—a

Vz:'-}‘-/gl.-,\o\.\l DB

-
W O‘@\-(

Podcast 15
Jak zostawic destrukcyjne emocje i problemy przed wejsciem na sale?

Zmienne nastroje, dni, ktére sg lepsze, dni, ktdre sg gorsze, sg czescig ludzkiego doswiadczenia, co
tak samo dotyczy tych, ktorzy pracujg z grupami ludzi.

Mozemy obudzic¢ sie ze ztych sndw i miec kiepski poranek, mozemy po prostu przetwarzac zte wiesci,
ale podczas zaplanowanych zaje¢, musimy tam by¢ dla innych.

Co sie dzieje? Odczuwamy skutki tzw. emocji.

Zgodnie z pogladem niektdrych naukowcéw, takich jak Peter Levine, mozemy sobie wyobrazac
emocje jako przeptyw energii, jak ptyn. Przeptyw emocji przeksztatca sie w uczucia i postawe ciata,
mysli i oczekiwania.

Czy potrafimy zarzadzac tego rodzaju energia i jej efektami?
Czy mozemy kontrolowaé w umysle i ciele ten przeptyw?

Gtéwne aspekty emocji to:

1. emocje sie zdarzaja

2. emocje wptywajg na ciato, wywotujac odczucia, a przez wytwarzanie mysli takze umyst
3. emocje wptywajg na pamiec, a pamie¢ wptywa na emocje

4. nasi rodzice uczg nas odczuwacé emocje i zarzgdzac nimi

5. w podobnych sytuacjach i miejscach odczuwamy podobne emocje

6. mozemy kontrolowa¢ wptyw emocji na ciato, poprzez ich wyczuwania i kontrolowanie

poprzez oddech

7. im wiecej trenujemy, tym bardziej przyzwyczajamy sie do tego procesu, stajemy sie coraz
bardziej doswiadczeni i Swiadomi.

Candace Pert byta wazna badaczka w dziedzinie fizjologii i biofizyki, znang ze sformutowania ciekawej
teorii emocji, w ktdrej postulowata istnienie biochemicznego zwigzku miedzy umystem a ciatem,
proponujgc nowg koncepcje ludzkiego organizmu do sieci komunikacyjnej. To wtasnie jej badania
pozwolity zweryfikowac zwigzek miedzy emocjami a fizjologig, do tego stopnia, ze stwierdzita, ze "to
bardziej holistyczne podejscie uzupetnia poglad redukcjonistyczny, rozszerzajgc go, a nie zastepujac,
proponuje nowy sposdb pojmowania zdrowia i choroby, nie tylko nam, naukowcom, ale takze
laikom".

Emocje i odczucia cielesne sg ze sobg Scisle powigzane, w dwukierunkowej sieci, w ktérej kazda moze
modyfikowad te drugg. Zwykle proces ten odbywa sie na poziomie nieSwiadomym, ale w pewnych
warunkach moze réwniez wyptyng¢ na powierzchnie swiadomosci lub zosta¢ doprowadzony do
poziomu Swiadomego w sposéb celowy. Ostatecznie wspomnienia doswiadczen z ktdrymi wigzg sie
emocje, t3czg sie z pamiecia, sg postaricami naszego uktadu nerwowego (neuropeptydy) i s z nim
Scisle powigzane.
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Kilka eksperymentdw pokazato, jak leki wptywajg na naszg pamied i jak neuropeptydy (nasze
endogenne leki) ksztattujg nasze wspomnienia. Nastréj, emocje i neuropeptydy sg skoordynowane i
wptywajg na ciato... i odwrotnie. Co rdwniez dziata dobrze, poniewaz nie wszystkie informacje sg
wazne i to witasnie te substancje pozwalajg nam sprawowac kontrole nad nim.

Paul Ekman jest teoretykiem emocji znanym ze swoich badan nad mimika. Jego badania
zidentyfikowaty pewne wyrazenia rozpoznawane przez osoby z bardzo réznych kultur. Sugeruje to, ze
takie wyrazenia sg zjawiskiem o wrodzonym pochodzeniu. Wynika z tego, ze proces kulturowego
rozwoju doswiadczenia emocjonalnego nie zachodzi w petnej wolnosci, ale zaczyna sie od
predyspozycji natury biologicznej.

Emocje zwigzane z wrodzong mimika twarzy nazywane sg "podstawowymi emocjami", formutg, ktéra
wskazuje na wykonywanie podstawowej funkcji zyciowej. Podstawowe emocje to sposdb, w jaki
organizm radzi sobie z powtarzajgcymi sie sytuacjami, takimi jak zagrozenie drapieznikiem lub
rywalizacja o jedzenie lub partnera. Kazda podstawowa emocja charakteryzuje sie konkretnymi
sytuacjami, ktére wywotujg jej manifestacje, wynikajagcym z niej zachowaniem i zwigzanymi z tym
zmianami fizjologicznymi.

Chociaz emocje mogg rowniez wystgpi¢ pod nieobecnosc innych oséb, Ekman uwaza, ze ich rola jest
przede wszystkim zwigzana z sytuacjami spotecznymi. Wedtug Ekmana emocje odgrywajg kluczowa
role w rozwoju relacji miedzyludzkich (zaréwno w dziecinstwie, jak i w zalotach) oraz w modulowaniu
agresji. Przytacza przypadek chorych, ktérzy z powodu paralizu nie sg w stanie wytworzyé wyrazu
twarzy lub ktérzy nie sg w stanie zarzadzac lub rozpoznawac modulacji mowy zwigzanej z emocjami:
osoby te majg powazne trudnosci w relacjach miedzyludzkich.

Emocje informujg naszych towarzyszy o tym, co sie dzieje, a informacje te dotyczg tego, co dzieje sie
wewnatrz danej osoby, tego, co wydarzyto sie wczesniej, jak i mozliwych konsekwencji. Na przyktad z
wyrazu obrzydzenia rozumiemy rodzaj odczucia odczuwanego przez osobe, ktérg obserwujemy,
rozumiemy réowniez, ze wtasnie napotkata cos nieprzyjemnego w smaku lub zapachu i ze
prawdopodobnie odejdzie od tego w jak najkrotszym czasie.

Aktywnosc fizyczna pomaga poznac siebie i pogodzic sie ze swoimi emocjami.

Sq tacy, ktérzy cierpig z powodu konkurencji, ci, ktérzy szukajg jej, poniewaz kochajg przyptyw
adrenaliny, i tacy, ktorzy nie mogg tego tolerowac. Emocje w sporcie sg badane przez psychologow,
ktdrzy zajmuja sie doktadnie kontrolg emocjonalng i badaniem stanu umystu w celu poprawy i
optymalizacji wynikdw sportowych.

Wyobraz sobie, ilu sportowcdw wykonuje duzo pracy nad sobg i a ilu nie wykonuje przez lata zadania
samokontroli, aby rozpoznaé negatywne emocje i wdrozy¢ strategie ich kontrolowania. Bo moze to
zabrzmie¢ dziwnie, ale to tez jest szkolenie. Trening emocji musi by¢ integralng czescig podrézy
sportowca. Dobra kontrola nad tym, co myslisz, jest sposobem na optymalizacje wydajnosci. Nie
chodzi wiec tylko o godziny treningu, czy zeliwa podniesionego w sitowni.

Srodowisko treningowe i zawodnicze, sytuacja emocjonalna i rodzinna, a takze to, jak postrzegamy
otaczajagcy nas Swiat, potrafi postawié na glowie kazdg sekunde naszego istnienia. Bgdzmy stale
Swiadomi pozytywnych i negatywnych emocji, a umiejetnosc¢ ich kontrolowania, poznawania i
rozpoznawania pozwoli nam by¢ lepszymi sportowcami.
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