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KAKO ,,UKROTITI" SVOJE EMOCIJE?

Da li imate potrebu da “kontroliSete” svoje emocije kada se uznemirite?

Potreba da “kontroliSemo” emocije se uglavnom odnosi na neprijatna osecanja kao Sto su
tuga, strah i ljutnja. Kada osetimo da ,nadolaze", C¢esto se uznemirimo i krece borba protiv
njih. Javlja se potreba da nas ne savladaju, ne preplave, da im ne podlegnemo. Kao da
verujemo da nase emocije postoje izvan nas, da su opasne, iracionalne, da o njima ne
treba govoriti, da su neprihvatljiv deo nas.

Nisu emocije same po sebi problem, ve¢ znacenje koje im pridajemo

Nekim ljudima je neprihvatljivo da osecaju strah jer misle da su kukavice, nekima ljutnju
jer misle da su loSi ljudi zato Sto se ljute, nekima tugu jer je tuga znak slabosti.... Razni su
scenariji zbog kojih nam je neprihvatljivo da ose¢amo to Sto ose¢amo.

Ovakav nas odnos prema emocijama nije sluCajan. Vaspitni stil prisutan u nasem drustvu
uglavnom etiketira emocije kao nesto “lose”. “Decaci ne placu”, “Vidi kako si ruzna kada
places”, “Nemoj da si kukavica, pa to nije nista strasno”, “Veliki decCaci se ne plase”, “Ljute
se samo deca koja nisu dobra” i sli¢no.

Sta su emocije i éemu sluze?

Emocije su nase reakcije koje se javljaju uvek kada procenimo da se desilo, deSava ili da ¢e
se desiti neSto nama vazno. U pitanju je subjektivna procena, zasnovana na nasem sistemu
vrednosti i zato su naSe emocije uvek logicne.

Emocije nam daju vazne informacije:

- Strah nam govori da procenjujemo da je ugrozena neka nasa vrednost (posao, odnos,
Zivot...), a da ne moZemo adekvatno da se suprotstavimo situaciji ili osobi koja nas
ugrozava

- Ljutnja nam porucuje da smatramo da se neko neopravdano ponasa prema nama tako sto
ugrozava neku nasu vrednost, i Zelimo da osoba promeni to ponasanje

- Tuga nas informiSe da smo procenili da nepovratno gubimo ili smo izgubili nesto Sto nam
je vredno i za sta smo emocionalno vezani. Imamo dozivljaj gubitka.

Funkcija osec¢anja je da nas pokrene na aktivnost. Emocije predstavljaju putokaz kako da se
ponasamo da bi se Sto uspesnije adaptirali na opazenu promenu i postigli sklad izmedu svog
bi¢a i sveta. Da se povuCemo, da se suprotstavimo, da postavimo svoje granice, trazimo
zastitu ili pomo¢, da tugujemo...

Kada ih odseCemo, postajemo dezinformisani i gubimo vazne parametre za adekvatno
reagovanje.
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Nerazumevanje sopstvene osecéajnosti vodi i nerazumevanju tude osecajnosti.

Kada ne razumemo svoj i tudi osecajni deo, uskracujemo sebi: da se spoznamo, razumemo
i adekvatno reagujemo, da gradimo autenti¢ne odnose sa drugima.

Emocije kao opasnost? Borba, ko je jacCi — covek ili njegove emocije?
Sta je resenje?

Resenje je da razumemo i prihvatimo svoja osecanja. Da se stavimo u svoju kozu i krenemo
na put ka samorazumevanju.

Jedan od nacina na koji mozemo da se povezemo sa osecajnim delom sebe, da ga
razumemo i prihvatimo jeste da se "POGLEDAMO SA BALKONA”, kako kaze Viljem Juru.
Zamislimo sebe kao glumca na pozoriSnoj sceni i posmatramo se.

Sta to znadi? Kada na primer, u komunikaciji sa nekim osetite da ste se uznemirili:

~Popnite se na balkon™ kako biste jasnije videli sebe na sceni.

Posmatrajte Sta vam se desava u telu (bol u grudima, lupanje srca, pritisak...) Posmatrajte
koja osecanja se javljaju - ljutnja, strah i druga osecéanja zbog kojih ste se uznemirili.
Imenujte to $to osecate. Na primer: “Sta se to de$ava sa mnom na sceni? Ose¢am pritisak
u glavi, stezem vilicu...izgleda da sam se bas naljutila” ili “Primecujem da ruke pocinju da mi
se tresu, srce mi brze kuca. Jako sam se plasila”.

Postanite svesni znacenja toga Sto osecate, Sta vam emocije porucuju. Tek onda odreagujte

“Pogledom sa balkona” mi identifikujemo ono Sto ose¢amo, stvaramo distancu koja nam
omogucava da istrazujemo.

Kada imenujemo ono Sto se deSava, poniStavamo snazan efekat osecanja i zadrzavamo
smirenost. Tada prestaje potreba da ukrotimo svoje emocije. To nam dalje omogucava da
odlu¢imo kako ¢emo da odreagujemo u datoj situaciji. Mi biramo nacin na koji ¢emo izraziti
svoja osecanja.

Uvek imamo izbor:

- da identifikujemo osecanja ili
- da pustimo da nas obuzmu, odnosno da se identifikujemo sa njima.

Sta biste vi odabrali?
Samoposmatranje je osnova vladanja sobom. Samoposmatranje se vezba. U jednom

momentu ée to zvudcati kao: “000, evo ga Strah”. Sto se ¢e$ée budemo gledali sa balkona,
bi¢e nam lakSe da prihvatimo i taj svoj “strasni deo koji oseca”.
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“"Posmatraj sve ljude, sebe ponajvise”
Bendzamin Frenklin

Slededi put kada se uznemirite, popnite se na balkon.



