stracitam gtowe

100

by uczono was umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, natretnymi my-
slami, niepokojem ilekiem. Wszystkie na to zastugujemy. Nie dajcie sobie
wypisaé recepty i odesta¢ do domu. Walczcie o siebie. Czytajcie, edukujcie
sie z siebie samych.

Jest nadzieja.
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ztosc

Z powodu pewnych wydarzen sprzed ponad trzydziestu kilku lat,
moja zlos¢é skierowala sie gtéwnie do srodka. Podziwiam wszystkie z was,
ktore potrafig sie wydrzeé, wykrzyczeé swojg zlosé, niezgode, protest —
zaznaczy¢ tg zloscig wasz teren, na ktéry wchodzié nie wolno. Moja ztosé
jest cichairaczej zlowieszcza. W najlepszym przypadku ptacze z napiecia.
W najgorszym zadaje sobie bdl — bo przeciez wszystko to i tak moja wina.

Moja siostra jest mistrzynig reagowania w ztosci. Jest dla mnie nie-
dosieglym wzorem w tym zakresie. Potrafi by¢é agresywna. Ja marze
o tym, by to potrafi¢, zamiast przepraszajgco sie thumaczy¢, krztusic czy
zamrazac wszystkie emocje w jednym momencie.

A jaka ty masz relacje ze swojg zloscig?

Lubisz by¢ zta?

Boisz sie by¢ zta?

Nie potrafisz by¢ zta, wsciekla?

Ciete riposty przychodzg do ciebie zawsze po czasie?

Z10s¢ to bardzo uzyteczna emocja. Broni granic. Broni wartosci. Broni
potrzeb. Ale jak sie do niej zabraé, skoro podchodzimy do niej jak pies
do jeza?

Jak mawiajg tu, gdzie mieszkam: krok za krokiem:

Krok 1: zauwazam, co sie dzieje w moim ciele. Napiecie miesni. Porusze-
nie. Twarz mi si¢ napina. Lapie sie na tym, ze zaciskam piesci.

Krok 2: identyfikuje to jako zlos¢ czy wscieklosé. Tak, wlasnie to teraz
czuje.

Krok 3: zaczynam ze sobg rozmawiaé: co sie stato? Albo wilasnie: co sig
nie stato?

Krok 4: badam moje potrzeby. Ktére zostaly podeptane albo zignorowa-
ne? Potrzeba szacunku — dla mnie samej, dla kogos, dla moich wartosci?
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Bezpieczenstwa? Bycia wzieta pod uwage? Spokoju? Relaksu? Bycia usty-
szang? Bycia dla kogos$ wazna?

Krok 5: Reakcja. Tu — do wyboru, do koloru. By¢ moze samo uswiado-
mienie sobie zaniedbanych potrzeb rozbroi twoje piesci. Byé moze masz
ochote wykrzyczeé cos do kogos, poboksowaé materac, iS¢ pobiegaé,
napisac protest song, namalowaé swojg niezgode, p6j$é na protest, zrobi¢
happening. Zréb to.

Zauwazylam, ze gromadzaca sie, niezaadresowana zlos¢ ma tenden-
cje eksplozywne. Lub implozywne, i wtedy jest jeszcze grozniejsza, za-
truwajac nas od srodka gorycza i poczuciem bezradnosci.

Dziewuchy, zloéémy sie. Swiat bedzie od tego zdrowszy.
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