Czego nas uczy plemienie Fore?

W moich poprzednich artykutach wspominalam o wplywie emocji na nasze
zachowanie. Pisatam, Zze emocje 1 towarzyszace im mysli stanowig podstawe¢ dla pojawiania
si¢ konkretnych zachowan. Dzisiaj chciatabym skupic¢ si¢ na naszych emocjach i ich funkcji.

Tak duzo ostatnio méwi si¢ o emocjach, o sposobie ich wyrazania, o ich regulowaniu,
kontrolowaniu, akceptowaniu itp. Ale czym tak naprawde sg te nasze emocje? Emocje sg
nagla reakcja na pojawiajace si¢ w naszym otoczeniu bodzce. Nadaja tym bodzcom znaczenie
okreslajac ich warto$¢ i jako$¢. Pojawiaja si¢ wiec w odpowiedzi na jakie§ wydarzenia,
przedmioty i innych ludzi. Mowig nam o tym, ze co$ dla nas jest istotne i wazne.
Powiedzialabym nawet, ze emocje maja tym silniejsze nasilenie, im bardziej dana rzecz jest
dla nas istotna, im bardziej dotyka nas osobiscie. Przyktad 1: gdy w zesztym roku
ustyszeliSmy o wirusie w Chinach bylo w nas zdecydowanie mniej lgku niz jest aktualnie, gdy
wirus pojawit si¢ w naszym miescie. Przyktad 2: gdy osoba nam najblizsza nas zrani
przezywamy to o wiele bardziej niz gdybySmy zostali zranieni przez kogo$ innego.

Emocji jest wiele. Nietrudno wiec wyobrazi¢ sobie ze dla badaczy tego zjawiska
koniecznym stato si¢ posegregowanie ich w mniejsze grupy. Mowimy o emocjach, ze jedne
sa pozytywne, a drugie negatywne. Dlugo takie rozumienie uczu¢ mi towarzyszyto.
Pozytywne to rados$¢, przyjemnos¢, duma, zachwyt i te powinny by¢ odczuwane 1 wyrazane.
Natomiast negatywnych tj. strach ztos¢, smutek powinnismy unikaé jak ognia a juz na pewno
nie okazywa¢ innym. Ot6z nie! Nie ma emocji negatywnych! Wszystkie sg pozytywne i
konieczne. Stowo ,,negatywne” lepiej wigc zamieni¢ na ,.trudne”, gdyz oczywistym jest, ze
ich przezywanie nie jest przyjemne i mamy prawo ich unikaé. Jednakze nie mozemy
zapomnie¢ o ich roli jaka jest informowanie o tym co jest dla nas wazne, ostrzeganie przed
niebezpieczenstwem (nie tylko tym fizycznym, ale takze duchowym/psychicznym zwigzanym
z kontaktami z innymi ludzmi). W zwigzku z tym emocje trudne tym bardziej musza zostac
wyrazone, ale w sposob nie krzywdzacy nikogo.

Emocje mozna podzieli¢ rowniez na te, ktére sa pierwotne, podstawowe oraz na ich
pochodne. Psychologowie Ekman i Friesen zastanawiajac si¢ nad tym podziatem stwierdzili,
iz emocjami podstawowymi mozna nazwac te, ktore sa uniwersalne dla wszystkich kultur. W
tym celu dotarli do gér w Nowej Gwinei 1 odnalezli plemienie Fore, ktore byto catkowicie
odseparowane od innych spoleczenstw i w dalszym ciggu zylo w epoce kamiennej (byt rok
1971!). Mieszkancom pokazywali zdjecia biatych ludzi wyrazajace rozne emocje. Jak si¢
okazato plemiency nie mieli problemow z potaczeniem twarzy z odpowiednig emocja. Ten
fakt dowiddl tezy o ewolucyjnym charakterze emocji, uniezaleznionym od dokonan
kulturowych i cywilizacyjnych. Na podstawie odpowiedzi oséb z plemienia Fore badacze
wyr6znili 5 emocji: rados¢, strach, ztosé, wstret i smutek. Wedtug nich to one stanowia
podstawe naszych uczu¢. Potwierdzenie tego odnalezé mozna obserwujac nowonarodzone
dziecko. Jako pierwsze pojawiaja si¢ u niego wilasnie te emocje, z ktorych najwczesniej
widoczny jest smutek a zaraz po nim wstret. Pozostate emocje pochodza wtérnie od tych
pi¢ciu podstawowych i sg ich mieszankami.



Emocje sg naszg reakcja. Jako nasza odpowiedz na bodzce sg catkowicie prywatne,
poza kontrolg innych. Jednakze oprocz wymiaru prywatnego mozna je okresli¢ jako
publiczne. Emocje staja si¢ publiczne, gdyz ich ekspresja angazuje nie tylko naszg psychike,
ale rowniez psychike osob bedacych w naszym otoczeniu, ktérzy nas obserwuja. Emocje maja
wplyw na nasz organizm. Reakcja emocjonalna jest widoczna na naszym ciele. Usmiech jako
wskaznik radosci, przygarbione plecy (smutek), szerokie Zzrenice, przyspieszone tetno
(strach), itd. Emocje nie wyrazane, emocje thumione i chowane w gl¢bi siebie magazynujg sie
w naszym ciele. Nie jest pewne kiedy, gdzie i jak skonczy si¢ ,,miejsce” na nasze ,,brudy” i
zostang one uwolnione na zewngtrz. Dlatego tak wazne jest moéwienie 0 emocjach.
Przygladajac si¢ emocjom przygladamy si¢ sobie, uczymy si¢ siebie. Dowiadujemy si¢ co jest
dla nas wazne, co sprawia, ze zachowujemy si¢ w taki a nie inny sposob. Znajomos$¢ naszych
emocji i tego co je wywotuje pomaga w regulacji tych emocji, w ich kontrolowaniu, ale nie na
zasadzie thumienia, ale wypowiadania na gltos w sposob akceptowany przez otoczenie.

W tym tygodniu zajmijmy si¢ jedng emocja. Moze to by¢ radosé, smutek, ztos¢ lub
jakakolwiek inna. Przygladajmy si¢ jej, kiedy si¢ pojawia, jak dlugo trwa, jakie zachowanie
jej towarzyszy. Moze dobrze byloby to zapisaé. W tym tygodniu niech bedzie to jedna
emocja, a moze z biegiem czasu zaczniemy przygladac si¢ pozostalym?
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