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Granice czutosci — granice bliskosci.
Ujecie interdyscyplinarne
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Podstawowe emocje, takie jak rados¢ i zaufanie, mogg by¢ fgczone w celu stworzenia
uczucia mitosci. Czuto$¢ przynalezy do mitosci. Czasem sie przed nig powstrzymujemy,
czasem brakuje nam odwagi albo umiejetnosci jej okazywania. Pewne uczucia ksztattuja
nasze umiejetnosci emocjonalne, ktére okreslono mianem inteligencji emocjonalne;j.
To one sprawiaja, ze jeste$my ludzmi, ze zycie kazdego z nas jest wartos$ciowe i nie-
zwykte. Dzieki nim potrafimy panowac nad wtasnymi zachowaniami, ale tez potrafimy
wiasciwie odczytywac intencje, emocje i potrzeby innych oséb. W tekscie autorka stara
sie odpowiedzie¢ na pytania: Czy zdajemy sobie sprawe z potrzeby czutosci, bez ktérej
mitos¢ jest niekompletna? Czy i jak mozemy okazywac potrzebe czutosci w kontaktach
z bliskimi, a jak z obcymi?
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The limits of sensitivity - the limit of closeness - an interdisciplinary approach

Basic emotions like joy and trust can be combined to create feelings of love. Tenderness
belongs to love. Sometimes we hold back from it, sometimes we lack the courage or
the ability to show it. Certain feelings shape our emotional skills, which have been de-
fined as emotional intelligence. They are what make us human, that each of our lives is
valuable and extraordinary. Thanks to them, we can control our own calculations, but
we can also properly read the intentions, emotions and needs of other people. In the
text, the author tries to answer the following questions: Are we aware of the need for
tenderness, without which love is incomplete? Can we show the need for tenderness
in contacts with loved ones, and how with strangers, and how?
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,Czutosc jest tg najskromniejszg odmiang mitosci”
Olga Tokarczuk

O emocjach i czutosci

Wielu teoretykdw emocji — gtéwnie filozoféw, ale nie tylko — uwaza, ze
emocje sg takimi zjawiskami, ktére maja swoja ukryta nature, istote, czyli
oS, co sprawia, ze emogja jest emocja. Nie ma jednak zgody co do tego,
czym ona jest. Dla jednych istote emocji stanowi najbardziej osobiste,
subiektywne odczucie, dla innych zmiany fizjologiczno-cielesne, a dla
jeszcze innych szybko zachodzace procesy neuronalne pod czaszka lub
po prostu mysli (percepcje, przekonania) czasami potaczone z ewaluacja
napotykanych zjawisk w otoczeniu.

Za sprawg mowy wygtoszonej przez Olge Tokarczuk podczas odbioru Na-
grody Nobla i p6zniejszego tomu esejow (Tokarczuk, 2020)" ,czutos¢” stata sie
wyeksponowanym okresleniem krytycznoliterackim, ale i stowem modnym,
niemal kandydatem do stowa roku, terminem wigczanym do stownikéw pub-
licystycznych oraz politycznych. W mnozacych sie komentarzach krytycznych
mozna byto zauwazy¢, ze czutos¢ wspotgrata z aktualnymi zainteresowaniami
humanistyki, zodnowionym zainteresowaniem afektywnoscia, a takze z akcen-
towanymi przez noblistke kontekstami ekokrytycznymi (Mizerkiewicz, 2022).

Czym jest... czutosc?

Czutos¢ wywodzi swoj podstawowy rodowdd krytycznoliteracki z estetyki
oswieceniowego sentymentalizmu. ,Czutos¢ serca” stata sie kategoria

Konteksty ekokrytyki, ryzyko katastrofy biologii, katastrofy humanistyki.
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nazywajacqy pozytki wynikajace z powrotu jednostki do natury i stanowita
dyspozycje podmiotowa, w ktérej formowaniu miata bra¢ udziat literatura.
Czuty cztowiek znajdowat w sferze emocji nowa miare wszystkich rzeczy,
przy czym byty to poruszenia unikajace gwattownosci, a w przezyciach
bohatera czutego, jak pisata Teresa Kostkiewiczowa: ,dominuje tesk-
nota, zal, melancholijna kontemplacja i swoista biernos¢ wobec $wiata
zewnetrznego” (Kostkiewiczowa, 1975, s. 280).

Etymologia stowa czutos¢, nie tylko z jezykdw romanskich, ale takze
nazw niemieckich i rosyjskich, kojarzy sie z takimi pojeciami, jak tagod-
nosc i kruchos$¢, ktore odnosza sie do stosunku wobec innej osoby, re-
lacji interpersonalnych, wyrazania uczucia, a takze delikatnego sposobu
traktowania drugiego cztowieka. Pod tym wzgledem jezyk polski rézni
sie od innych jezykéw. Obraz czutosci uksztattowany przez polskie sto-
wo ,czutos¢” kieruje uwage na aspekt wrazliwosci i empatii w stosunku
do drugiego cztowieka, skupiajac sie na jego potrzebach. Jest to wazny
aspekt, ktéry przy pierwszej refleksji nad tym pojeciem jest niedoceniany,
gdyz dominuje w nim znaczenie wyrazania uczucia.

Przytoczmy definicje stownikowa terminu ,czutos¢”: czuty to ,odnoszacy
sie do kogos z tkliwg mitoscia, serdecznoscia”; czutos¢ — to uwaznosc na
drugiego czlowieka, w trudnych sytuacjach dodaje odwagi, jest zyczliwa,
wyrozumiata, wspierajaca, odnosi sie do bliskosci zarbwno na poziomie
fizycznym, jak i emocjonalnym. Na tym pierwszym obejmuje cata game
dotykow — od zwyktego uscisku az do zblizenia intymnego, oznacza takze
zyczliwos¢, delikatnos¢, troskliwose, wesotos¢, a nawet romantyczne gesty.

Najbardziej znane wyrazy bliskoznaczne stowa czutos¢ to: opiekun-
czos¢, kordialnos¢, dobrotliwos¢, uczucie, wzruszenie, tkliwos¢, wrazliwosc,
pieszczotliwos¢, dobro¢, tagodnosé, sentyment, kolezeriskos¢, stodycz, ciepfto,
serdecznosc, sentymentalnos¢, sympatia, uczuciowosé, sympatia, przychylnosc,
zyczliwos¢. Czutos¢ dodaje sit i motywacji. W stowach ,mitos¢”, ,przyjazn”,
~Czutos¢” te pozytywne skojarzenia emanujg cieptem, przywotujg poczucie
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bezpieczenstwa. Z czasem jednak stowa te zuzywajg sie i mniej znacza.
Stowo czutos¢ ma 15 synonimow: sentymentalizm, namietnosc, przychylnosc,
przywigzanie, obsypywanie kogos czutosciami, pogtaskanie, przytulanie,
ucatowanie, utulenie, pieszczoty.

Inne formy wyrazania czutosci to serdecznos¢, dobrotliwos¢, dobrodusz-
nos$¢, dobro¢, opiekunczos¢, troskliwosé, ciepto, rzewnosé, uczuciowose,
ckliwosc, tkliwosc. Pojecie to wchodzi takze do $wiatowego obiegu litera-
turoznawczego. Niemiecka badaczka — Georgina Nugent-Folan zapropo-
nowata, aby szukac¢ obecnosci czutego narratora nie tylko we wspotczesnej
literaturze, ale i w pisarstwie powstatym przed tworczosciag Olgi Tokarczuk
(G. Nugent-Folan, 2022). Podstawowe emocje, takie jak rados¢ i zaufanie,
moga byc taczone w celu stworzenia uczucia mitosci, a czutos¢ przynalezy
do mitosci. Czutos¢ jako czesc sktadowa mitosci jest jedng z podstawowych
potrzeb rozwojowych kazdego cztowieka, w szczegdlnosci dziecka. Dla
cztowieka mtodego i dorostego jest sitg sprawczg ludzkiej aktywnosci, checi
dziatania, znajdowania sensu zycia, odwagi przekraczania siebie, znajdowa-
nia i nadawania sensu zyciu, zachecania do podejmowania czynéw wielkich.

Czutos¢ jest tg najskromniejsza odmiang mitosci. Bez niej mitosc jest
niekompletna. Czutos¢ to najbardziej dojrzaty, naturalny i spontaniczny
odruch serca. Dotykam delikatnie, przytulam, wypowiadam tkliwe stowa...
Czy na pewno tylko tym jest czutos¢? Mitos¢ zywi sie czutoscia, czutosc
pozwala wyrazi¢ mitos¢ i ukonkretnia ja.

Czutos¢ miedzy matzonkami — normalnos¢

Mitos¢ matzeniska jest petnig — obejmuje ona catego cztowieka, we wszyst-
kich wymiarach jego osobowosci, a matzonkowie dzielg sie wszystkim ze
sobg - tym wszystkim, czym sami sg, jak i tym, co posiadaja, bez niespra-
wiedliwych wyjatkéw i egoistycznych rachub. Czuto$¢ to gesty, ktére rodza
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mitos¢, bo sprawiajg, ze zaréwno kobiety jak i mezczyzni czujg sie bardziej
kochani i czesto bardziej kochaja. Kobieta przez mézg mezczyzny zostanie
odczytana jako czufa, jesli bedzie nim zachwycona. Mezczyzna, ktéry lubi
by¢ czesto przytulany, mégt mie¢ bardzo dobre relacje z rodzicami, ktorzy
wyksztatcili w nim bezpieczny styl przywigzania. Taki cztowiek nie boi sie,
ze czutos¢ odbierze mu jego niezaleznos¢ czy w jakis sposéb go osmieszy.

Czutoscia nie da sie obdarowac kogos, kto nie jest na nig gotowy albo
od danej osoby jej nie potrzebuje. Czutos¢ miedzy rodzicami jest dla
dziecka szkota relacji partnerskiej. Jesli dziecko widzi, jak rodzice catuja
sie na przywitanie czy na pozegnanie, jak przytulaja sie do siebie, jak
gtaszcza sie i méwig do siebie pieszczotliwie, to uczy sie, jak traktowac
bliskie osoby i okazywac im uczucie. Czuto$¢ powinna by¢ wzajemna,
~wciskanie”, narzucanie komus$ swojej czutosci na site, bez jego zgody,
jest pewnym naduzyciem.

Zazwyczaj szukamy takiego partnera, ktory bedzie w stanie zaspokoic
to, czego najbardziej nam brakuje. Bywa jednak, ze pokazujemy siebie
takimi, jakimi pragniemy by¢, a jak juz sie zblizymy do siebie, okazuje sie,
ze tak naprawde nie mamy tych cech, mozliwosci, umiejetnosci, ktore
demonstrowalismy na poczatku. Jesli w tym krytycznym dla zwigzku mo-
mencie skomunikujemy sie z partnerem i powiemy sobie otwarcie, czego
pragniemy, na czym nam najbardziej zalezy, mamy szanse wypracowac
relacje zadowalajaca obie strony. Im gorsza komunikacja, tym czesciej
zastepujemy czutos¢ czyms innym, a wtedy tatwo o nieporozumienia,
poczucie niezrozumienia, w efekcie deficyty i zal. Czesto robimy wiele
rzeczy ,zamiast”. Wszystko jest w porzadku, dopdki potrafimy tez powie-
dziec sobie: ,kocham cie, wiec chce ci sprawiac przyjemnosc”. Bo jezeli sie
nie komunikujemy, nasze zachowanie moze zosta¢ opacznie zrozumiane.

Fizjologia kobiet i mezczyzn rézni sie (zalezy od rozwoju emocjonal-
nego — niedojrzatosci emocjonalnej), wiec nie przezywamy wszystkiego
tak samo, ale to nie znaczy, ze mezczyzna ze swej natury pozbawiony jest
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umiejetnosci odczuwania miekkich emocji. Natomiast, jesli od najwczes-
niejszych lat styszy: ,nie pfacz i nie pokazuj stabosci”, to nic dziwnego,
ze potem moze mie¢ problem z okazaniem wrazliwosci i czutosci. Panuje
wieksze przyzwolenie spoteczne na to, zeby kobiety odczuwaty i wyra-
zaty bezradnos¢, niemoc i smutek. Dlatego w takich chwilach otrzymuja
zazwyczaj pocieszenie i wsparcie od bliskich. Mezczyzna co najwyzej
ustyszy: ,wez sie w gars¢”, chociaz coraz czesciej zauwazamy zachodzace
zmiany w zachowaniu mezczyzn.

Problemy z okazywaniem czutosci sa dos¢ powszechne, wiele kobiet
majacych potrzebe przytulania skarzy sie na brak czutosci ze strony part-
nera. A co sie dzieje, kiedy spotkaja sie dwie osoby dotkniete deficytem
czutosci?

Czutos¢ macierzyriska

Psychologia okresla czutosc jako podstawowa potrzebe, wywodzaca sie
zrelacji matki i dziecka. Opieka nad nowo narodzonym potomstwem
wymaga bliskosci fizycznej i czutos¢ wywodzi sie whasnie z niej. Cata
sfera pielegnacji, dotykania matego dziecka, karmienia go, przewijania,
kapania, pieszczot ma charakter czuty i buduje wiez. Pojecie czutosci
ma swojg historie i zapisato sie piekna kartg w zyciorysach matek i ludzi
wrazliwych, niestety ulegto dewaluacji. Pierwotnie czuto$¢ byta wpisana
w tradycje, w macierzynstwo (,Nad mojg kolebka matka sie schylata” -
to stowa z piosenki Plynie Wista, ptynie...?), obecna byta w twdrczosci,
w literaturze, w malarstwie, muzyce i sztuce.

Piedn ta jest anonimowa odmiang stownga i melodyczng napisanego przez E. Wa-
silewskiego w 1840 r. krakowiaka. Autor muzyki: Kazimierz Hoffman, autor stow:
Edmund Wasilewski. Pochodzenie: Pie$ni narodowe. Wydawca: Leon Idzikowski,
1916.
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W psychologii méwi sie o czutosci wtedy, kiedy opisuje sie wiez, bo
jest ona immanentng czescig mitosci. O jakiej mitosci i o jakiej czutosci
mowimy — czutosci do kogo, jak okazywanej? Dorosli czutos¢ i empatie
rezerwujg na specjalne okazje wyrazania uczud. £acza je z podniostymi
okolicznosciami i dodatkami, jak odswietny stroj, kwiaty, goscie albo
intymnymi, ktére wymagaja odseparowania od $wiata zewnetrznego.
Dzieci dla prawidtowego rozwoju fizycznego i emocjonalnego potrze-
buja czutosci w znacznie wiekszym stopniu. Dlatego nalezy jg okazywac
w zwyktych, codziennych sytuacjach, nie czekajac na specjalne okazje.

Czuftos¢ rodzicielska

Czutosc to jeden z fundamentdéw rodzicielstwa. Wiez pomiedzy rodzicami
a dzieckiem tworzy sie niejako naturalnie, prowokowana bezradnoscig
niemowlecia, ktére wymaga opieki i pielegnacji. Wszystkie te zabiegi -
dotykanie, karmienie, kotysanie — dajg zaczatek czutej relacji. Czutosc
to przejaw mitosci i serdecznosci, wyraza sie pieszczoty i tkliwoscia. To
rowniez wrazliwos¢, zdolnos¢ szybkiego reagowania, delikatnos¢, ktora
jest miarg wysokiej jakosci. Czutos¢ rozumiang jako ,gtebokie przejecie sie
drugim bytem, jego kruchoscia, niepowtarzalnoscia, jego nieodpornoscia
na cierpienie i dziatanie czasu” (Tokarczuk, 2020, s. 288) mozna uznac za
podstawe rodzicielstwa. | mowa tu nie tylko o relacji rodzica z dzieckiem,
ale takze o postawie delikatnosci i zyczliwosci dla siebie, partnera/ part-
nerki i innych rodzicéw. Postawa ta za punkt wyjscia obiera zatozenie, ze
to, co stuzy mnie i mojej rodzinie, nie musi stuzy¢ innym.

Czutos$¢ wobec dziecka mozna okazywac w wielu réznych czynnos-
ciach pielegnacyjnych. Mite stéwka i delikatny dotyk, tkliwe przemawianie
i empatyczny usmiech to podstawy dbania o dziecko. Nawet tak proste
czynnosci jak przebieranie, kapiel i karmienie, moga byc¢ okazjg do

96



GRANICE CZULOSCI — GRANICE BLISKOSCI. UJECIE INTERDYSCYPLINARNE

okazywania czutosci. Wykonywane wielokrotnie w ciggu kazdego dnia
dajg w sumie duzg ilos¢ troski i bliskosci.

W odniesieniu do niemowlat znaczenie czutosci sprawdza sie w ilo-
sci i jakosci czutosci, jakg dziecko otrzyma w niemowlectwie, w ramach
troski rodzicielskiej, bo to warunkuje jego wrazliwos¢ emocjonalng
w zyciu dorostym. Czuty dotyk, troskliwa pielegnacja, wrazliwa zaba-
wa ze strony rodzicoéw to podstawy rozwoju przywigzania we wcze-
snym dziecinstwie, pofagczone z recytowaniem lub $piewem stymuluja
stuch i uwrazliwiajg na ludzki gtos. Wykonywane w pozycji ,twarza
w twarz” i przy czutym patrzeniu w oczy wzmacniajg przywigzanie.
Zabawy z dzieckiem bez uzycia zabawek, angazujace jednoczesnie
wzrok, stuch i dotyk dziecka, wspaniale przekazujg czutos¢ rodzica
i sg skuteczne w przywracaniu poczucia bezpieczenstwa i komfortu.

Szczegdlnym rodzajem czutosci jest wzajemne odzwierciedlanie nastro-
ju. Jakosc tej bliskiej wiezi jest wzorem relacji z innymi osobami w pozniej-
szym zyciu. Szczegolne znaczenie ma proporcja pomiedzy czutoscig i lekiem
w relacji z dzieckiem na wczesnym etapie jego rozwoju. Czuto$¢ w rodzi-
cielstwie jest sSwiadomym wyborem, ktérego dokonujemy kazdego dnia.

Rodzicielskg czuto$¢ wobec dziecka mozna okazywac na wiele spo-
sobow:

® bliskos¢ fizyczna, niezbedna dla prawidtowego rozwoju matego

cztowieka: ,to dzieki czutosci opiekunoéw kora oczodotowa w moézgu
dziecka moze sie prawidtowo rozwija¢, umozliwiajgc mu w przysztosci
tworzenie trwatych i satysfakcjonujacych relacji zinnymi. To trosk-
liwy, ciepty dotyk od pierwszych chwil narodzin wzmacnia sygnat
nerwu btednego, wptywajac pozytywnie na przyszte umiejetnosci
wyciszania sie, regulacji emocji i radzenia sobie ze stresem” (Zychma,
2016, s. 63; Arden, 2017);

® bliskos¢ emocjonalna, rozumiana jako dostrzeganie, uznawanie i na-

zywanie emocji dziecka oraz wspieranie go w ich doswiadczaniu,
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gdyz ,wspolne przezywanie trudnych i szczesliwych chwil jest gte-
boka potrzeba kazdego cztowieka” (Stein, 2019, s. 174);

® Swiadomos¢, ze dziecko jest podmiotem, ,zobaczenie w dziecku
odrebnej jednostki, drugiego cztowieka, kogos, kto ma swoje gra-
nice, marzenia, plany, upodobania, to jadro czutego rodzicielstwa”
(Zychma, 2020).

Wielu rodzicoéw nie zaspakaja potrzeb, stad coraz wieksze zapotrzebo-
wanie na psychologéw, terapeutéw, coachow (wiecej dzieci do adopgji,
rodzin zastepczych, itp. - na skutek braku czutosci najblizszych, matki). Jest
to wyrazem niedojrzatosci, prymitywizmu emocjonalnego, ktéry w kon-
sekwencji prowadzi do wyksztatcenia ,lepkosci emocjonalnej” u dziecka.

Czutos¢ dziadkow

Czuto$¢ mozemy zaobserwowac w niektdrych zachowaniach indywidual-
nych (babcia, piastunka, niania) lub zbiorowych. Czutos¢ (tkliwos¢) moze
pozbawic krytycznego osadu rzeczywistosci. Dziadkowie poszerzajg krag
bliskich oséb i ich udziat w rozwoju uczuciowym wnukéw moze by¢ bardzo
duzy. Wspdlnie spedzony czas i wrazliwos¢ na potrzeby wnukéw owocuja
nawigzaniem wiezi uczuciowej, ktéra pomimo duzej réznicy wiekowej
moze byc¢ niezwykle silna i trwata. Mito$¢ bab¢ i dziadkéw do wnukow
jest nieco inna niz mito$¢ rodzicielska. Jest ona zabarwiona szczegdlng
tagodnoscig, cierpliwoscia, jest tez bardziej swiadoma i nieobcigzona ro-
dzicielskg odpowiedzialnoscia (Tyszkowa, 1992, s. 9-18). Mtody cztowiek,
doswiadczajac mitosci, takze ze strony dziadkow, uczy sie przyjmowac
mitos¢, ale i nig obdarzad. Zdarza sie wprawdzie, ze staro$¢ wigze sie ze
zubozeniem zycia emocjonalnego i koncentracjg na wtasnej osobie, jednak
znacznie czesciej obserwuje sie przejawy czutosci, przywigzania, serdecz-
nej troski, a nawet poswiecen, do ktdrych zdolni sg ludzie z najstarszego
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pokolenia w odniesieniu do dzieci (Tyszkowa, 1990, s. 301-316). Wzajemne
relacje pomiedzy dziadkami i wnukami nie sg jednak statyczne, ale ulegaja
zmianom w miare dorastania dziecka.

Deficyt czutosci w dziecinstwie, dysfunkcja emocjonalna,
zaburzenia wiezi

Bez czutosci nie ma zdrowej, cieptej wiezi. Bywa, ze rodzice nie potrafig
jej da¢, co moze wynikac z ich whasnych deficytéw albo leku zwigzanego
z budowaniem relacji. Powstrzymuja sie przed okazywaniem czutosci,
tym samym nie dajac ani dzieciom, ani sobie mozliwosci nasycenia sie
nig. Zdarza sie tez, ze brak czutosci jest karg za popetnione przewinienia.
Chtdéd emocjonalny, obojetnos¢, niezauwazenie to jedna z trudniejszych
do zniesienia kar.

Brak czutosci ze strony jednego z partneréw zwykle ma swe przyczyny
w dziecinstwie. Psychoanalitycy twierdzg, ze zrédtem tego jest nieprawid-
towa relacja z matka, ktéra nie dawata dziecku wystarczajgco duzo uwagi
i poswiecenia. Mito$¢ matczyna jest podstawg do prawidtowego rozwoju,
rowniez na pfaszczyznie emocjonalnej. Niektorzy wrecz unikajg czutosci (au-
tystycy), s nig zazenowani, nie lubig dotykania, bliskosci i to zaréwno wtedy,
gdy ktos ich nig obdarza, jak i wtedy, gdy inni oczekuja od nich czutych ge-
stow. Tak jest w przypadku dzieci ze spektrum autyzmu. Dziecko takie jest np.
nadwrazliwe na bodzce stuchowe, dotykowe czy wzrokowe, duzo trudniej
mu poczuc sie bezpiecznie i dobrze. Dzieje sie tak dlatego, ze wiele bodzcow
z otoczenia, dla nas neutralnych, dziecko moze odbierac jako zagrazajace.

Waznym momentem jest uswiadomienie sobie wtasnej niemocy w tym
wzgledzie (okazywania uczu¢), bo mozna by¢ kompletnie nieczutym,
ale nie zdawac sobie z tego sprawy. Pierwszym krokiem do zmiany za-
chowania jest wiedza na swoj temat, poznanie siebie. Wtedy mozemy
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sie czegos nowego uczy¢, kiedy wiemy, czego nie umiemy i jakie to ma
dla nas i naszych bliskich znaczenie. Osoby, ktére nie potrafig przyjac
czutosci od innych ani poprosic¢ o nig, zazwyczaj nie s tez czute wobec
samych siebie.

Pewne uczucia ksztattujg nasze umiejetnosci emocjonalne, ktore okre-
$lono mianem inteligencji emocjonalnej. To one sprawiaja, ze jestesmy
ludzmi, ze zycie kazdego z nas jest wartosciowe i niezwykte. Dzieki nim
potrafimy panowac nad wiasnymi zachowaniami, ale tez potrafimy wiasci-
wie odczytywac intencje i emocje innych oséb. Wtadystaw Witwicki (1933;
Nowicki, 1982, s. 71-75) wywiodt sze$¢ mozliwych stanéw uczuciowych
w stosunkach miedzyludzkich:

1. uczucia wobec silniejszych zyczliwych (uczucia czci i wdziecznosci),
uczucia wobec zyczliwych rownych (przyjazn),

uczucia wobec zyczliwych stabszych (uczucia opiekunicze, litosc),
uczucia wobec silniejszych wrogéw (nienawis¢, zawisc),

uczucia wobec nieprzyjaciét rownych (impas, bezradnosc),

IS A T

uczucia wobec wrogow stabszych (lekcewazenie, wstret, pogarda,
ironia).
Ponadto W. Witwicki uwazat, ze uczucia sa rodzajem wrazen zmysto-
wych. Wyrézniamy szes¢ podstawowych emocji: rados¢, smutek, wstret,
strach, zaskoczenie i zto$¢, a w rozszerzonej wersji jeszcze: dume, wstyd,
zazenowanie i podniecenie. Z punktu widzenia psychologii cztowieka nie
ma ztych i dobrych emocji. Wszystkie petnig wazne funkcje i s3 nam do
czegos$ potrzebne. Aczkolwiek to prawda, ze przezywanie jednych (np.
radosci, mitosci) jest przyjemniejsze niz innych (np. gniewu czy irytagji).
Uczucie mitosci ma charakter uniwersalny — najwazniejszy jest fakt,
ze jg czujemy. Czuto$¢ to odczuwanie stanu przyjemnosci, ktory odbie-
ramy wszystkimi zmystami. Wywotanie usmiechu na czyjej$ twarzy jest
bezcennym doswiadczeniem. Trafne decyzje podejmujemy szybciej niz
jestedmy w stanie podac ich powody. Przed btednymi decyzjami ostrzega
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nas bowiem pobudzenie emocjonalne. Tak przynajmniej uwaza stynny
neuropsycholog Antonio Damasio’. Hipoteza A. Damasio dotyczy powsta-
wania emogji pierwotnych i wtoérnych oraz uczu¢ (synchronizacja aktyw-
nosci umystu i ciata) (Damasio, 2013, s. 165-178). Badania Hanny i Antonia
Damasio®* pokazuja, ze emocje i rozum nie s3 czym$ przeciwstawnym,
nasze umysty ksztattowane sg przez ciata, a Swiadomos¢ zalezy od aktyw-
nosci wielu obszarow mézgu. Neurolog Antonio Damasio twierdzi, ze to
emocje, a nie chtodna kalkulacja, pozwalaja nam efektywnie podejmowac
zyciowe decyzje. U podtoza tego, co na pierwszy rzut oka wyglada na
dziatanie rozumu, lezg wiec emocje, a dokfadniej tzw. markery somatyczne.

podcec Q"’, )

reakcje

AW wew netrzne (RW)

reakcje wydzielania
dokrewnego

sygnaty do jgder
neuroprze kaznikowych

sygnaty do miesni

twarzy i konczyn sygnaty autonomiczne

EMOCJE PIERWOTNE

Rysunek 1. Emocje pierwotne. Kolor fioletowy - ciato migdatowate, niebieski — podwzgérze. Zrédto: Na
podstawie Damasio, 2013. Autor: Joanna Kosmider, Wikipedia Commons.

Antdnio Damasio jest portugalskim neurobiologiem, znanym czytelnikom na catym
Swiecie za sprawg swoich ksigzek traktujacych o problematyce jazni, takich jak: Btqd
Kartezjusza, Tajemnice sSwiadomosci czy W poszukiwaniu Spinozy.

Antonio Damasio i jego zona Hanna sa znani z przetomowych badan nad emocjami.
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Potrzeba bliskosci

Dotyk ukochanej osoby jest uczuciem, ktére nie tylko Swiadczy o zazylej
relacji, ale uruchamia w naszym organizmie wiele mechanizmow spra-
wiajacych, ze czujemy sie lepiej i jesteSmy zdrowi. Przytulanie reguluje
krazenie krwi i rytm pracy serca, daje nam poczucie bezpieczenstwa,
poprawia samopoczucie i... wydtuza zycie. W zwigzkach przytulanie
jest na wage ztota. Jednak nie kazdy jest tak samo predysponowany
do okazywania czutosci drugiej osobie. Potrzeba czutosci rozumianej
jako bliskos¢ fizyczna jest bardzo silna u naczelnych, a kiedy nie jest
zaspokojona, w pézniejszym czasie dochodzi do dysfunkgcji w zakresie
funkcjonowania w relacji i w grupie.

Nie nalezy zapomina¢, ze przytulanie powoduje uczucie tzw. btogo-
stanu, gdyz to wiasnie wtedy wydziela sie serotonina — hormon szczescia,
a takze oksytocyna — hormon przywigzania, ktéry ma moc wieziotworcza
oraz dopamina. Ponadto dotyk dziata uzdrawiajgco. Na poziomie fizjolo-
gicznym wzmachnia caty uktad immunologiczny, gdyz pozwala on réwniez
zmniejszy¢ poziom kortyzolu (hormon stresu), dzieki czemu uznaje sie, ze
ma ,wiasciwosci” uspokajajace i odprezajace. Ponadto dotyk jako jeden
z naszych pieciu zmystéw ma réwniez bezposredni wptyw na jakosc¢ zycia
seksualnego partneréw. Budowanie poczucia bezpieczenstwa i zaufania
poprzez blisko$¢ moze przynies¢ ogromng satysfakcje i spetnienie w in-
tymnych relacjach. Stowne zapewnianie partneréw o swoim uczuciu
bez okazywania im czutosci, jest tak naprawde przekazywaniem dwoch
sprzecznych informacgji.

Starajmy sie osiggna¢ harmonie sami ze sobg, a jednoczesnie badzmy
otwarci na kontakt z innymi ludzmi. Pielegnujmy to, co juz mamy - relacje
z przyjaciotmi, rodzing, znajomymi. Nie dajmy sie tez zwies¢ wspodtczes-
nej propagandzie, jakoby cztowiek sam sobie wystarczat do tego, by
w petni istniec¢ i by¢ szczesliwym. Blisko$¢ w zwigzku to stan intymnosci
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peten pozytywnych uczu¢, takich jak: tkliwos¢, wyrozumiatos$¢, oddanie,
lojalnos¢, czutos¢ czy wzajemny szacunek. Ludzie potrzebuja bliskosci jak
tlenu, bo nie sg stworzeni do zycia w pojedynke.

Czutosc¢ kazdy postrzega troche inaczej, jednak jej rdzeniem z pewnos-
cig jest bliskos¢. Mozna ja okazac tez cieptym, czutym stowem, brzmieniem
gtosu. Rodzina wypracowuje sobie swoje wzorce czutosci. W prawdziwej
czutosci potrzebna jest taka wrazliwos¢ na drugiego cztowieka, zeby
umie¢ trafi¢ w jego potrzeby, a to wymaga uwaznosci. Czasem potrzeb-
ne s stowa, a czasem gest. Czutos¢ jest typowa tylko dla bliskich relacji,
ale mozna byc¢ czutym réwniez wobec obcych ludzi, zzachowaniem
wiasciwych propordji. Instynktownie okazujemy czuto$¢ wobec matego,
czesto bezbronnego dziecka, bez wzgledu na to, czy ono jest nasze,
czy nie, zwilaszcza kiedy potrzebuje pomocy. Niektérych rozczula widok
wszystkich, ktdrzy sg bezradni i potrzebujg troski. Dlatego pochylamy sie
opiekunczo nad starszymi osobami, glodnymi, chorymi, dzie¢mi, ale tez
nad matymi czy potrzebujacymi opieki zwierzetami. Na nasza wrazliwosc
wobec innych i S$wiata wptywa to, co otrzymalismy w dziecinstwie.

Jesli nie doznalismy wtedy czutosci, troskliwej opieki i ciepta, nie
mamy potem odpowiednich zasobow - tych débr, zeby obdarowad nimi
inne osoby. Trzeba najpierw samemu sie nasyci¢, zeby p6zniej dzieli¢ sie

zinnymi.

Czutos¢ w stosunku do siebie samego

Czutos$¢ wobec siebie, dbanie o siebie to nie tylko uzywanie kosmety-
kow, picie wody, jedzenie, sen, ale tez przytulanie sie do bliskich, czyli
pielegnacja od srodka i od zewnatrz, z umiarem, szacunkiem do tego, kim
jestesmy, ile mamy lat, jakie mamy ograniczenia zdrowotne, co lubimy,
a czego nie. Przede wszystkim nalezy rozpoznawac wtasne potrzeby.
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Zauwazac swoje uczucia i pragnienia. 15¢ za swoimi potrzebami, oczywiscie
z uwzglednieniem potrzeb innych. Zachowywac sie wobec siebie tak, jak
by sie chciato, zeby inni nas traktowali. Pozwoli¢ sobie na rozne emocje,
rowniez te trudne - jak zto$¢, lek, niechec. Czesto mamy problem z od-
czuwaniem ztosci, a przeciez wszystkie emocje s3 nam dane w taki sam
Sposob, nie wybieramy ich sobie. Nie mamy wptywu na to, co czujemy,
jedynie na to, jak wyrazamy nasze uczucia. Umiejetnos¢ zaakceptowania
samego siebie, zaopiekowania sie tym, co w nas stabe, bezbronne - jest
witasnie wyrazem czutosci.

Wazne jest uzywanie stow motywujacych, bo podswiadomos¢ w nie
uwierzy. Powinnismy zmieni¢ swoje komunikaty: z ,musze” na ,chce”,
zamiast mowic ,nie” — warto powiedzie¢: ,sprobuje”, zamiast ,powin-
nam” - ,wybieram” (zrzucam z siebie ciezar presji i cudzych oczekiwan),
»daje sobie rade”. Wazne jest takze unikanie samokrytyki — zwrdcenie
uwagi, w jaki sposdob méwimy do siebie. Kazde stowo bowiem niesie
tadunek energetyczny, moze nas ukoi¢ albo pozostawi¢ po sobie bo-
lesne rany. Mow do siebie delikatnie i uprzejmie - to czutos¢ wobec
siebie.

Shopie Mort, znana w Internecie jako dr Soph, ttumaczy, skad biorg
sie najwieksze problemy wspoétczesnych ludzi: strach przed oceng, odrzu-
ceniem, wiktfanie sie w toksyczne relacje, sabotowanie wtasnych dziatan
i dokonan. Wskazuje na to, co nas hamuje i nie pozwala rozwingc skrzydet,
pomaga rozpoznac szkodliwe schematy zachowan i negatywne nawyki,
ktére nie daja nam ruszy¢ do przodu, oraz radzi, co mozna zrobi¢, aby
pomnazac nasz potencjat i w petni cieszy¢ sie zyciem. Prezentuje zestaw
narzedzi obejmujacych sprawdzone techniki terapeutyczne, jak chociaz-
by: ¢wiczenia uwaznosci, okazywanie wspoéfczucia samym sobie, walke
z wewnetrznym krytykiem oraz metody oddychania i relaksacji, ktore
pozwolg zy¢ petnig zycia. Jestesmy czyms wiecej niz tylko suma swoich
doswiadczen.
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Granice czutosci — granice bliskosci

Czy zdajemy sobie sprawe z potrzeby czutosci? Czy i jak mozemy oka-
zywac te potrzebe w kontaktach z bliskimi, a jak z obcymi? Gdzie prze-
biega granica czutosci — bliskosci? Czy umiemy postawic granice? Po co
je w ogole wyznaczac?

Dorosty cztowiek zna swoje mozliwosci, potrafi ocenic i nazwac sytu-
acje, w ktérej czuje sie niezreczne, niekomfortowo, dziecko nie zawsze
przewiduje niebezpieczenstwo nadmiernej czutosci. Mozna by powiedzie,
ze czutosc¢ i zwigzany z nig dotyk sg barometrem uczu¢. Dotyk daje to
wszystko, co w zyciu najwazniejsze — poczucie bezpieczenstwa i btogosci
wynikajace z bliskosci z drugg osobg, a do tego dziata uzdrawiajaco. Na
poziomie fizjologicznym wzmacnia caty uktad immunologiczny, a poza
tym jest metoda na budowanie intymnosci. Dotyk tak naprawde jest
pierwszym zmystem, dzieki ktdremu poznajemy swiat. Zanim jeszcze po
raz pierwszy otworzymy oczy, zbieramy doswiadczenia za posrednictwem
receptorow na skorze. To wtasnie dotyk nas ksztattuje.

Wyznaczenie granic ma na celu zachowanie szacunku i mitosci do siebie
i drugiej osoby, zapobieganie manipulacji, wykorzystywaniu i przemocy
psychicznej, naduzywania bliskosci. Dotykanie wskazuje na stopien spo-
ufalenia w zwigzku z drugg osoba. Nie kazdy i nie od kazdego potrzebuje
i oczekuje czutosci, czasem uwaza sie jg za nachalnos$¢. Bo niechciana,
nieoczekiwana czuto$¢ paralizuje obdarowanego.

Introwertycy - ekstrawertycy. Brak czutosci ze strony partnera.
Skad bierze sie ten problem?

Czutos¢ czesto bywa mylona ze staboscia, a dobro¢ z gtupota. A przeciez
kazdy z nas, nawet najsilniejszy, ma takie momenty w zyciu, kiedy potrze-
buje stowa wsparcia, zrozumienia i okazania zyczliwosci. Zdarza sie tez
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tak, ze obawiamy sie okazac czuto$¢ naszym bliskim, bo nie wiemy, jak
zostanie odebrana albo jakie w nas wzbudzi uczucia. Tak bywa czesto
z czutoscig pomiedzy rodzicem a dorastajagcym dzieckiem przeciwnej pici.
Rodzice boja sie, ze ich czutos¢ moze by¢ odebrana jako sygnat erotyczny,
zarowno przez dziecko, jak i przez nich samych.

Putapki czutosci — poufatos¢, czutostkowos¢

Relacja miedzy mitoscig/czutoscia, a rozumem w dokonywaniu wyborow
jest jednym z centralnych zagadnieh w rozwazaniach nad takimi kate-
goriami jak poszanowanie ludzkiej godnosci i praw dziecka/ cztowieka.

Czutos¢ czy czutostkowosc

Czutos¢ — w przeciwienstwie do czutostkowosci — nie jest egoistyczna.
W czutosci chodzi o wymiane, o spojrzenie na kogos jego oczami, a w czu-
tostkowosci jedynie o ekspresje nadmiaru wtasnych emogji. A tymczasem
podstawa czutosci jest wrazliwos$¢ na drugg osobe - na to, czego ona
chce i w jaki sposob zyczy sobie otrzymywac bliskosc.

Zakonczenie

Cho¢ swoje rozwazania skoncentrowatam na procesach zagrozen, to
mojq intencjg nie bytlo moralizowanie. Znajdujemy sie w kryzysie pojec
i znaczen. Dzi$ trzeba nam zachowania rownowagi. Rownowagi pomiedzy
czutosciag a pobfazliwoscia, tkliwoscia a jej eksponowaniem jako zasobu.
Jasne wiec, ze powinnismy okazywac czutos¢ jako sktadnik mitosci (takze
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mitosci blizniego), ktdra jest kwestig najwazniejszg - taczy sie z poczu-
ciem bezpieczenstwa i odpowiedzialnosci. Zdarza sie, ze ,czutos¢” bywa
traktowana jako srodek, dzieki ktbremu mozna zosta¢ zauwazonym.
Czutos¢ to pojecie, ktdre utracito swojg scistos¢, nabrato wielu fatszywych
barw i odcieni. Madra czutos¢ to bycie dobrym dla drugiego cztowieka,
szczegOlnie dla dziecka. Postawa czutosci wymaga bowiem zgody, ak-
ceptacji ze strony odbiorcy, wymaga zaufania, znoszacego podejrzenie
0 nieszczeros¢ i zte intencje.
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