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Wydawnictwo Zwierciadto, Warszawa]

Ksiazka Daniela Jerzego Zyzniewskiego zatytulowana Emocje
1 nastroj. Jak je zrozumieé i ksztattowaé, ktora ukazalta sie nakladem
Wydawnictwa Zwierciadlo (Zyzniewski 2019), doskonale wpisuje sie
w psychologiczny nurt badan nad emocjami i inteligencja emocjonal-
na (zob. Losiak 2007; Gasiul 2007; Lazarus 1991; Plutchik 1980; Frij-
da 1986; Scherer, Ekman 2009; Ekman, Davidson 1998; Gibas 2018).
Praca ta zastuguje na uwage nie tylko dlatego, ze omawia mechanizm
powstawania emocji, ich dynamike 1 wplyw na ludzkie zycie, lecz takze
dlatego, ze czyni to w spos6b przystepny, wolny od hermetycznego, aka-
demickiego zargonu. Zyzniewski — psycholog i historyk sztuki, zwia-
zany z Uniwersytetem Warszawskim — odstania tu bowiem niezwykle
zlozone procesy neuropsychologiczne, ilustrujac powiazania miedzy po-
szczegllnymi emocjami oraz ich kulturowe i Srodowiskowe uwarunko-
wania. Mozna wiec odnie§¢ wrazenie, ze jego publikacja przystuzy sie
nie tylko specjalistom, zawodowym psychologom 1 psychoterapeutom,
ale 1 kazdemu, kto pragnie poznac oraz zrozumie¢ swoje emocje.

Nie cheac szczegélowo rekapitulowaé zawartosci pracy Zyzniew-
skiego, wskazmy jedynie na najciekawsze jej watki. Autor zaznacza,
ze emocje nie tyle sa wrodzone, ile nabyte, adaptacyjne. Wrodzone sa,
natomiast reakcje bazowe (reakcje przetrwania), ktore stanowia ich
podwaliny. Swoistym centrum aktywnos$ci pobudzeniowej jest cialo
migdatowate, ktére odpowiada za site reakcji bazowej, zwanej afektem.
To wlaénie na nim zasadzaja sie odczuwane przez nas emocje. Przygla-
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dajac sie ludzkim zachowaniom, nie sposéb nie zauwazy¢, ze niektore
osoby silniej od innych reaguja na pewne bodZce, nierzadko interpre-
tujac nawet najmniejsze pobudzenie psychofizjologiczne w kategoriach
zagrozenia. Dzieje sie tak najczesciej wowcezas, gdy wzrastamy w rodzi-
nie dysfunkcjonalnej, ktéra nie zaspokaja naszej podstawowej potrzeby
bezpieczenstwa. Afekt zakloca bowiem krytyka deprecjonujaca, prze-
moc fizyczna 1 psychiczna, a nade wszystko nieustanne podwazanie tego, co
w danej sytuacji czujemy (,afekt zaktécaja wszystkie dziatania podwazajace
przezycia i uczucia drugiego cztowieka”; Zyzniewski 2019: 25). Jeli rodzice
czy opiekunowie méwili nam, ze nie powinni§my czué tego, co czujemy,
ze nie wypada sie zloécié, ptakaé czy sie smucié, to istnieje duze praw-
dopodobienstwo, ze w dorostym zyciu nasz afekt nie bedzie funkcjo-
nowal prawidlowo. Bedziemy bowiem cechowaé sie niska odpornoscia
psychiczna (niskim poziomem elastycznosci psychologicznej), a tym sa-
mym — wieksza pobudliwo$cia emocjonalna. Oznacza to w konsekwen-
cji, ze bedziemy bardziej podatni na egzystencjalne kryzysy, depresje
czy zaburzenia lekowe. Nadmiernie przecigzony uklad nerwowy nie
sprzyja rowniez realizowaniu swoich zyciowych celéw oraz nawigzy-
waniu zdrowych, szczesliwych 1 satysfakcjonujacych relacji interperso-
nalnych.

Warto dodaé, ze Zyzniewski stusznie podkreéla, iz emocje nie s _ani
dobre (pozytywne), ani zle (negatywne). Wiaza sie one raczej z subiek-
tywnym poczuciem komfortu lub dyskomfortu: ,,nie ma emocji dobrych
lub ztych” (Zyzniewski 2019: 43), ,,czarno-bialte kategoryzowanie emocji
jest bardziej zwiazane z socjalizacja 1 nabytymi czynnikami kulturowy-
mi niz z dotychczasowa wiedza o psychofizjologicznej naturze emocji”
(Zyzniewski 2019: 40). Zwracamy na to uwage, poniewaz w literaturze
przedmiotu dosé czesto mozna spotkaé sie z takim wilasnie ich katego-
ryzowaniem. I cho¢ jest ono wygodnym skréotem myslowym, nie nalezy
zapomina¢é, ze emocje jako takie ,nie maja zadnego znaku wartosci”
(Gibas 2018: 103). Mozemy je co najwyzej odczuwaé jako przyjemne
badZ nieprzyjemne, co wszakze nie zmienia ich wielosktadnikowego,
adaptacyjnego charakteru.

W dalszym kroku Zyzniewski méwi o wstrecie wrodzonym oraz wstre-
cie nabytym. Ten pierwszy (wstret wrodzony) wigze sie z lekiem przed
$miercig, chroniac nas przed zakazeniem, skazeniem czy zanieczyszcze-
niem (,wstret stuzy do regulowania leku”; ZyZniewski 2019: 58). Wstret
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wrodzony jest wiec reakcja bazowa, informujaca nas o skazonym pokar-
mie, zatrutym badz zepsutym jedzeniu. Wyzwala go takze widok krwi,
otwartych tkanek ciala, odpadéw, brudu, katu, wydzielin ciata (z wyjat-
kiem tez) czy zachowan seksualnych!. Wstret wrodzony manifestuje sie
poprzez odruch wymiotny, odruch plucia czy grymas mimiczny. Wstret
nabyty wynika natomiast z procesu socjalizacji. Dotyczy gtéwnie sfery
moralnoéci, bazujac na réznego rodzaju uprzedzeniach, wrogosci czy
antypatii. Stuzy tym samym ,,deprecjonowaniu i cenzurowaniu innych
ludzi” (Zyzniewski 2019: 73). Wstret nabyty przejawia sie pogarda, zto-
§cia lub niechecia, rodzac postawy antyspoleczne.

Co ciekawe, wstret nabyty znajduje swoje ugruntowanie w mysli
filozoficznej 1 religijnej, akcentujacej idee antropocentryzmu. U jego
podstaw lezy bowiem przekonanie, ze czlowiek stanowi wyrézniony byt
w przyrodzie, sytuujac sie w centrum wszech§wiata. Jest on ,miara
wszystkich rzeczy”, ,korona stworzenia”, a konstytuujaca go samoswia-
domo$é i refleksyjnosé odréznia go od $wiata przyrody, w tym od innych
gatunkéw zwierzat. Granica samo$wiadomosci, jak widzimy, staje sie
zarazem granica wstretu. Wyjatkowa czy tez uprzywilejowana pozycja
cztowieka w $wiecie moze zostaé utrzymana jedynie za cene zakwestio-
nowania jego zwierzecej natury. Pomaga w tym wlaénie wstret, ktory
okazuje sie kluczowym elementem (narzedziem) socjalizacji, zwlaszcza
w kulturze chrzescijanskiej (Ricoeur 1986). Uczymy sie pietnowania
swojego ciata, ttumienia potrzeb seksualnych, leku przed grzechem czy
nieczystoscia, co zakorzenia w nas glebokie poczucie winy 1 wstydu.
Poktosiem wstretu nabytego sa rowniez drzemiace w nas uprzedzenia
— do okreslonych bodzZcéw, sytuacji, zachowan czy innych ludzi.

Zyzniewski trafnie charakteryzuje emocje smutku. Powiada, ze po-
wstaje on wskutek do$wiadczenia wewnetrznej niemocy, bezradnosci
1 bezsilnoéci, prowadzac do 1zolacji, wycofania sie czy rezygnacji z dzia-
lania. Smutek nie tylko wzmaga zachowania unikowe, hamujac eks-
presje naszej indywidualnej osobowosci, ale 1 przyczynia sie do rozwoju
depresji 1 stanéw lekowych. Smutku ,,uczymy sie” w procesie socjaliza-
¢ji — odczuwamy go tym silniej, im czesciej jako dzieci przezywaliSmy
sytuacje, w ktérych czuliSmy sie stabi, osamotnieni, pozbawieni opieki

! Szerzej na temat psychoanalitycznej interpretacji fenomenu wstretu (obrzydze-
nia, ,mdlosci”) zob. Kristeva 2007. Dodajmy jeszcze, ze fenomen ,mdlosci” stanowit
przedmiot filozoficznej refleksji Jeana-Paula Sartre’a (Sartre 1974) oraz Emmanuela
Lévinasa (Lévinas 2007).
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ze strony dorostych. A takze — im czeéciej styszeliSmy stymulujace go
komunikaty, jak chocby: ,siedz cicho 1 nie przeszkadzaj”, ,,nie wyglupiaj
sie”, ,zycie jest trudne” czy ,,sam sobie nie poradzisz”.

Warto zaznaczyé, ze smutek u swoich psychofizjologicznych pod-
staw ,ma wiele wspélnego ze zloécia” (Zyzniewski 2019: 99). Chodzi tu
nie tylko o to, ze istotnym sktadnikiem smutku jest sttumiona zto$¢, ale
10 to, ze ,,ztoé¢ 1 smutek maja wspdlne szlaki neuronalne” (ZyZniewski
2019: 83), aktywujac podobne obszary mézgowe. Zto§¢ 1 smutek réznia,
sie natomiast sposobem reakcji — w przypadku smutku mamy bowiem
do czynienia z internalizacja (nakierowaniem uwagi 1 koncentracji do
wewnatrz siebie); w przypadku zlosci za$ z eksternalizacja (nakierowa-
niem uwagi 1 koncentracji na zewnatrz siebie). Do$wiadczenie smut-
ku przejawia sie wiec spoleczna izolacja 1 wycofaniem; doSwiadczenie
ztoéci moze z kolei stanowi¢ dodatkowe zrédto motywacji do dziatania,
ukierunkowujac nas na rozwigzanie danego problemu. Nalezy przy tym
pamietad, ze chroniczny smutek powoduje obnizenie poziomu serotoni-
ny, co objawia sie rozdraznieniem, zakléceniem rytmu snu, poczuciem
niepokoju oraz sktonnosécia do katastroficznego mysélenia i1 projektowa-
nia ,czarnych” scenariuszy wydarzen.

Na uwage zastuguje odréznienie strachu od leku. Strach stanowi re-
akcje na konkretne zagrozenie, istniejace w $wiecie zewnetrznym. Lek
natomiast jest wieloaspektowym stanem psychicznym. Sktada sie nie
tylko z emocji strachu, ale 1 zaskoczenia, zdziwienia 1 znieruchomienia,
wyzwalajac mechanizm walki lub ucieczki. Zyzniewski konstatuje, ze
,lek jest przede wszystkim strachem nabytym” (Zyzniewski 2019: 127),
ksztaltowanym na bazie zyciowych do§wiadczen oraz naszego sposobu
mysélenia. Stymuluja go takie komunikaty, jak np.: ,,uwazaj, co robisz”,
,badz ostrozny, bo co$ ci sie stanie”, ,,pilnuj dobrze swoich rzeczy, zeby
cie nie okradli”, ,nie réb tego, bo to jest niebezpieczne” czy ,pamietaj, ze
tylko w domu jest naprawde bezpiecznie” (Zyzniewski 2019: 102). Gdy
jako dzieci znajdowaliSémy sie w sytuacji zagrozenia, nie mogac pod-
ja¢ walki lub ucieczki, najczeéciej reagowaliSmy postawa ,,zamrozenia”
(znieruchomienia, dysocjacji), zastygniecia w bezruchu. Nie oznacza to
bynajmniej, ze zagrozenie zostalo przez nas przezwyciezone, a my —
wolni od uczucia niepokoju — mozemy wréci¢ do wykonywanych weze-
$niej czynnoéci. Oznacza to jedynie, ze odcieliémy sie od swoich emocji,
od ich odczuwania i przezywania (,dysocjacja odcina nas od bycia w tu-
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-1-teraz”; Levine, Phillips 2016: 37; Levine 2017). Sttumione wowczas
emocje zostaly bowiem ,zamrozone” w naszym ciele, co spowodowalo
w dorostym zyciu liczne dolegliwo$ci psychosomatyczne (Kempisty-Je-
znach 2021). Jako dorosli nie tylko mamy wiec zmniejszona tolerancje
na stres, cechuje nas mniejsza elastyczno$¢ psychologiczna, ale 1 jeste-
$my o wiele bardziej podatni na zaburzenia lekowe.

Warto nadmienié, uzupelniajac wywod warszawskiego uczonego,
ze namyst nad fenomenem leku i strachu stanowi przedmiot zaintere-
sowania takich badaczy, jak choc¢by Zygmunt Freud (2010: 278-291),
Stanley Rachman (2005), Joseph LeDoux (2017), David A. Carbonell
(2004; 2017), Catherine M. Pittman i Elizabeth M. Karle (2018), Kel-
ly G. Wilson 1 Troy DuFrene (2018) czy Tomasz Werka 1 Jolanta Za-
grodzka (2009: 17-49). Namyslt ten charakterystyczny jest takze dla
egzystencjalnej filozofii Serena Kierkegaarda (1982; 2000), Martina
Heideggera (2010), Paula Tillicha (1994) czy Dmitry’a Leontieva (2018:
171-185)2% Niektérzy psychologowie podkreslaja nawet, ze ,lek” jest po-
jeciem nadrzednym wobec ,strachu”, ,przerazenia”, ,niepokoju”, ,bo-
jazni”, ,wstretu” czy ,obrzydzenia” (Kepinski 1987: 283). W tym kon-
tekscie pojecia te jawia sie jako rézne odslony (formy) leku, wyrazajace
nasze subiektywne odczucia o zmiennej dynamice. Jeszcze inni autorzy
przekonuja natomiast, ze to wlasnie lek podstawowy (lek pierwotny),
majacy swoje zroédlo w nierozwigzanych konfliktach wewnetrznych
(Horney 1994), stanowi psychologiczne podloze naszych mysli, uczué
1 zachowan. Lek ten, w odréznieniu od emocji strachu, ,utrzymuje sie
w sposéb ciagly, bez zadnych szczegdlnych bodzZeéw ptynacych z aktu-
alnej sytuacji” (Horney 1993: 74).

Zyzniewski, omawiajac emocje zloéci, twierdzi, ze jest ona ksztal-
towana w procesie socjalizacji. Odréznia przy tym zto$é konstruktyw-
na, nastawiong na rozwiazywanie probleméw, od zlosci destrukeyjne;j,
przejawiajacej sie wrogoscia i agresywnoscia w stosunku do otoczenia.
Z1oé¢ konstruktywna, wolna od niecheci do §wiata zewnetrznego, wiaze
sie z zaciekawieniem, ktore pomaga znalezé odpowiedni sposéb na roz-
wiklanie pojawiajacej sie trudnosci. Rodzice lub opiekunowie rozwijaja,
w nas ten rodzaj zlo$ci wéwczas, gdy ich relacje z nami sa spokojne, wy-
pelnione serdeczno$cig 1 troska. Zto$§¢ destrukeyjna polega natomiast

2 Na temat egzystencjalnej interpretacji leku zob. takze Czabata 1994: 29-35; W¢j-
towicz 2005; Stowikowski 2010: 169—-192; Kondrat 2015: 113-130.
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na demonstracji sily oraz probie podporzadkowania sobie innych ludzi.
ZtoSci tej uczymy sie w sytuacji, gdy rodzice lub opiekunowie przekazu-
ja nam, ze spoteczenstwo jest wobec nas nieufne, podejrzliwe 1 nieprzy-
chylne, jeszcze bardziej poglebiajac nasze frustracje 1 niepokoje. Efek-
tem nieprawidlowo rozwinietej zlosci jest nie tylko wrogie nastawienie
do ludzi 1 relacji spotecznych, ale 1 wieksza sklonno$¢ do agresywnych
zachowan, manipulacji, klamstwa czy wchodzenia w konflikt z pra-
wem. Mowiac inaczej: ztoé¢ konstruktywna mozna dostrzec ,wszedzie
tam, gdzie ma miejsce nawolywanie do réwnosci, ochrony, tolerancji
wobec réznorodnoéci 1 wzajemnej akeeptacji” (Zyzniewski 2019: 162);
zloéé destrukeyjna za$ ,wszedzie tam, gdzie ma miejsce nawolywanie
do dyskryminacji, wrogoéci, nienawiéci” (Zyzniewski 2019: 162).

Nastepnie Zyzniewski charakteryzuje emocje zaskoczenia, wskazu-
jac, ze plasuje sie ona ,,w samym Srodku miedzy radoécig a smutkiem”
(Zyzniewski 2019: 165). Jako taka jest wiec ona calkowicie neutralna.
Moze tym samym prowadzi¢ zaréwno do poczucia zagrozenia (unikanie),
jak 1 bezpieczenstwa (poszukiwanie). Zaskoczenie, ktére przeksztatca
sie w zaciekawienie, sprzyja eksploracji otoczenia, przyczyniajac sie do
poszukiwania nowych rozwiazan oraz nabywania wiedzy. Wptywa réw-
niez na kompetencje emocjonalne 1 interpersonalne, podnoszac umie-
jetnos¢ konstruktywnego wyrazania swoich mysli, emocji czy potrzeb.
Zaskoczenie, ktére przeksztalca sie w smutek, zlosé, wstret czy strach,
jest natomiast zjawiskiem niekorzystnym dla naszego funkcjonowania
psychospolecznego. Nie tylko generuje ono poczucie bezradnoéci, bez-
silno$ci 1 osamotnienia, ale 1 hamuje nasza kreatywno$é, obnizajac ja-
ko$é naszego zycia. Czujemy sie woéwcezas zalezni od innych ludzi, bez
wiary we wlasne mozliwosci 1 wlasna sprawczo$c.

Interesujace wydaja, sie rozwazania Zyzniewskiego na temat poczu-
cia szczescia. Zauwaza on, ze nie jest ono czyms trwaltym, niezmiennym,
czyms$, co mozna osiagnaé. Jest ono raczej procesem, sumag doswiad-
czen zwiagzanych z sama realizacja waznego dla nas celu — niezaleznie
od jego osiagniecia: ,,samo pojecie szczescia jest wieloskladnikowe 1 nie
wiaze sie ze stanem trwalym, ktéry mozna osiagnaé” (Zyzniewski 2019:
185), ,,szczedcie nie jest celem, ktéry mozna osiagnaé” (Zyzniewski 2019:
191). Warszawski uczony zaznacza tutaj, ze poczucie szczescia nie jest
tozsame z poczuciem przyjemnosci. To drugie wiaze sie bowiem z za-
spokojeniem naszych potrzeb, zwlaszcza tych podstawowych, jak jedze-
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nie czy odpoczynek. Poczucie szczeScia pojawia sie natomiast wtedy,
gdy zaangazujemy sie w dzialanie, ktére przybliza nas do istotnego dla
nas celu; gdy pokonujemy przeszkody, ktére pojawiaja sie na drodze
do jego realizacji. Warto podkresli¢, ze zaangazowanie w dzialanie jest
jednym z kluczowych elementow terapii akceptacji i zaangazowania
(ACT), pomagajacej przywrocié¢ jednostce utracone poczucie sprawczo-
éci oraz uswiadomic jej swoj tworczy potencjat.

Zyzniewski omawia wreszcie emocje samo$wiadomosciowe, jak po-
czucle winy, wstyd, duma, pycha, zazdros$¢, zawisé, pogarda, zazenowa-
nie czy onieémielenie. Odczuwanie tych emocji w duzym stopniu zalezy
od naszego sposobu mys$lenia o sobie, §wiecie 1 innych ludziach. Zacho-
dzi wiec $cista korelacja miedzy nimi a nasza samoocena, 1 poczuciem
wlasne] wartos$ci. Dla przykladu: gdy nasze zachowania i dzialania
wpisuja sie w ogélne wzorce spoleczne, czujemy aprobate ze strony oto-
czenia; gdy za$ przestajemy je respektowacé, narazamy sie na spoleczne
wykluczenie czy ostracyzm. Nasze mySlenie o sobie jest wiec w pew-
nym zakresie uwarunkowane tym, jak mysla o nas inni, jak nas postrze-
gaja 1 odbieraja. Cudze spojrzenie moze bowiem wywolywaé w nas nie
tylko rado$é, ekscytacje czy pragnienie nawiazania kontaktu, ale i dys-
komfort, zazenowanie czy onieSmielenie®. Emocje samoswiadomosciowe
moga tym samym generowac postawy prospoteczne lub antyspoteczne.
Niemala role odgrywa tutaj nasza emocjonalna samokontrola. Modyfi-
kujac sposéb myslenia, mozemy spojrzec¢ na odczuwane przez nas emocje
z innej perspektywy 1 w innym konteksécie. Nie tylko sprzyja to budowa-
niu pewnosci siebie, ale 1 pozwala uniezaleznié sie od opinii innych ludzi.

Zyzniewski odréznia nastréj od emocji. Powiada, ze emocje sa krét-
kotrwate 1 wiaza sie ,,z wyraznie odczuwalng zmiang psychofizjologicz-
ng” (Zyzniewski 2019: 251), pewnym ogélnym pobudzeniem w reakeji
na okreslone bodzZce zewnetrzne (dziatania innych ludzi) lub wewnetrz-
ne (nasze wlasne przekonania, mys$li, interpretacje). Nastro) natomiast
,to stan pobudzenia psychofizjologicznego (afektywnego) o umiarkowa-
nym nasileniu i wydtuzony w czasie” (Zyzniewski 2019: 251). Nastrdj
wydaje sie wiec swoistq konfiguracja umiarkowanych afektéw, ktére
stanowia tlo naszych codziennych postaw, aktywnosci i zachowan. Pod-
czas gdy emocje zazwyczaj motywuja nas do dzialania, nastrdj ,nie ma

3 Jean-Paul Sartre, gtéwny przedstawiciel francuskiego egzystencjalizmu, powie

nawet, ze spojrzenie drugiego czlowieka nas uprzedmiotawia, odbierajac nam nasza
wolno§é (Sartre 2007).
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zadnego celu” (Zyzniewski 2019: 251); jest raczej niemym podlozem na-
szych motywacji czy przedsiewzie¢. Co wiecej, nastrdj cechuje sie zu-
pelnie inna dynamika niz emocje. Oznacza to, ze gdy nasz nastroj jest
obnizony, trudno nam ,,0d razu” osiagna¢ dobre samopoczucie. Gdy za$
Swietnie sie czujemy, jakas blahostka nie jest w stanie zaklécié¢ naszego
spokoju 1 wewnetrznej harmonii.

Nastréj nieustannie wplywa na nasze postrzeganie Swiata oraz na
nasze interpretacje zachodzacych w nim zjawisk. Jest swego rodzaju
poznawczym filtrem, przez ktéry ogladamy otaczajaca rzeczywistoScé.
Wszystkie docierajace do nas bodZce interpretujemy bowiem w kontek-
$cie swojego nastroju (,,Jako$¢ nastroju wptywa na sposéb naszego po-
strzegania rzeczywistosci, mniej lub bardziej znieksztatcajac jej obraz
w naszym umyéle”; Zyzniewski 2019: 256). Gdy mamy dobry nastréj,
czujemy sie komfortowo 1 bezpiecznie, dostrzegamy gtéwnie pozytywne
aspekty rzeczywistosci; patrzymy tez bardziej optymistycznie na pro-
blemy, poszukujac adekwatnych i skutecznych strategii ich rozwiaza-
nia. Obnizony nastrd) powoduje natomiast spadek naszej kreatywnosci
1 prowadzi do poczucia bezsilnosci, osamotnienia, a nierzadko nawet
depresji.

Przejdzmy do podsumowania. Publikacja Emocje i nastréj. Jak je
zrozumiec i ksztattowacé jest nie tylko ciekawa 1 poznawczo wartoscio-
wa, ale 1 potrzebna. Ukazuje bowiem miejsce 1 role emocji w ludzkim
zyciu, akcentujac ich wplyw na nasze zachowania i dziatlania. Omawia
takze neuropsychologiczne podloze emocji, mechanizm ich powstawa-
nia oraz sposéb, w jaki ksztaltuja one nasza samoocene 1 subiektywne
poczucie szcze$cia. Atutem pracy Zyzniewskiego jest zamieszczony na
jej koncu stownik tematyczny, w ktérym znaleZé mozna zwiezle defini-
cje przywolywanych w niej poje¢. Monografia godna jest wiec polecenia
zaréwno akademickim psychologom, jak 1 wszystkim zainteresowanym
poruszana w niej problematyka,
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