Smutek — jaka niesie dla nas informacje?
Dlaczego odczuwamy smutek?

Zygmunt Freud twierdzit, ze naszym zyciem kierujg dwa podstawowe popedy:
do przyjemnosci oraz do unikania cierpienia i bélu. Nic wiec dziwnego, ze rados¢
i smutek to najwieksi przeciwnicy, ktérzy tocza w nas nieustajgca walke.

Czy rzeczywiscie muszg by¢ w stosunku do siebie w kontrze?

Czym jest smutek?

We wczesnym dziecinstwie przyjemnos¢ i cierpienie odczuwamy catym ciatem.
Przyjemnos¢ to rozluznienie, otwarcie, spokoj i bezpieczenstwo, cierpienie to napiecie,
zamkniecie, mobilizacja. Stowo emocje (emotion) oznacza ruch ,od” czego$ (unikanie)
czy ,do” czegos$ (dazenie), ruch, ktory rodzi sie z przyjemnosci lub z bodlu.
Wraz z rozwojem swiadomosci nasz emocjonalny kalejdoskop rozszerza sie o kolejne,
bardziej wysublimowane doznania, emocje przeksztatcajg sie w mysli, a doznania w ciele
oddzielajg sie od gtowy. Nasze odczucia zaczynajg byC kojarzone z konkretnymi
wydarzeniami: lek z jakgs$s przykrg sytuacjg, ztos¢ — z faktem naruszenia naszych granic.
W ten oto sposdb zaczynajg sie tworzy¢ nasze osobiste historie, np. ,Zawsze spotykam
mezczyzn, ktdérzy mnie odrzucajg”’. Utrwalone w gtowie coraz bardziej odcinajg nas
od doznah w ciele. Chcac nie przezywac trudnych emocji, zastanawiamy sie, co zrobic,
by unikng¢ sytuacji sprawiajgcych cierpienie: ,Skoro w zwigzkach zawsze predzej czy
pozniej zostaje zraniona, to moze lepiej nie wigza¢ sie na state?”. Za cene unikniecia
cierpienia wyrzekamy sie réwniez radosci i przyjemnosci. Bywa, ze przestajemy czuc
cokolwiek.

Przezywanie smutku i trudnych emocji

Ptacz kojarzy nam sie ze stabo$cig, rezygnacjg, obnazeniem i przede wszystkim —
depresjg. Nawet pograzeni w najwiekszej rozpaczy staramy sie ukry¢ smutek.

Wolimy opowiada¢ smutne historie niz przezywac¢ smutek. Jakbysmy tudzili sie,
ze uczucie smutku widziane na twarzy naszego rozmowcy w jaki§ magiczny sposéb
zmniejszy nasze cierpienie. Niekiedy nawet nazywamy nasze uczucia: ,Tak, jest mi
smutno”, ale to smutek z gtowy, smutek, ktéry nie ma zadnego potgczenia z odczuciami
W haszym ciele.

Emocje: smutek kontra rados¢

»,W gtowie sie nie miesci” — to tytut amerykanskiego, animowanego filmu wytwaorni
Pixar. Motyw przewodni to historia 11-letniej Riley, ktéra razem z rodzicami przeprowadza
sie z Minnesoty do San Francisco. Traci przyjaciét, ukochang gre w hokeja, stary dom
i zmaga sie z nowg szkotg, nie akceptacjg kolegow i na dodatek z trudami dojrzewania.
Réwnolegtym watkiem sg przygody jej emocji: Radosci, Strachu, Odrazy, Gniewu
i Smutku. W centrum dowodzenia (umysle dziewczynki) prym wiedzie oczywiscie Radosc¢
(zgodnie z teorig popedow Freuda). Pozostate ,negatywne” uczucia czasami bywajg
dopuszczane do gtosu, np. Strach chroni przed potknieciem sie o przeszkode, a Odraza —
przed zjedzeniem pizzy z brokutami. Pani Smutna jest wyraznie na cenzurowanym:
.Nie rusz, nie dotykaj, zostaw, odejdz stgd” — Rado$¢ ma z tg upartg persong petne rece



roboty. llekro¢ Riley poczuje sie smutna, Rados¢ natychmiast jg rozwesela: przywotuje
radosne wspomnienia, przypomina ukochanego Przyjaciela z Dziecinstwa, zamyka
Smutng w Kole Smuteczkow i nie pozwala z niego ruszac¢ sie ani na krok. Ale jak tu sie
radowac, kiedy w swiecie dziewczynki jest tyle przykrych wydarzen? Gdy rozdzwigk
pomiedzy realnoscig i uczuciami staje sie nie do pogodzenia (zupetnie jak w Zzyciu),
w uczuciach Riley robi sie totalny chaos; Rados¢ i Smutna pogrgzone w walce wypadajg
z centrali dowodzenia, a przy pulpicie sterowniczym zaczynajg rzadzi¢ Gniew, Strach
i Odraza... Nietrudno przewidzie¢, co stato sie dalej. Zdezorientowana dziewczynka
postanawia uciec z domu i wréci¢ do ukochanej Minnesoty. W autobusie pogragza sie
w depresji — przestaje czuc cokolwiek.

Zakonczenie filmu jest cudownie trafnym i perfekcyjnie psychologicznym
zdefiniowaniem znaczenia smutku: to tesknota za tym, co byto przyjemne, dawato
wsparcie i mitos¢. Bez smutku inne emocje traca sens.

Smutek ma gorzko-stodki smak

Czym jest smutek? Zdaniem Alexandra Lowena, tworcy Bioenergetyki, smutek
to emocja wigzgca sie ze wspomnieniami minionej przyjemnosci i z bolem po jej utracie.
W zaleznosci od natezenia moze zamieni¢ sie w zal, a nastepnie w rozpacz. Smutek
wystepuje wtedy, kiedy wspomnienie ,dobrych” uczué przewaza nad bdlem, zal — gdy bdl
utraty jest wiekszy niz wspomnienie przyjemnosci. Rozpacz rodzi sie wtedy, gdy bdl jest
tak wielki, ze catkowicie wyklucza przyjemnosc.

Smutek to energia ciggngca nas w dét. Co robi smutek z naszg postawg?
Opuszczone ramiona, zapadnieta klatka piersiowa, wciggniety brzuch, ciezar w miednicy,
stabos¢ w nogach.

Bywa, ze smutek jako emocja dopada nas znienacka, zupetnie niespodziewanie:
~Wstatam rano i jakos tak mi smutno. Moze to cos z ciSnieniem?”. A kiedy przeanalizujesz
miniony tydzien, okazuje sie, ze: przyjaciel cie nie wystuchat, cho¢ do tej pory zawsze
mogtas na niego liczy¢, w pracy cos zawalitas i szef cie skrytykowat, a przeciez do tej pory
zawsze cie chwalit, snit ci sie ukochany mezczyzna, z ktérym byto wam cudownie, ale sie
skonczyto. Tysigce mniejszych i wiekszych smuteczkdéw, ktdre z leku zagtuszatas sztuczng
radoscig, gromadzito sie na dnie twojego serca, by pewnego dnia zalaé cie smutkiem
przez duze S. Jestes zdezorientowana i przerazona, nie rozumiesz, co sie dzieje,
dlaczego widzisz Swiat w czarnych barwach — ty, etatowa optymistka. | na dodatek ludzie
sie od ciebie odsuwajg, jakby bali sie zarazi¢ twoim nastrojem. Inni radzg: ,Wez sie
w gar$c¢ albo wez antydepresant”. ,A moze to rzeczywiscie depresja?” — myslisz, a two;j
smutek rozrasta sie o dodatkowe, niefajne emocje. Pojawia sie bezsilnos¢, rozczarowanie,
ztosc, lek.

Miedzy depresjg a smutkiem psychologia dostrzega jedng podstawowg rdéznice.
W depresji przestajesz czu¢ cokolwiek. Dodatkowo tracisz energie i motywacje do
dziatania, przestaje ci na czymkolwiek zaleze¢. Nie jeste§ w stanie normalnie
funkcjonowac. Proste, codzienne czynnosci sg dla ciebie nie do wykonania. Znika nawet
lek, jest ci wszystko jedno. Tymczasem smutek to emocja ciepta i petna zycia.
Pod warunkiem ze pozwolisz sobie go przezyc.



Jak powstaja emocje

Problemem nie jest smutek czy jakakolwiek inna trudna emocja, ale mysli jej
towarzyszace: ,O rany, co teraz bedzie, ludzie sie ode mnie odsung, nie dam rady, strace
catlg swojg site, nigdy juz nie bede szczesliwa”. Chcac zagluszy¢ smutek, prébujemy
natychmiast odkry¢ jego przyczyne i znalezC metode, by kolejny raz nie pojawita sie
sytuacja, ktéra go spowodowata. Wracamy myslami do przesztosci, zaniedbujgc
U i teraz”’, w nieskohczonos¢ rozpamietujemy bolesne wydarzenia, opowiadamy je
naokoto, tym samym wcigz na nowo je przezywajgc i dewaluujgc przyczyny swojego
smutku. Unikamy sytuacji, ktére mogtyby nas zasmuci¢, albo wrecz przeciwnie —
przezywamy smutek wirtualnie, oglgdajgc melodramaty. A wszystko po to, by nie poczuc
bolu.

Czy wiesz, jak powstaje smutek i wszystkie inne emocje? Najpierw pojawia sie
bodziec (ze sSwiata zewnetrznego Ilub wewnetrznego). Bodziec wywotuje okreslone
doznanie w ciele, np. scisk, zimno, ciasno, drzenie. Wreszcie nazywasz to doznanie —
np. zimno w okolicy serca to smutek (konkretna emocja). Kiedy uswiadomisz sobie swoje
uczucie i nazwiesz je — mozesz podjg¢ konkretne dziatanie: ,Jest mi smutno, zadzwonie
do przyjaciotki’. Moment uswiadomienia sobie uczucia, nazwania go najczesciej jest
wiasnie tg chwilg, kiedy oddzielasz sie od czucia (doznanie z ciata zamieniasz na mysl).
By¢ moze pojawia sie w tobie pokusa, zeby skontrolowaé swojg emocje: ,Nie dam sie
smutkowi, poradze sobie z nim, najlepiej zajme sie jakims dziataniem”. Mozesz tez poczué
pokuse, by zamieni¢ smutek w rados¢ (jak we wspomnianym filmie). Wiele z nas styszato
od dziecinstwa: ,Jak jest ci smutno, zmus sie do Smiechu, a od razu ci sie polepszy”.
Niestety, na dluzszg mete to nie dziata. Kiedy prébujesz zasmiewac¢ smutek, pojawia sie
zto$¢, a zamrozona ztos¢ i smutek to depresja.

Jedyng skuteczng metodg jest przezycie smutku, a jeszcze wczesniej odczucie go
i akceptacja, ale w ciele, nie w gtowie. Kiedy nauczysz sie pracowac z odczuciem smutku,
a nie z historig, ktéra go spowodowata, przestanie cie tak przeraza¢. Wszyscy bez wyjgtku
bywamy smutni i nie zawsze warto szukac przyczyny, bo nawet jesli jg znajdziesz,
nie uchroni cie to przed smutkiem w przysziosci.

Dlaczego odczuwamy smutek? Smutek pozwala nam doceni¢ to, co straciliSmy,
zatrzymacd sie na chwile, skontaktowaC ze swoim ciatem, obnizy¢ napiecie (np. poprzez
ptacz), spotka¢ sie z wiasng staboscig, wrazliwoscig i przemijalnoscig. Poznac i docenic
smak radosci, przyjemnosci i mitosci. Nauczy¢ sie dzieli¢ smutek i inne trudne emocje
z waznymi ludzmi, prosi¢ o wsparcie i je przyjmowac. Cziowiek, ktéry nie wstydzi sie
swojego smutku, jest prawdziwy, godny zaufania i empatyczny. Jak przezywa¢ smutek?
Nie ma jednej gotowej recepty. Na pewno musisz by¢ w bezruchu, bo tylko wtedy
naprawde mozesz czu¢. Smutek, jak kazda inna emocja, narasta, osigga kulminacyjny
punkt (czasami wtedy wydaje ci sie, ze dtuzej juz tego nie wytrzymasz), a potem opada
i pojawia sie ulga i duma, ze data$ rade, ze smutek cie nie zabit. Warto wtedy spokojnie
oddychac, a kiedy poziom smutku zacznie opadac i poczujesz potrzebe autentycznego
ruchu, np. chec¢ objecia sie ramionami albo delikathego kotysania, po prostu to zrobic.
Pamietasz? Emocja to ruch. Smutek jest jak wielka, ciezka pokrywka, pod ktérg znajdujg
sie smakowite uczucia: nadzieja, ulga, radosc i mitosc¢.
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