Jak nauczyc sie
kontrolowac swoje emocje,
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1. Samokontrola

1. Samokontrola

Nie jest sprawg przypadku, ze niewiernosci matzenskie zdarzajg sie raczej wieczorami,
a nie rankiem. Samokontrola bowiem rano jest tatwiejsza niz wieczorem.

W nauce, podobnie jak w innych dziedzinach zycia, zauwazy¢ mozna sktonnos$¢ do ulega-
nia réznego rodzaju modom. W psychologii takze. Byta moda na dysonans poznawczy,
na koncepcje atrybucji, na automatyzmy i wiele innych. Od pewnego czasu panuje moda
na samokontrole. Zdawatoby sie, ze to zagadnienie nowe, a w kazdym razie na nowo
analizowane. Nie jest to prawda.

Juz na samym poczatku studiowania Biblii dowiadujemy sie, ze Stwdrca postawit pierw-
szego cztowieka w nietatwej sytuacji. Zakazat mu spozywania owocoéw z drzewa pozna-
nia dobra i zta. A wiec stworzyt pokuse i zarazem zakazat siegania po nig. Podobnie jak
w badaniach Waltera Mischela, choc trzeba przyznad, ze on byt bardziej wyrozumiaty dla
uczestnikow eksperymentu.

Pokusa jest z natury swojej ponetna. Uleganie pokusie ma swojg dynamike. W wypadku
biblijnego Adama kuszenie byto sztafetowe. Najpierw waz naktaniat Ewe, potem Ewa
Adama, a ten za jej sprawg pokusie w koncu ulegt. Z Ksiegi Genesis nie dowiemy sie
jednak, jak dtugo to trwato. Biblijny Adam nie okazat sie wyjatkiem: ulegt pokusie tak,
jak ulega wiekszos¢ ludzi. Na jego usprawiedliwienie przypomne, ze pokusg byta wiedza.

Odyseusz okazat sie madrzejszy. Chciat postuchac Spiewu syren, ale nie zamierzat da¢ mu
sie omotac i uwies¢. Nakazat wiec przywigzac sie do masztu.

Mozna tez wspomniec o tradycjach Wielkich Postéw czy Ramadandw, ale i o matych ogra-
niczeniach w sferze diety, wydalania, seksu czy wydatkdéw. Samokontrola ma swoje tra-
dycje, a ¢wiczenia z niej nalezg do najbardziej powszechnych zabiegéw socjalizacyjnych.

Rzecz w tym, ze samokontrola jest zajeciem wyczerpujgcym, a jej efektywnosc¢ zalezy tez
od tego, jak wielkimi zasobami dysponuje cztowiek. Chodzi o zasoby réznego rodzaju. | te,
ktére przesadzajg o energii, i te, ktére przesgdzajg o sprawnosci umystu. Mato tego, sama
wielkos¢ posiadanych zasobdw to jedno, a tempo wyczerpywania sie ich, a takze tempo
i sposoby ich odnawiania to rzecz druga. Nie jest przeciez sprawg przypadku, ze samokon-
trola jest tatwiejsza rano niz wieczorem. Ze ludzie cze$ciej siegajg po alkohol wieczorem
niz rano. Ze niewierno$ci matzenskie takze majg miejsce wieczorami, a nie rankiem. Rano
mamy wiecej sit fizycznych i umystowych do dyspozycji. Nie jest tez sprawg przypadku,
ze skuteczne zmagania z jedng pokusg mogg przesadzi¢ o rychlejszym poddaniu sie innej
pokusie i wtedy lepiej bra¢ przyktad z Odyseusza niz z biblijnego Adama.

Na przyktadzie pokus najlepiej mozna zobaczy¢ rézne aspekty samokontroli lub jej braku.
Trzeba jednak wskazac jeszcze dwa inne obszary, w ktorych samokontrola jest sprawg
fundamentalng. Pierwszy to radzenie sobie z zadaniami wymagajacymi wytrwatosci,
a wiec z zadaniami dtugoterminowymi, ztozonymi i najczesciej nietatwymi. Podtrzymy-
wanie motywacji jest zadaniem nietatwym, miedzy innymi dlatego, ze rozmaitych pokus
i przeszkdéd na drodze do celu nie brakuje. Druga, powazniejsza, cho¢ rzadsza, okazja
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1. Samokontrola

do korzystania z zasobdw samokontroli to znoszenie przykrosci czy cierpienia. Dla wielu
zaskoczeniem moze byc fakt, ze z cierpieniem potrafimy radzi¢ sobie lepiej niz z opiera-
niem sie pokusom. A pokus przeciez nie brakuije.

Prof. Wiestaw tukaszewski
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2. Jak ulegac pokusom, by nie zatowac

Zyjemy w czasach pokus, rozbudzonych apetytéw - wabig nas oferty, reklamy, okazje,
mozliwosci... Tyle nam wolno, ale czy mozna? Tyle mozna, ale czy wolno? Jak sie upew-
ni¢, czy to, na co mamy chetke, naprawde bedzie nam stuzy¢? Kto w nas pragnie ulec
pokusie, kto zabrania, a kto potrafi wybrac to, co dla nas dobre?

Stanetam przed pokusg. Patrzyta na mnie swoimi ogromnymi oczami. Potrzebowatam
przegadac sprawe, wiec zadzwonitam do przyjaciela. ,To proste!” - wykrzyknat. ,Chcesz
tego czy nie?” Oczywiscie, ze chciatam. Oczywiscie, ze nie chciatam. To nie byto proste.

UCIEKAJACY BUDZIK

~Moge oprzec sie wszystkiemu z wyjgtkiem pokusy” - przyznaje przekornie Lord Darling-
ton w sztuce ,Wachlarz Lady Windermere” Oscara Wilde'a. Kto w nas moze sie oprzec
wszystkiemu, gdy toczymy wewnetrzne boje, a kto kapituluje przed pokusg?

W pojeciu pokusa kryje sie zatozenie, ze jesteSmy istotami ztozonymi z wiecej niz jednego
»ja", albo inaczej ujmujac - ze mamy wiele motywdw, czasami stojgcych ze sobg w sprzecz-
nosci. Jest w nas ten, ktéry odczuwa pokuse, ale tez ten, ktéry chce sie jej oprzec. ,Wal-
czytem z pokusg, ale nie chciatem wygrac¢” - Spiewa na swojej ostatniej ptycie Leonard
Cohen. Jest ten, ktory walczy, i ten, ktéry chce przegrac. W ksigzce Pstryk bracia Chip
i Dan Heath, amerykanscy konsultanci i trenerzy, ilustrujg to przyktadem uciekajgcego
budzika: wymyslit go ktos, kto najwyrazniej rozumiat ztozonos¢ ludzkiej natury. Uciekajgcy
budzik nie tylko dzwoni, ale tez oddala sie od wiasciciela, by ten musiat sie rzeczywiscie
dobudzi¢, aby go wytgczyc¢ (niektérzy do perfekcji opanowali sztuke wytgczania budzika
przez sen, ale tych, ktérzy umieliby przespac fakt, ze wstali i przeszli kilka krokdw, z pew-
noscig jest o wiele mniej). Tak wiec mamy w sobie kogos, kto nastawia budzik wieczorem
i wie, ze stusznie i rozsgdnie jest wstac o okreslonej porze, i kogos$ o zgota innej naturze
- kto, pomijajac powody, dla ktérych budzik nastawit, jest gotow zlekcewazy¢ obowigzki,
by pospac dtuzej.

Podobnie z pokusg - jest w nas ta czes¢, ktéra widzi kremdwke i decyduje, ze nie chce jej
jes¢, ita czes¢, ktora sprawia, ze nasza reka wedruje po ciastko i pakuje je do ust - czesto
tapczywie, tak szybko, by frakcja antykremowkowa nie zdazyta sie potapac.

Czy rzeczywiscie, jak twierdzit Wilde, ,jedyny sposoéb, by pozbyc sie pokusy, to jej ulec”?
TRZY STANY ,JA”

Co mozemy zrobi¢, by podejs¢ do kwestii pokusy w sposoéb, ktéry w ostatecznym roz-
rachunku bedzie nam stuzy¢? Kiedy zastanawiam sie nad tym pytaniem, przychodzi
mi na mys$l model stworzony przez Erica Berne'a, zwany analizg transakcyjng. Mowi on,
ze mamy w sobie trzy podstawowe stany ego - mozna je tez nazwac trzema réznymi
strukturami czy rolami. Pierwsza z nich to rola rodzica. Rodzic to ten, ktéry wie i roz-
strzyga, a takze roztacza opieke nad dzieckiem, bo ono jeszcze nie potrafi zatroszczyc
sie o siebie samo. Ale tez - w wersji nazwanej rodzicem krytycznym lub normatywnym -
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