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Rados¢, smutek, gniew, wstyd i strach - to uczucia, ktére towarzyszg nam w zyciu
codziennym. W pracy, w domu, na spotkaniach towarzyskich czy biznesowych, w
momentach wesotych i smutnych. Czym jest uczucie? Czy potrafimy je nazwac i u siebie
rozpoznac?

LUczucie to co$, co towarzyszy cztowiekowi od urodzenia. Naukowo nazwac je mozemy procesem psychicznym, czy
stanem emocjonalnym. Uczucie odzwierciedla nasz stosunek do otoczenia (innych ludzi), ale i do samego siebie.
Uczucia dodajg naszym doswiadczeniom koloréw lub okreslajg emocjonalny klimat, w ktérym sie poruszamy, ale
przede wszystkim stuzg okreslonemu celowi: sg impulsem do dziatania. Czesto uzasadniamy nasze zachowanie
uczuciami.”

Tym razem kilka zdan o trzech nastepnych czyli ztosci, wstydzie i uczuciu strachu.

Uczucie gniewu to ztos¢, furia, frustracja, rozdraznienie, wsciektos¢, nienawisé, wrogosé, nieched, irytacja,
zdenerwowanie. Wiekszosci z nas sg to znajome emocje - uczucia, ktére u niektdrych ujawniajg sie czesciej lub
rzadziej.

W naszym spoteczenstwie normalne jest ttumienie gniewu i ztosci. To sprawia, ze nieuwolniona energia zbiera sie w
nas i predzej czy pézniej wybucha jak wielki wulkan.

Wyrazajgc gniew zwykle obwiniamy drugg osobe za nasz gniew. Pragngc zmiany jej zachowania, oskarzamy ja, ze
zrobita co$ Zle i ze nastepnym razem ma to zrobi¢ inacze;j.

Wstyd to nicinnego jak ,przykre, upokarzajace uczucie spowodowane swiadomoscig niewtasciwego, ztego,
hanbigcego postepowania (wtasnego lub czyjegos), niewtasciwych stow, Swiadomoscig wiasnych lub czyichs$
brakoéw, bteddéw itp., zwykle potgczony z lekiem przed opinig”

Wstydzimy sie swego wygladu i unikamy kontaktu z ludZmi, nie zabieramy gtosu na zebraniu w pracy, czerwienimy
sie, gdy poznajemy nowg osobe. To dzieki wstydowi nie robimy rzeczy gtupich, niedojrzatych albo podiych. Czasem
jednak wstydu jest zbyt wiele.

Uczuciu strachu towarzyszg natomiast panika, obawa, lek, zazdros¢, nieufnos¢, zawis¢, niepokdj, przerazenie. Boimy
sie wielu rzeczy i spraw. Boimy sie ciemnosci, samotnosci, choroby, Smierci, utraty pracy, utraty przyjaciela lub
kogos bliskiego. Jest to kolejne z tych nieprzyjemnych uczu¢, ktére towarzyszy nam na co dzieh.

Nie ma na Swiecie osoby, ktéra nie miataby uczué. Kazdy z nas cos czuje, czasami jedynie nie potrafi tego nazwac
»P0O imieniu”. Uczmy sie nazywac i rozpoznawac u siebie uczucia, zaréwno te pozytywne - dobre jak i te negatywne,

toksyczne - zte.

Andrzej Koenig
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