan przybiera niebezpieczny obroét.

e ,,ZANURKUJ GLEBIEJ)” ZAMIAST ,,PLYWAC PO POWIERZCHNI”

Zwykle tym, co powoduje
naszg zto$¢ nie s same
konkretne zdarzenia, ale to,
jak je interpretujemy w
kontekscie relacji z drugg
osobg. Spdinienie meza bez
wczesniejszego
powiadomienia moze
generowac u zony lek o niego,
ktéry moze by¢ jej trudno
wyrazié inaczej pod
przykrywka ztosci. Z kolei
zostawianie przez zone
nieumytego kubka przy t6zku
w  sypialni  maz moze
interpretowaé jako ;
lekcewazenie jego potrzeb, o
ktérych wielokrotnie mawit.
Jezeli informacje niesione nam przez zto$¢ wyobraziliby$Smy sobie jako jezioro, powinnismy
unika¢ ptywania po powierzchni. Dopiero zanurkowanie gtebiej celem identyfikacji
niezaspokojonych potrzeb zaréwno wtasnych, jak i partnera, pomoze nam sie porozumiec.

Fat.: canva.com

e WEZ ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE SLOWA | CZYNY

To, co méwimy i robimy, ma znaczenie. Jezeli pod wptywem ztosci regularnie wypowiadamy
stowa, ktére ranig, a na argumenty partnera reagujemy ,,odbijaniem piteczki”, niezrozumienie
i poczucie osamotnienia kumulujg sie i stanowig solidne podwaliny do kolejnej ktétni.
Podobnie dzieje sie pod wptywem strategii opierajgcych sie na wycofaniu emocjonalnym czy
biernej agresji. Traktujmy naszych bliskich tak, jak sami chcielibysmy by¢ traktowani —
z szacunkiem. Pamietajmy, ze to, co nasz partner mowi pod wptywem ztosci, moze byc¢
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pomostem do skrywanych przez niego wrazliwych tresci. Starajmy sie moéwi¢ o tym, jakie
uczucia wywotato w nas jego zachowanie i wspdlnie twdérzmy przestrzen do szukania
rozwigzan i budowania gtebszej relacji.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin
i klientow indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

22977 1197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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