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Mojemu synowi Fre­dowi


oraz Ricky’emu, Jo-Jo, Emi­rowi i Feyi,


któ­rzy wie­dzą, jak cie­szyć się życiem
  
 


 


 


 


Wstęp


Was zaś, syno­wie pra­wo­wici Bogów,

Żywego Piękna niech cie­szy poświata!

To, co się staje i co żyje wiecz­nie,

Nie­chaj miło­ści ogar­nie was chwałą,

I co w zja­wi­sku ulata powietrz­nie,

Wy umac­niaj­cie myślą wiecz­no­tr­wałą.


Pan w Fau­ście Goethego1


 


Przy­jem­ność nie leży w obsza­rze, któ­rym czło­wiek może zarzą­dzać lub
który może kon­tro­lo­wać. Według Goethego jest bożym darem dla tych,
któ­rzy iden­ty­fi­kują się z życiem, któ­rzy umieją rado­wać się jego pięk­nem
i splen­do­rem. Życie w zamian obda­rza ich miło­ścią i chwałą. Lecz Bóg
upo­mina ich, swo­ich pra­wo­wi­tych synów i wyznaw­ców: przy­jem­ność jest
rze­czą ulotną, umac­niaj­cie ją więc w swo­ich myślach, gdyż w niej
spo­czywa sens życia.


Dla więk­szo­ści istot ludz­kich „przy­jem­ność” jest jed­nak sło­wem budzą­cym
mie­szane uczu­cia. Z jed­nej strony wywo­łuje w naszych umy­słach
sko­ja­rze­nia z ideą dobra. Przy­jemne dozna­nia to coś dobrego, jedze­nie,
które spra­wia nam przy­jem­ność, dobrze sma­kuje, o książce, któ­rej lek­tura
spra­wia nam przy­jem­ność, mówimy, że to dobra książka. A jed­nak więk­szość
ludzi uzna­łaby życie poświę­cone przy­jem­no­ściom za zmar­no­wane. Pozy­tywną
reak­cję na przy­jem­ność tłu­mimy oba­wami. Lękamy się, że nie­kon­tro­lo­wane
dąże­nie do przy­jem­no­ści może spro­wa­dzić czło­wieka na nie­bez­pieczną
drogę, może spra­wić, że zapo­mni o swo­ich obo­wiąz­kach i odpo­wie­dzial­no­ści, a nawet zde­gra­do­wać go duchowo. Wielu oso­bom
przy­jem­ność koja­rzy się z lubież­no­ścią. Przy­jem­ność, zwłasz­cza zmy­słowa,
była zawsze postrze­gana jako dia­bel­ska pokusa. Kal­wi­ni­ści uwa­żali, że
przy­jem­no­ści są zazwy­czaj grzeszne.


Nikomu w naszej kul­tu­rze nie jest obca ta obawa przed przy­jem­no­ścią.
Współ­cze­sna kul­tura jest zorien­to­wana bar­dziej na ego niż na ciało i w rezul­ta­cie pod­sta­wową war­to­ścią stała się wła­dza, a przy­jem­ność odgrywa
pod­rzędną rolę. Ambi­cją nowo­cze­snego czło­wieka jest pod­po­rząd­ko­wy­wać
sobie świat i pano­wać nad samym sobą. Jed­no­cze­śnie stale prze­śla­duje go
lęk, że cele te są nie­osią­galne, a także wąt­pli­wo­ści, czy ich
osią­gnię­cie będzie dla niego dobre. Ponie­waż jed­nak przy­jem­ność jest
trwałą i twór­czą siłą w jego oso­bo­wo­ści, ma nadzieję (złudną), że dzięki
nim jego życie sta­nie się przy­jemne. Ego popy­cha go więc do pogoni za
celami, które obie­cują przy­jem­ność, ale wyma­gają naj­pierw zaprze­cze­nia
przy­jem­no­ści. Sytu­acja współ­cze­snego czło­wieka przy­po­mina poło­że­nie
Fau­sta, który sprze­dał duszę Mefi­sto­fe­le­sowi za obiet­nicę, która nie
mogła zostać dotrzy­mana. Cho­ciaż obiet­nica przy­jem­no­ści jest dia­bel­ską
pokusą, dia­beł nie ma wła­dzy, by ją speł­nić.


Histo­ria Fau­sta jest dziś nie mniej zna­mienna niż w cza­sach Goethego.
Ber­tram Jes­sup wska­zuje we wstę­pie do swo­jego prze­kładu
poematu2, że „magia szes­na­stego stu­le­cia niczym się nie róż­niła
od współ­cze­snej nauki w swo­ich aspi­ra­cjach do zdo­by­cia peł­nej kon­troli
nad ludz­kim życiem. Jedy­nie siła tych aspi­ra­cji rady­kal­nie wzro­sła wraz
z zała­ma­niem się moral­nego auto­ry­tetu wszech­mo­gą­cego Boga”. Jak powiada
Elias Canetti, „czło­wiek ukradł sobie wła­snego Boga”3. Zdo­był
wła­dzę osą­dza­nia i nisz­cze­nia, wła­dzę, która kie­dyś była pre­ro­ga­tywą
karzą­cego Bóstwa. Co może powstrzy­mać czło­wieka przed samo­znisz­cze­niem,
skoro jego wła­dza wydaje się nie­ogra­ni­czona, a hamul­ców brak?


Musimy sobie uświa­do­mić, że wszy­scy, podob­nie jak Faust, jeste­śmy gotowi
ulec pod­szep­tom dia­bła. Dia­beł tkwi w każ­dym z nas pod posta­cią ego,
które obie­cuje nam speł­nie­nie pra­gnień pod warun­kiem, że pod­po­rząd­ku­jemy
się jego dąże­niom do domi­na­cji. Zdo­mi­no­wa­nie oso­bo­wo­ści przez ego to
dia­bo­liczne wypa­cze­nie ludz­kiej natury. Ego nie miało być panem ciała,
lecz jego lojal­nym i pokor­nym sługą. Ciało, w prze­ci­wień­stwie do ego,
łak­nie przy­jem­no­ści, a nie wła­dzy. Cie­le­sna przy­jem­ność to źró­dło
wszyst­kich naszych pozy­tyw­nych uczuć i myśli. Utrata cie­le­snej
przy­jem­no­ści spra­wia, że jeste­śmy zde­ner­wo­wani, sfru­stro­wani i pełni
zło­ści. Nasze myśli pro­wa­dzą na manowce, a poten­cjał twór­czy zanika.
Przyj­mu­jemy postawę auto­de­struk­cyjną.


Przy­jem­ność sta­nowi twór­czą siłę w naszym życiu. Jedyną siłę, która jest
w sta­nie prze­ciw­sta­wić się destruk­cyj­nemu wpły­wowi wła­dzy. Wielu ludzi
sądzi, że tę rolę powinna odgry­wać miłość. Ale jeśli miłość ma być czymś
wię­cej niż sło­wem, musi wspie­rać się na fun­da­men­cie przy­jem­nych doznań.
W tej książce pokażę, jak doświad­cza­nie przy­jem­no­ści i cier­pie­nia
deter­mi­nuje nasze emo­cje, myśli i zacho­wa­nia. Omó­wię psy­cho­lo­gię i bio­lo­gię przy­jem­no­ści, dotrę do jej korzeni w naszym ciele, śro­do­wi­sku i całym wszech­świe­cie. Zro­zu­miemy wtedy, że przy­jem­ność jest klu­czem do
twór­czego życia.
  
ROZ­DZIAŁ 1


Psy­cho­lo­gia przy­jem­no­ści


Moral­ność zabawy


Przy­pad­kowy obser­wa­tor mógłby uznać Ame­rykę za kraj przy­jem­no­ści. Wydaje
się, że jej miesz­kańcy są nasta­wieni na miłe spę­dza­nie czasu. Każdą
wolną chwilę i mnó­stwo pie­nię­dzy poświę­cają na pogoń za przy­jem­no­ścią.
To zaab­sor­bo­wa­nie przy­jem­no­ściami znaj­duje odbi­cie w rekla­mie i jest w niej wyko­rzy­sty­wane. Pra­wie każ­demu sprze­da­wa­nemu pro­duk­towi czy usłu­dze
towa­rzy­szy obiet­nica prze­kształ­ce­nia życio­wych koniecz­no­ści w zabawę.
Dzięki nowemu deter­gen­towi mycie naczyń staje się frajdą, wysoko
prze­two­rzona żyw­ność czyni przy­go­to­wy­wa­nie posił­ków bła­hostką, nowy
model samo­chodu obie­cuje radość z jazdy zatło­czoną auto­stradą. Jeśli zaś
nawet te cuda tech­niki nie dają nam przy­jem­no­ści, którą obie­cy­wały, to w zamian nama­wia się nas na podróż do cudow­nych, odle­głych miejsc, gdzie
życie jest bajką.


Poja­wia się zatem natu­ralne pyta­nie: czy Ame­ry­ka­nie naprawdę cie­szą się
życiem? Więk­szość poważ­nych obser­wa­to­rów współ­cze­sno­ści temu zaprze­cza.
Czują, że obse­sja na punk­cie roz­ry­wek zdra­dza brak zado­wo­le­nia z życia4. Nor­man M. Lob­senz opu­bli­ko­wał w 1960 roku stu­dium
poświę­cone ame­ry­kań­skiej pogoni za przy­jem­no­ściami, zaty­tu­ło­wane Is
Any­body Happy? (Czy jest tu ktoś szczę­śliwy?). Lob­senz nie zna­lazł
szczę­śliwych ludzi i w zakoń­cze­niu zasta­na­wiał się, czy szczę­ście jest w ogóle osią­galne. Stwier­dził, że „za maską dobrego humoru skrywa się
rosnąca nie­zdol­ność do odczu­wa­nia praw­dzi­wej
przy­jem­no­ści”5. Według niego w Ame­ryce ukształ­to­wała się
nowa moral­ność, moral­ność zabawy, którą opi­sy­wał nastę­pu­jąco: „W naszych
cza­sach bar­dzo ważną rze­czą jest, żebyś dobrze się bawił albo spra­wiał
wra­że­nie, że dobrze się bawisz, albo myślał, że dobrze się bawisz, albo
przy­naj­mniej prze­ko­nał o tym innych. Czło­wiek, który nie bawi się
dobrze, jest podej­rzany”6.


Jest podej­rzany o here­zję lub sprze­nie­wie­rze­nie się tej nowej
moral­no­ści. Jeśli ktoś usi­łuje być takim samym wesoł­kiem jak inni, ale
bez powo­dze­nia, to wszy­scy mu współ­czują. Biedny Joe! Jeśli jed­nak
uważa, że jest nudno i nie­cie­ka­wie, to lepiej żeby zna­lazł
grzecz­no­ściową wymówkę i opu­ścił towa­rzy­stwo. Ośmiela się bowiem nie
ule­gać ilu­zjom, a jego trzeźwa i kry­tyczna obec­ność grozi ich
zni­we­cze­niem. Niech wie, że nie ma prawa nisz­czyć cudzych złu­dzeń i zry­wać gry, którą ludzie upra­wiają w imię dobrej zabawy. Jeśli
zapro­szony lub z wła­snego wyboru sta­łeś się czę­ścią zbio­ro­wo­ści, nie
możesz pod­wa­żać wyzna­wa­nych przez nią war­to­ści.


Moral­ność zabawy ozna­cza wysi­łek podej­mo­wany w celu pozor­nego powrotu do
bez­tro­skich cza­sów dzie­ciń­stwa. W więk­szo­ści zabaw dzie­cię­cych,
zwłasz­cza pole­ga­ją­cych na naśla­do­wa­niu doro­słych, obecna jest postawa
„teraz w to wie­rzymy”, wyra­żona wprost lub domyślna. Wie­rzymy, że
pacynki błota to ciastka albo że Jaś jest dok­to­rem. Takie nasta­wie­nie
jest nie­zbędne, ponie­waż pozwala dziecku w pełni zaan­ga­żo­wać się w zabawę. Doro­sły, który się przy­łą­cza do dzie­cię­cej zabawy, rów­nież musi
przy­jąć fik­cyjną sytu­ację za realną, ina­czej pozo­sta­nie out­si­de­rem. Bez
takiej postawy dzieci nie mogą poważ­nie trak­to­wać swo­ich zajęć, a jeśli
nie trak­tują ich poważ­nie, to zabawa nie spra­wia im żad­nej przy­jem­no­ści.


Doro­sły, który uczest­ni­czy w grze „uda­jemy, że dobrze się bawimy”,
postę­puje odwrot­nie. Anga­żuje się w tak istotne czyn­no­ści, jak picie
alko­holu i seks, z nasta­wie­niem, że czyni to dla roz­rywki. Usi­łuje
postrze­gać jako zabawę poważne sprawy życiowe, takie jak zara­bia­nie na
utrzy­ma­nie rodziny. Oczy­wi­ście bez powo­dze­nia. Przede wszyst­kim są to
dzia­ła­nia pocią­ga­jące za sobą odpo­wie­dzial­ność, a po dru­gie, brak w nich
szcze­rego zaan­ga­żo­wa­nia, tak cha­rak­te­ry­stycz­nego dla zabaw dzie­cię­cych.
Moral­ność zabawy cechuje brak tego rodzaju zaan­ga­żo­wa­nia. Skoro się
tylko bawimy, to nie należy się niczym zbyt­nio przej­mo­wać.


Jedną z głów­nych prze­sła­nek mojej pracy jest zało­że­nie, że pełne
zaan­ga­żo­wa­nie w to, co robimy, jest pod­sta­wo­wym warun­kiem odczu­wa­nia
satys­fak­cji. Zaan­ga­żo­wa­nie czę­ściowe jest źró­dłem wewnętrz­nego
kon­fliktu. Dzieci potra­fią zaan­ga­żo­wać się bez reszty w swoje gry i zabawy. Kiedy malec mówi, że zabawa jest fajna, nie chce powie­dzieć,
że uważa ją za dobrą roz­rywkę. Chce powie­dzieć, że pusz­cza­jąc wodze
fan­ta­zji, oddał się jej całym ser­cem, wyraża w niej sie­bie i czer­pie z niej wielką przy­jem­ność.


Powszech­nie wia­domo, że w dzie­cię­cych grach i zaba­wach mani­fe­stuje się
kre­atywny aspekt ludz­kiej oso­bo­wo­ści. Czę­sto zaję­cia te wyma­gają dużego
zaan­ga­żo­wa­nia wyobraźni. Łatwość, z jaką dziecko potrafi symu­lo­wać
fik­cyjną sytu­ację czy wręcz uwie­rzyć w jej praw­dzi­wość, świad­czy, że
żyje ono przede wszyst­kim w swoim wewnętrz­nym świe­cie, obej­mu­ją­cym
pokaźny zasób emo­cji, na któ­rych można coś budo­wać. Ponie­waż nie ciążą
na nim obo­wiązki i odpo­wie­dzial­ność, może zamie­nić swoje oto­cze­nie w baj­kową rze­czy­wi­stość, ofe­ru­jącą nie­zli­czone oka­zje do twór­czej
auto­ek­spre­sji i bez­tro­skiej zabawy.


Kre­atyw­ność ludzi doro­słych wyra­sta z tych samych korzeni i tych samych
moty­wa­cji, co twór­cze zabawy dzie­cięce. Wynika z pra­gnie­nia przy­jem­no­ści
i potrzeby auto­ek­spre­sji. Cha­rak­te­ry­zuje ją, taka sama jak u dzieci,
postawa poważ­nego zaan­ga­żo­wa­nia. I podob­nie jak dzie­cięca gra,
kre­atyw­ność jest dla doro­słych źró­dłem przy­jem­no­ści. W pro­ce­sie twór­czym
jest nawet ele­ment roz­rywki, gdyż zawsze zaczyna się on od myśli:
„zakła­dam, że…”, wymaga odło­że­nia na bok dotych­cza­so­wej wie­dzy o rze­czy­wi­sto­ści, aby nowe, nie­ocze­ki­wane kon­cep­cje mogły wyło­nić się z wyobraźni. Pod tym wzglę­dem każda twór­cza jed­nostka przy­po­mina dziecko.


Doro­śli mogą i potra­fią się anga­żo­wać w taką grę wyobraźni jak dzieci,
choć przy­cho­dzi im to z więk­szym tru­dem. Przy zaba­wie czy pracy
wyobraź­nia doro­słych prze­kształca obraz oto­cze­nia. Na przy­kład kobieta
zmie­nia w wyobraźni wystrój swo­jego salonu i czer­pie satys­fak­cję z odwo­ły­wa­nia się do swo­ich talen­tów twór­czych. Może to sta­no­wić dla niej
dobrą zabawę. Oczy­wi­ście kiedy przy­cho­dzi do rze­czy­wi­stego doko­ny­wa­nia
zmian, ele­ment roz­rywki słab­nie, gdyż kon­se­kwen­cje dzia­ła­nia stają się
poważ­niej­sze. Zabawa może się stać pracą i czę­sto tak się dzieje, ale
wciąż może dawać przy­jem­ność. Skoro zarówno zabawa, jak i praca anga­żują
twór­czą wyobraź­nię i wiążą się z przy­jem­nymi dozna­niami, róż­nica mię­dzy
nimi polega tylko na donio­sło­ści kon­se­kwen­cji. Dla doro­słych jakaś
aktyw­ność jest dobrą roz­rywką wtedy, gdy nie pociąga za sobą istot­nych
kon­se­kwen­cji i jest podej­mo­wana z zało­że­niem, że polega na uda­wa­niu. Tak
więc klaun jest zabawny, jeśli uda­jemy, że mówi poważ­nie. Nie byłby
zabawny, gdyby naprawdę mówił poważ­nie. Poczu­cie humoru opiera się na
zawie­sze­niu wie­dzy o rze­czy­wi­sto­ści i swo­bod­nej grze wyobraźni.


O zaba­wie można mówić, kiedy obraz rze­czy­wi­sto­ści ulega w czy­jejś
wyobraźni świa­do­memu zawie­sze­niu i jest to źró­dłem przy­jem­no­ści. Kiedy
przy­jem­ność znika, nie ma zabawy, jak powie wam każde dziecko. Snu­jąc
fan­ta­zje, pozo­staje w kon­tak­cie ze swo­imi dozna­niami i jest świa­dome
swo­jego ciała. Ta wewnętrzna rze­czy­wi­stość ni­gdy nie zostaje
„zawie­szona”: jeśli dziecko zgłod­nieje, ska­le­czy się czy z jakie­go­kol­wiek innego powodu prze­sta­nie dozna­wać przy­jem­no­ści, zabawa
jest dla niego skoń­czona. Nie będzie się oszu­ki­wać. Pod­czas zabawy nie
igno­ruje wewnętrz­nej rze­czy­wi­sto­ści, prze­mianę prze­cho­dzą w jego
wyobraźni jedy­nie obiekty zewnętrzne.


Nego­wa­nie rze­czy­wi­sto­ści wewnętrz­nej to rodzaj cho­roby psy­chicz­nej.
Róż­nica mię­dzy wyobraź­nią a budo­wa­niem ilu­zji, mię­dzy twór­czą wiarą a samo­oszu­ki­wa­niem się polega na zgod­nym z prawdą postrze­ga­niu swo­jej
wewnętrz­nej rze­czy­wi­sto­ści, na świa­do­mo­ści tego, kim się jest i co się
czuje. To taka sama róż­nica jak pomię­dzy zabawą trak­to­waną jako
przy­jem­ność a tak zwaną zabawą, która jest ucieczką od praw­dzi­wego
życia.


Potra­fię sobie wyobra­zić, że jestem wiel­kim uczo­nym, nie­ustra­szo­nym
odkrywcą lub genial­nym arty­stą. Ufam jed­nak, że nie żywię ilu­zji co do
tych obra­zów. Wyobraź­nia może badać różne moż­li­wo­ści, ale muszę rów­nież
postrze­gać „twarde” fakty doty­czące mojej egzy­sten­cji. Myśli mogą
błą­dzić, stopy muszą stać na ziemi. Gra wyobraźni jest przy­jem­no­ścią
tylko wtedy, gdy czu­jemy się bez­pieczni w swoim poczu­ciu toż­sa­mo­ści i zako­rze­nieni w realiach swo­jego ciała. Bez ade­kwat­nego poczu­cia wła­snego
ja fan­ta­zjo­wa­nie staje się uro­je­niem lub para­noją, a to już wcale nie
jest zabawne.


Jed­nym z powo­dów braku przy­jem­no­ści w naszym życiu jest to, że usi­łu­jemy
czy­nić zabawę z rze­czy poważ­nych, a trak­tu­jemy poważ­nie zaję­cia, które
powinny być roz­rywką. Gra w piłkę czy w karty zazwy­czaj nie pociąga za
sobą poważ­nych kon­se­kwen­cji. Mogłaby to być roz­rywka, lecz ludzie
pod­cho­dzą do niej tak poważ­nie, jakby od wyniku gry zale­żało ich życie.
Nie cho­dzi o to, że grają na serio, bo dzieci też bawią się na serio.
Cho­dzi o to, że waga, jaką przy­wią­zują do rezul­tatu, odbiera grze
przy­jem­ność (ileż przy­jem­no­ści tra­cimy przy grze w golfa, jeśli nasze
wyniki nie dora­stają do ocze­ki­wań!). Z dru­giej strony czę­sto anga­żu­jemy
się „z głu­pia frant” w dzia­ła­nia mogące mieć naprawdę istotne
kon­se­kwen­cje, takie jak seks, zaży­wa­nie nar­ko­ty­ków czy ryzy­kowna jazda
samo­cho­dem.


Współ­cze­sne zaab­sor­bo­wa­nie roz­rywką jest reak­cją na trudy życia.
Tłu­ma­czy to, dla­czego Nowy Jork, gdzie życie ucho­dzi za szcze­gól­nie
trudne, pre­zen­tuje się jako „mia­sto zabawy”. Pogoń za roz­rywką wyra­sta z potrzeby ucieczki od pro­ble­mów, kon­flik­tów oraz przy­gnia­ta­ją­cych uczuć,
z któ­rymi nie chcemy się pogo­dzić. To dla­tego doro­słym roz­rywka tak
czę­sto się koja­rzy z alko­ho­lem. W wyobra­że­niu wielu osób zabawa
spro­wa­dza się do tego, by sobie pod­chmie­lić lub być „na haju”, by za
pomocą środ­ków che­micz­nych uwol­nić się od obez­wład­nia­ją­cego poczu­cia
pustki i nudy. Wra­że­nia po LSD okre­śla się jako „podróż”, co ujaw­nia ich
bli­ski zwią­zek z ideą ucieczki od rze­czy­wi­sto­ści. Kon­su­ment nar­ko­ty­ków
zmie­nia swoją wewnętrzną rze­czy­wi­stość, pod­czas gdy sytu­acja zewnętrzna
pozo­staje taka sama. Nato­miast dziecko, jak widzie­li­śmy, prze­kształca
swój obraz świata zewnętrz­nego, zacho­wu­jąc reali­styczne doświad­cze­nie
wewnętrzne.


Kon­cep­cja roz­rywki jako ucieczki nawią­zuje do poję­cia wybryku7.
Wybry­kiem nazy­wam postę­pek igno­ru­jący spo­łeczną rze­czy­wi­stość,
rze­czy­wi­stość czy­jejś wła­sno­ści, uczuć, a nawet życia. Nie­le­galna orgia
alko­ho­lowa, sza­leń­cza jazda skra­dzio­nym samo­cho­dem, wan­da­lizm – wszystko
to mie­ści się w kate­go­rii wybryku, który daje sprawcy ilu­zję, że robi
coś dla przy­jem­no­ści. Kon­se­kwen­cje takich czy­nów są czę­sto bar­dzo
poważne i w rezul­ta­cie mało przy­jemne. Mło­dzi ludzie nie­raz dopusz­czają
się wybry­ków, by dać upust nega­tyw­nemu sto­sun­kowi do rze­czy­wi­sto­ści,
która trzyma w ryzach ich wyobraź­nię i ogra­ni­cza przy­jem­no­ści. Jeśli
wybryki te są nie­winne, to zna­czy nie stwa­rzają dla nikogo zagro­że­nia i niczego nie nisz­czą, można je uznać za igraszki nasto­lat­ków sta­no­wiące
pomost mię­dzy dzie­ciń­stwem a doro­sło­ścią. W prze­ciw­nym razie tracą
cha­rak­ter zabawy i zamie­niają się w despe­racką próbę ucieczki od
rze­czy­wi­sto­ści.


U doro­słych pogoń za roz­rywką pod­ko­puje zdol­ność do dozna­wa­nia
przy­jem­no­ści. Przy­jem­ność wymaga poważ­nego sto­sunku do życia,
zaan­ga­żo­wa­nia w pracę i inne ele­menty egzy­sten­cji. Trzeba ją trak­to­wać
jako coś bar­dzo waż­nego, czy cho­dzi o zabawę w dzie­ciń­stwie, czy o pracę
w wieku doj­rza­łym. Wybryk, choćby wyda­wał się zabawny, koń­czy się
bole­śnie, jak każda próba uchy­le­nia się od życio­wego zaan­ga­żo­wa­nia.


San­dor Rado zauwa­żył, że „przy­jem­ność trzyma nas na uwięzi”. Rozu­miem to
w ten spo­sób, że przy­jem­ność wiąże nas z naszymi cia­łami, oto­cze­niem,
przy­ja­ciółmi i pracą. Jeśli ktoś znaj­duje przy­jem­ność w codzien­nym
życiu, to nie ma powodu od niego ucie­kać.


Moral­ność zabawy zaj­muje miej­sce pury­tań­skiego kodeksu oby­cza­jo­wego,
który przez kilka stu­leci rzą­dził zacho­wa­niem wielu Ame­ry­ka­nów.
Pury­ta­nizm był jasnym wyzna­niem wiary i potę­piał wszelką bez­tro­skę. Na
przy­kład zabra­niał tań­ców i gry w karty. Spo­sób ubie­ra­nia się i formy
obco­wa­nia z ludźmi regu­lo­wały surowe zasady. Pury­ta­nin był oddany Dziełu
Bożemu, co w prak­tyce ozna­czało, że musiał być pro­duk­tywny. Jeśli jed­nak
nie­trudno było doro­bić się dzieci, to uprawa roli była uciąż­li­wym
zaję­ciem. Życie nie roz­piesz­czało Ojców Piel­grzy­mów8 i ich
potom­ków. Walka o prze­ży­cie nie pozo­sta­wiała im wiele czasu na roz­rywki
i gry wyobraźni. A jed­nak byłoby błę­dem sądzić, że pury­tań­ski spo­sób
życia był wyprany z przy­jem­no­ści. Tyle że przy­jem­no­ści były bar­dzo
pro­ste. Pole­gały na miłej świa­do­mo­ści, że życie się toczy har­mo­nij­nie i w zgo­dzie z naturą. Spo­kojny urok nowo­an­giel­skiej pro­win­cji, nawet dziś
ceniony, to świa­dec­two dostęp­nych pury­ta­nom rado­ści.


Wiele czyn­ni­ków wpły­nęło na zała­ma­nie się tej moral­no­ści. Imi­granci ze
wschodu Europy i kra­jów śród­ziem­no­mor­skich wnie­śli na ame­ry­kań­ską scenę
wię­cej barw i nowe smaki. Rewo­lu­cja prze­my­słowa przy­nio­sła obfi­tość
dóbr, która zaczęła powoli posze­rzać pury­tań­skie hory­zonty. A nauka ze
swoją słu­żeb­nicą tech­no­lo­gią przy­czy­niły się do zmiany zakresu poję­cia
pro­duk­tyw­no­ści, ewo­lu­cji od jed­nost­ko­wej eks­pre­sji do pro­cesu
mecha­nicz­nego. W rezul­ta­cie zgu­biły się gdzieś zasady moralne, które w prze­szło­ści nada­wały sens pury­tań­skiej etyce.


W reak­cji na to waha­dło prze­chy­liło się w prze­ciwną stronę. Dzi­siej­sza
moral­ność zabawy opiera się na prze­świad­cze­niu, że „wszystko wolno”. Dla
wyznaw­ców tej prawdy czło­wiek zacho­wu­jący powścią­gli­wość to rene­gat. Nie
tylko tłumi ich entu­zjazm, lecz także pod­waża ich pod­sta­wowe zało­że­nie.
W podobny spo­sób pury­ta­nie podej­rze­wali miło­śnika zabaw o to, że oddaje
hołd Sza­ta­nowi. Dia­beł trzyma w ręku wszyst­kie przy­jem­no­ści – mogliby
powie­dzieć – więc moce pie­kielne są nie­wąt­pli­wie obecne w naszym życiu.
Praw­dziwa zabawa przy­czy­nia się wielce do rado­ści życia. Jeśli jed­nak
nie chcemy wspie­rać dia­bła, to nie mamy prawa przy­jąć zasady „wszystko
wolno” jako obo­wią­zu­ją­cej reguły.


Zoba­czy­li­śmy już, że przy­jem­ność jest zasad­ni­czym skład­ni­kiem zabawy,
ale nie wszystko, co ucho­dzi za zabawę, bywa przy­jemne. Szczę­ście
rów­nież się wiąże z przy­jem­no­ścią. W następ­nym punk­cie zba­damy, czym
jest szczę­ście i jaki jest wza­jemny sto­su­nek tych dwóch pojęć.


Marze­nie o szczę­ściu


Dzie­ciń­stwo powszech­nie ucho­dzi za naj­szczę­śliw­szy okres w życiu
czło­wieka. Same dzieci nie uświa­da­miają sobie, że są szczę­śliwe. Jeśli
zapy­tasz małego chłopca: „Czy jesteś szczę­śliwy?”, to będzie miał
trud­no­ści z udzie­le­niem odpo­wie­dzi. Wąt­pię, czy w ogóle wie, co to słowo
zna­czy. Nato­miast z pew­no­ścią będzie umiał ci powie­dzieć, czy dobrze się
bawi, czy też nie. Doro­śli mają skłon­ność do postrze­ga­nia swo­ich
wcze­snych lat jako szczę­śliwych, gdyż w retro­spek­cji jawią się one jako
bez­tro­skie, wolne od zmar­twień i kło­po­tów, obcią­ża­ją­cych nasz wiek
doj­rzały. Lecz prze­szłość, tak jak i przy­szłość, jest marze­niem. Tylko
chwila bie­żąca jest rze­czy­wi­sto­ścią.


Czy szczę­ście to marze­nie o prze­szło­ści lub przy­szło­ści? Czy jest tylko
marze­niem, czy też należy do rze­czy­wi­sto­ści? Czy ist­nieją ludzie
naprawdę szczę­śliwi? To pyta­nia, na które nie potra­fię uczci­wie
odpo­wie­dzieć. Może dozna­wać szczę­ścia czło­wiek poświę­ca­jący swe życie
wyż­szej idei. Na przy­kład zakon­nica wypeł­nia­jąca bożą wolę, tak jak sama
ją rozu­mie, mogłaby z prze­ko­na­niem oświad­czyć: „Jestem szczę­śliwa”. Jej
życie przy­po­mina jed­nak pod wie­loma wzglę­dami egzy­sten­cję dziecka.
Pozo­sta­jąc pod opieką matki prze­ło­żo­nej, nie ponosi odpo­wie­dzial­no­ści,
która jest udzia­łem każ­dej doj­rza­łej osoby w świe­cie zewnętrz­nym. Obrzęd
kon­se­kra­cji uwal­nia ją od wszel­kich oso­bi­stych lęków i oczysz­cza jej
umysł, by mogła w pełni oddać się kon­tem­plo­wa­niu bożego maje­statu. Jej
poło­że­nie jest wyjąt­kowe i ode­rwane od rze­czy­wi­sto­ści w porów­na­niu z sytu­acją prze­cięt­nej kobiety.


Kon­fu­cjusz jakoby powie­dział, że nie potrafi być szczę­śliwy, dopóki
cho­ciaż jedna istota ludzka cierpi. Cier­piąca jed­nostka była chmurą na
jego nie­bie, zaćmie­wa­jącą bło­gie poczu­cie dosko­na­ło­ści. Jeśli
dosko­na­łość uznamy za kry­te­rium szczę­ścia, to szczę­ście jest marze­niem,
które ni­gdy nie może się w pełni ziścić. Może być jed­nak celem naszych
wysił­ków. Wszy­scy dążymy do dosko­na­ło­ści, nawet jeśli zda­jemy sobie
sprawę, że jest to nie­osią­galny ideał. Dekla­ra­cja Nie­pod­le­gło­ści
gwa­ran­to­wała wszyst­kim oby­wa­te­lom prawo do życia, wol­no­ści i poszu­ki­wa­nia szczę­ścia. Nie twier­dziła nato­miast, i słusz­nie, że
szczę­ście jest czymś wię­cej niż god­nym zachodu celem.


Zda­rzało mi się sły­szeć ludzi wykrzy­ku­ją­cych: „Jestem taki szczę­śliwy!”,
kiedy zaszło jakieś pomyślne dla nich zda­rze­nie. I nie mia­łem
wąt­pli­wo­ści, że mówią szcze­rze. Zakoń­cze­nie wojny wiet­nam­skiej
uszczę­śli­wiło wiele osób. Na jak długo? Na tak długo, jak długo trwał
nastrój eufo­rii wywo­łany przez to wyda­rze­nie. Pamię­tam świę­to­wa­nie końca
dru­giej wojny świa­to­wej. Na dzień, dwa, w nie­któ­rych przy­pad­kach na
dłu­żej, ludzki duch wzbił się na wyżyny, gdyż spa­dło z naszych ramion
nie­zno­śne brze­mię toczą­cej się walki, a serca prze­stała obcią­żać
świa­do­mość tra­ge­dii. Nie­wiele jed­nak minęło czasu, gdy inne kon­flikty
zaab­sor­bo­wały naszą uwagę i nowe kło­poty zacią­żyły nam na ser­cach.
Szczę­ście było praw­dziwe, ale krót­ko­trwałe.


Pewien monar­cha Wschodu zauwa­żył kie­dyś: „Przez ponad trzy­dzie­ści lat
czy­ni­łem wszystko, na co mia­łem ochotę, speł­niano każdą moją zachciankę,
ale przez wszyst­kie te lata zna­la­złoby się zale­d­wie parę chwil, w któ­rych byłem szczę­śliwy”. Jeśli potężny władca nie jest zdolny osią­gnąć
szczę­ścia, jakże trudne musi to być dla zwy­kłego czło­wieka! Nie zga­dzam
się jed­nak z tezą Lob­senza, iż prze­zna­cze­niem czło­wieka nie jest
szczę­ście. Nie wiem, jakie jest nasze prze­zna­cze­nie. Zary­zy­kuję
twier­dze­nie, że szczę­ście to uczu­cie poja­wia­jące się w szcze­gól­nych
sytu­acjach i zni­ka­jące, gdy sytu­acja się zmie­nia.


Powrót syna z wojny to szczę­śliwe wyda­rze­nie dla jego matki. Wcze­śniej
mogła czę­sto mawiać: „Była­bym szczę­śliwa, gdyby John był już z nami”.
Jego przy­by­cie prze­peł­nia ją uczu­ciem szczę­ścia i może wtedy powie­dzieć:
„Jestem taka szczę­śliwa!”. W rze­czy­wi­sto­ści jed­nak ma na myśli: „Jestem
taka szczę­śliwa, że John wró­cił!”. W tym samym cza­sie może być
nieszczę­śliwa z tego powodu, że drugi syn wciąż jest na fron­cie albo że
mąż jest ciężko chory, albo… Uczu­cie szczę­ścia wiąże się z okre­śloną
sytu­acją, nie odzwier­cie­dla cało­ści jej życio­wej kon­dy­cji.


Jeśli ktoś mówi: „Jestem szczę­śliwy”, to nasuwa się pyta­nie: „Dla­czego?
Czy wygra­łeś na lote­rii?”. Przyj­mu­jemy auto­ma­tycz­nie zało­że­nie, że
czło­wiek jest szczę­śliwy z jakie­goś powodu. Nie jeste­śmy tak naiwni, by
wie­rzyć, że można być szczę­śliwym bez żad­nej przy­czyny. Źró­dłem
szczę­ścia jest zawsze unik­nię­cie tra­ge­dii albo uśmiech losu, finan­sowy
czy inny. Dobrym powo­dem jest każdy fakt, który wpra­wia nas w unie­sie­nie, choćby na chwilę. Dozna­nie szczę­ścia poja­wia się, kiedy
wzno­simy się ponad wła­sne ja. Staje się to jasne, gdy roz­wa­żymy uczu­cia
szczę­śli­wego kochanka. Czło­wiek, który się zako­cha, cho­dzi z głową w chmu­rach, a jego stopy, zda­wa­łoby się, nie doty­kają ziemi. Wykra­cza nie
tylko poza wła­sną osobę, wykra­cza poza ten świat. Na jakiś czas zrzuca z sie­bie całą mate­rialną docze­sność lub odgra­dza się od niej koko­nem
niczym poczwarka motyla. Czuje się uwol­niony od wszel­kich pro­ble­mów
obcią­ża­ją­cych dotąd jego ego i ta wła­śnie ulga sta­nowi bazę dla uczu­cia
szczę­ścia.


Kon­cep­cja ulgi impli­kuje wcze­śniej­sze obcią­że­nie, co zna­czy, że
szczę­ście jest uwol­nie­niem od nie­szczę­ścia. Jeśli jakaś szcze­gólna
sytu­acja spra­wia, że czu­jemy się nie­szczę­śliwi, zmiana tej sytu­acji
będzie postrze­gana jako szczę­ście. Ponie­waż cią­żyła nam wojna
wiet­nam­ska, byli­śmy szczę­śliwi, kiedy się skoń­czyła. Czło­wiek cier­piący
z powodu kło­po­tów finan­so­wych będzie uszczę­śliwiony, dowia­du­jąc się, że
odzie­dzi­czył pokaźny mają­tek. Jeśli przyj­miemy, że dąże­nie do szczę­ścia
jest czymś powszech­nym, to staje się jasne, że więk­szo­ści istot ludz­kich
ciążą kło­poty pogar­sza­jące stan ich ducha. Ludzie potra­fią wyobra­zić
sobie przy­szłość, w któ­rej owe kło­poty zni­kają. Ten obraz to ich
marze­nie o szczę­ściu. Kto nie marzy, ten nie może wie­dzieć, czym jest
szczę­ście.


Kiedy nie­po­myślna sytu­acja się zmie­nia, jest to tak, jakby ziściły się
marze­nia. Nastrój eufo­rii, który nas wów­czas ogar­nia, przy­po­mina nieco
sen na jawie. Nie­raz trudno nam uwie­rzyć, że stało się to naprawdę, tak
silne jest podo­bień­stwo naszych odczuć do snu. Czło­wiek dozna­jący
szcze­gól­nie inten­syw­nego szczę­ścia mówi cza­sem: „To nie­moż­liwe, to musi
być sen!”. Pod­nie­cony ponad miarę umysł traci swoje nor­malne poczu­cie
rze­czy­wi­sto­ści. „Obej­mij mnie jesz­cze raz – prosi uszczę­śli­wiona matka.
– Nie mogę uwie­rzyć, że jesteś tu naprawdę”. Ktoś inny się uszczyp­nie,
żeby się upew­nić, że nie śni. I podob­nie jak sen, szczę­ście wkrótce się
roz­wiewa, pozo­sta­jąc tylko wspo­mnie­niem. Eufo­ria szybko się ulat­nia,
gdyż wyzwa­nia i pro­blemy codzien­nego życia doma­gają się swo­jego miej­sca
w umy­śle.


Szczę­ście i radość należą do kate­go­rii doświad­czeń trans­cen­dent­nych. W obu przy­pad­kach poczu­cie rze­czy­wi­sto­ści ulega zakwe­stio­no­wa­niu. W obu
ludzki duch rado­śnie się uwal­nia od codzien­nych obcią­żeń. Nie­stety,
wszel­kie doświad­cze­nia trans­cen­dentne są ogra­ni­czone w cza­sie. Duch nie
jest i nie może zostać uwol­niony na stałe. Wraca do ciała, swej
fizycz­nej sie­dziby, tego wię­zie­nia dla ludz­kiego ja, gdzie ponow­nie się
pod­daje wła­dzy reali­stycz­nie nastro­jo­nego ego.


Wszy­scy żywimy prze­ko­na­nie, że życie powinno być czymś wię­cej niż walką
o byt, że powinno być rado­snym doświad­cze­niem, że ludzie są stwo­rzeni do
miło­ści. Kiedy jed­nak w naszym życiu miło­ści i rado­ści bra­kuje,
zaczy­namy marzyć o szczę­ściu i pusz­czamy się w pogoń za przy­jem­no­ściami.
Nie zda­jemy sobie sprawy, że fun­da­men­tem szczę­śli­wego życia jest
wewnętrzne, cie­le­sne poczu­cie przy­jem­no­ści, że bez niego życie staje się
tylko smutną koniecz­no­ścią i zawsze grozi kata­strofą.


Natura przy­jem­no­ści


U pod­staw każ­dego dozna­nia rado­ści lub szczę­ścia leży cie­le­sna
przy­jem­ność. Aby jakaś aktyw­ność była zabawą, musi być przy­jemna. Jeśli
spra­wia nam ból, to nie spo­sób jej okre­ślić jako zabawy. Przy braku
przy­jem­no­ści gra fan­ta­zji zamie­nia się w ponurą grę pozo­rów. To samo
można powie­dzieć o szczę­ściu. Bez odczu­cia przy­jem­no­ści jest ono tylko
ilu­zją. Praw­dziwa radość i praw­dziwe szczę­ście czer­pią sens z przy­jem­no­ści, jaką odczu­wamy w danej sytu­acji. Ale przy­jem­ność
nie­ko­niecz­nie musi towa­rzy­szyć uczu­ciom rado­ści lub szczę­ścia. Można ją
znaj­do­wać w codzien­nych oko­licz­no­ściach życia, gdyż jest sta­nem
fizycz­nym. Czło­wiek jest w sta­nie przy­jem­no­ści, kiedy ruchy jego ciała
są płynne, swo­bodne, ryt­miczne i har­mo­ni­zują z oto­cze­niem. Zilu­struję tę
kon­cep­cję kil­koma przy­kła­dami.


Pracy na ogół nie uważa się za powód do rado­ści czy źró­dło szczę­ścia,
ale każdy wie, że może ona spra­wiać czło­wie­kowi przy­jem­ność. Zależy to
oczy­wi­ście od warun­ków pracy i nasta­wie­nia pra­cu­ją­cego do wyko­ny­wa­nych
dzia­łań. Znam wielu ludzi, któ­rzy czer­pią z pracy satys­fak­cję, ale nikt
z nich nie powie­działby, że praca ich uszczę­śli­wia lub daje im radość.
Praca to poważna sprawa, wymaga dys­cy­pliny i zaan­ga­żo­wa­nia. Jej celem
jest osią­gnię­cie okre­ślo­nych rezul­ta­tów i pod tym wzglę­dem różni się od
zabawy, pod­czas któ­rej nie musimy się mar­twić o wyniki. Ale praca może
być przy­jem­no­ścią, kiedy anga­żuje ludzką ener­gię w spo­sób swo­bodny i zrów­no­wa­żony. Nikogo nie cie­szy aktyw­ność wyko­ny­wana pod naci­skiem sił
zewnętrz­nych lub wyma­ga­jąca wydatku ener­gii prze­kra­cza­ją­cego jego
moż­li­wo­ści. Jeśli więc czło­wiek dobro­wol­nie zaak­cep­tuje sytu­ację
robo­czą, to będzie doświad­czał przy­jem­no­ści o tyle, o ile jego ener­gia
będzie anga­żo­wana w wyko­ny­waną pracę płyn­nie i ryt­micz­nie. I zupeł­nie
nie­za­leż­nie od satys­fak­cji, którą przy­niosą efekty pracy, będzie
znaj­do­wał odrębne uczu­cie przy­jem­no­ści w ryt­micz­nych reak­cjach ciała.


Przyj­rzyj się dobremu cie­śli przy pracy, a dostrze­żesz przy­jem­ność,
którą czer­pie ze swych sko­or­dy­no­wa­nych ruchów. Wydaje się, że nie wkłada
w pracę żad­nego wysiłku, tak płyn­nie i swo­bod­nie się poru­sza. I prze­ciw­nie, jeśli jego ruchy będą nie­zręczne i źle sko­or­dy­no­wane, to
trudno będzie mówić o przy­jem­no­ści z pracy i na pewno nie nazwiemy go
dobrym rze­mieśl­ni­kiem. Obo­jętne, czy powiemy, że ktoś dobrze pra­cuje, bo
potrafi cie­szyć się pracą, czy też że cie­szy się pracą, bo dobrze ją
wyko­nuje. Te dwie sprawy są nie­roz­łączne. Cie­le­sna przy­jem­ność wiąże się
z efek­tem pracy, któ­rego jakość sta­nowi odzwier­cie­dle­nie tej
przy­jem­no­ści.


Z tego samego powodu nie­któ­rym kobie­tom spra­wia przy­jem­ność pro­wa­dze­nie
domu. Nawet tak banalne zaję­cia jak zmy­wa­nie pod­łóg i ście­ra­nie kurzu są
dla nich przy­jemne. Kobie­cie, która lubi zmy­wać pod­łogi, w isto­cie
spra­wia satys­fak­cję fizyczny wysi­łek. Oddaje się temu zaję­ciu z wdzię­kiem, jej ciało jest roz­luź­nione a ruchy ryt­miczne. Z dru­giej
strony kobieta, która wyko­nuje te obo­wiązki w pośpie­chu lub czy­sto
mecha­nicz­nie, może osią­gnąć pozy­tywne efekty, ale nie będzie to dla niej
przy­jemne doświad­cze­nie. Doty­czy to w rów­nym stop­niu wszyst­kich prac
domo­wych. Goto­wa­nie jest przy­jemne, jeśli zaj­mu­jemy się nim bez
wewnętrz­nego wysiłku, a to zależy od stop­nia naszego zaan­ga­żo­wa­nia.
Kiedy ktoś w pełni się iden­ty­fi­kuje z wyko­ny­waną czyn­no­ścią, praca idzie
mu swo­bod­nie i spon­ta­nicz­nie. Wła­śnie to uczu­cie swo­bod­nego prze­pływu
jest przy­jemne.


Następny przy­kład. Roz­mowa to jedna z naj­pow­szech­niej­szych życio­wych
przy­jem­no­ści, ale nie każda roz­mowa jest przy­jemna. Dla jąkały mówie­nie
jest przy­krym wysił­kiem i rów­nie przy­kre może być dla słu­cha­cza. Osoby
nie­umie­jące wyra­żać emo­cji są mar­nymi roz­mów­cami. Nic bar­dziej nud­nego
niż słu­chać kogoś, kto mówi mono­ton­nie, gło­sem wypra­nym z uczuć.
Cie­szymy się roz­mową, jeśli docho­dzi do poro­zu­mie­nia na pozio­mie emo­cji.
Wyra­ża­nie uczuć spra­wia nam przy­jem­ność, podob­nie jak odbie­ra­nie
podob­nych komu­ni­ka­tów dru­giej osoby. Ludzki głos, podob­nie jak ciało,
sta­nowi ośro­dek, przez który prze­pły­wają uczu­cia. Jeśli płyną swo­bod­nie
i ryt­micz­nie, to zarówno mówiący, jak i słu­cha­jący doznają przy­jem­no­ści.


Przy­jem­ność to prze­pływ uczuć sta­no­wiący reak­cję na bodźce pocho­dzące ze
śro­do­wi­ska, więc zazwy­czaj przy­pi­su­jemy ją do obiektu lub sytu­acji,
które spro­wo­ko­wały daną reak­cję. Ludzie myślą więc o przy­jem­no­ści w kate­go­riach roz­ry­wek, kon­tak­tów sek­su­al­nych, wyj­ścia do restau­ra­cji czy
upra­wia­nia sportu. Natu­ral­nie w sytu­acjach tych jest obecna przy­jem­ność,
która wywo­łuje prze­pływ uczuć, ale utoż­sa­mia­nie przy­jem­no­ści z okre­śloną
sytu­acją to pogląd ogra­ni­czony i mało reali­styczny. Muzyka roz­ryw­kowa
spra­wia nam przy­jem­ność tylko wtedy, gdy jeste­śmy w odpo­wied­nim
nastroju. Może nawet być przy­krym dozna­niem, jeśli aku­rat pra­gniemy
ciszy i spo­koju. Mało jest też sytu­acji rów­nie roz­stra­ja­ją­cych i nie­przy­jem­nych jak sto­su­nek sek­su­alny bez swo­bod­nego prze­pływu uczuć.
Nawet naj­bar­dziej wykwintny posi­łek nie sprawi przy­jem­no­ści oso­bie,
która gustuje w pro­stych potra­wach. I podob­nie, cho­ciaż złe warunki
pracy mogą nam ode­brać całą przy­jem­ność z jej wyko­ny­wa­nia, to rów­nież
dobre warunki nie czy­nią auto­ma­tycz­nie pracy przy­jemną.


Aby zro­zu­mieć naturę przy­jem­no­ści, zestawmy ją z bólem. Oba te zja­wi­ska
sta­no­wią reak­cję czło­wieka na okre­śloną sytu­ację. Kiedy reak­cja jest
pozy­tywna i uczu­cia prze­pły­wają swo­bod­nie, powie on, że doznaje
przy­jem­no­ści. Kiedy zaś reak­cja jest nega­tywna i nie ma ryt­micz­nego
prze­pływu uczuć, opi­sze sytu­ację jako nie­przy­jemną lub bole­sną. Ponie­waż
jed­nak o doświad­cze­niu przy­jem­no­ści lub bólu decy­dują zja­wi­ska
zacho­dzące w ciele, to każda wewnętrzna prze­szkoda blo­ku­jąca prze­pływ
uczuć jest źró­dłem bólu, nie­za­leż­nie od jako­ści sytu­acji zewnętrz­nej.


Przy­jem­ność i ból są dwoma prze­ciw­nymi bie­gu­nami, czego dowo­dzi fakt, że
uwol­nie­nie się od bólu nie­odmien­nie postrze­gamy jako przy­jem­ność. I z tego samego powodu utrata przy­jem­no­ści jest odbie­rana jako ból. Ponie­waż
jed­nak zarówno przy­jem­ność, jak i ból koja­rzymy z okre­ślo­nymi
sytu­acjami, nie zda­jemy sobie sprawy z tego, że nasza świa­doma
auto­per­cep­cja jest zawsze uwa­run­ko­wana tymi odczu­ciami. Nor­malna
jed­nostka w każ­dej chwili ma pewną świa­do­mość stanu swego ciała. Na
pyta­nie: „Jak się czu­jesz?” odpo­wie: „świet­nie”, „kiep­sko”, „dobrze”
albo „źle”. Gdyby odpo­wiedział: „W ogóle się nie czuję”, byłoby to
wyzna­nie ducho­wej śmierci. Przez cały czas czu­wa­nia nasze odczu­cia
oscy­lują mię­dzy przy­jem­no­ścią a bólem.


Mię­dzy przy­jem­no­ścią a bólem są jed­nak pewne róż­nice. Ból jest, jak się
zdaje, czymś sub­stan­cjal­nym. Jego natę­że­nie czę­sto wynika wprost z siły
wywo­łu­ją­cego go bodźca. Opa­rze­nie dru­giego stop­nia jest zawsze bar­dziej
bole­sne niż opa­rze­nie pierw­szego stop­nia. Ból jest też zja­wi­skiem w miarę spój­nym, w tym sen­sie, że okre­ślony bodziec działa podob­nie na
więk­szość ludzi. Cho­ciaż nie wszy­scy mają taki sam próg odczu­wa­nia bólu,
to pra­wie wszy­scy są zgodni co do natury i skut­ków bólu. Ból zazwy­czaj
jest zlo­ka­li­zo­wany, ponie­waż ciało jest wypo­sa­żone w spe­cjalne recep­tory
bólu i połą­cze­nia ner­wowe, które pozwa­lają umiej­sco­wić jego źró­dło.
Jeśli nerwy zostaną zablo­ko­wane za pomocą środka prze­ciw­bó­lo­wego,
uczu­cie bólu znika.


Dla kon­tra­stu, przy­jem­ność wydaje się czymś nie­ma­te­rial­nym. O ile
smaczny stek pobu­dza nasz ape­tyt, o tyle dwa smaczne steki mogą
przy­pra­wić nas o nie­straw­ność. Czę­sto bywa tak, że danie, któ­rym
roz­ko­szo­wa­li­śmy się wczo­raj, prze­staje nam sma­ko­wać podane ponow­nie
następ­nego dnia. Przy­jem­ność w znacz­nym stop­niu zależy od naszego
nastroju. Rów­nie trudno jest zachwy­cać się czymś pięk­nym, gdy prze­ży­wamy
depre­sję, jak wąchać róże, gdy mamy wysoką gorączkę. Ale nawet dobry
nastrój, choć jest warun­kiem dozna­wa­nia rado­ści, nie gwa­ran­tuje
przy­jem­no­ści. Ileż to razy sze­dłem do kina czy teatru w naj­lep­szym
humo­rze i pełen ocze­ki­wań, a wra­ca­łem roz­cza­ro­wany i znie­chę­cony.
Przy­jem­ność wymaga współ­brz­mie­nia stanu wewnętrz­nego i oko­licz­no­ści
zewnętrz­nych.


Odmien­ność naszych reak­cji na ból i przy­jem­ność można przy­naj­mniej po
czę­ści wytłu­ma­czyć fak­tem, że ból jest sygna­łem nie­bez­pie­czeń­stwa.
Wska­zuje na zagro­że­nie dla inte­gral­no­ści orga­ni­zmu i wzywa do
mobi­li­za­cji jego zaso­bów w try­bie alar­mo­wym. Zmy­sły wyostrzają się,
mię­śnie napi­nają i przy­go­to­wują do akcji. Aby sku­tecz­nie się bro­nić
przed nie­bez­pie­czeń­stwem, musimy wie­dzieć, skąd ono przy­cho­dzi,
ogra­ni­czyć jego inten­syw­ność i zaprze­stać innej aktyw­no­ści, dopóki nie
przy­wró­cimy stanu bez­pie­czeń­stwa.


Przy­jem­ność zawiera pokaźny skład­nik pozo­sta­jący poza świa­do­mo­ścią, co
tłu­ma­czy spon­ta­nicz­ność jej wystę­po­wa­nia. Może poja­wić się w naj­mniej
ocze­ki­wa­nych miej­scach: przy dro­dze rośnie piękny kwiat, roz­ma­wiamy z nie­zna­jo­mym, spo­tka­nie towa­rzy­skie, na które nie mie­li­śmy ochoty,
oka­zuje się uro­czym wie­czo­rem. Z dru­giej strony może umknąć mimo
naj­bar­dziej skru­pu­lat­nych przy­go­to­wań. W grun­cie rze­czy im bar­dziej
upo­rczy­wie ktoś szuka przy­jem­no­ści, tym mniej­sze szanse, że ją znaj­dzie.
A jeśli zna­la­zł­szy, chwyta ją zbyt łap­czy­wie, może mu się wymknąć z rąk.
Robert Burns pisał:


 


Przy­jem­no­ści są jak kwit­nące maki:


Zerwany kwiat więd­nie ci w dło­niach.


 


Gdy dozna­jemy przy­jem­no­ści, nasza wola się wyco­fuje i ego roz­ta­cza
wła­dzę nad całym cia­łem. Niczym słu­chacz na kon­cer­cie, który zamyka oczy
i całym sobą pogrąża się w muzyce, osoba doświad­cza­jąca przy­jem­no­ści
pozwala się zdo­mi­no­wać temu odczu­ciu. Prze­pływ uczuć bie­rze
pierw­szeń­stwo przed rozu­mo­wa­niem i świa­domą wolą. Przy­jem­no­ści nie można
sobie pod­po­rząd­ko­wać. Trzeba się jej odda­wać, to zna­czy pozwo­lić, by
objęła nas w posia­da­nie.


Pod­czas gdy czę­ścią reak­cji na ból jest wzmoc­nie­nie samo­świa­do­mo­ści,
reak­cja na przy­jem­ność pociąga za sobą jej osła­bie­nie. Przy­jem­ność
wymyka się jed­nost­ko­wej świa­do­mo­ści, dla­tego ego­ty­sta ją neguje. Żeby
jej dozna­wać, czło­wiek musi „odpu­ścić sobie”, czyli pozwo­lić ciału na
swo­bodne reago­wa­nie. Osoba zaha­mo­wana z tru­dem doświad­cza przy­jem­no­ści,
ponie­waż bariery psy­chiczne ogra­ni­czają prze­pływ odczuć i blo­kują
natu­ralną rucho­mość ciała. W rezul­ta­cie jej ruchy są nie­zgrabne i pozba­wione rytmu. Ego­ty­sta, nawet jeśli na pozór zacho­wuje się
swo­bod­nie, nie potrafi się niczym cie­szyć, gdyż cała jego uwaga i wysi­łek kon­cen­trują się wokół obrazu wła­snej osoby, jaki chciałby
zapre­zen­to­wać. Jego zacho­wa­niem rzą­dzi ego i jest ono skie­ro­wane na
zdo­by­cie wła­dzy, a nie na dozna­nie przy­jem­no­ści.


Pro­ces twór­czy


W tej książce wykażę, że przy­jem­ność stwa­rza moty­wa­cję i ener­gię do
twór­czego życia. Każdy akt twór­czy zaczyna się od przy­jem­nego
pobu­dze­nia, prze­cho­dzi przez fazę cięż­kiej pracy i kul­mi­nuje w rado­ści
auto­ek­spre­sji. Począt­kowe pobu­dze­nie wynika z inspi­ra­cji. Coś wyła­nia
się w czło­wieku i wcho­dzi w posia­da­nie jego ducha: nowa wizja, nowa
idea, nasie­nie zapład­nia­jące komórkę jajową i ini­cju­jące nowe życie. W ten spo­sób rodzi się pewien byt, który następ­nie stop­niowo się
kon­kre­ty­zuje, przy­bie­ra­jąc okre­ślony kształt pod­czas pracy nad wizją czy
ideą. Zwia­stuny zakoń­cze­nia pro­cesu twór­czego to roz­ła­do­wa­nie napię­cia,
poczu­cie głę­bo­kiej satys­fak­cji i speł­nie­nia, rado­sna ulga. Od początku
do końca ten pro­ces jest ste­ro­wany ludz­kim dąże­niem do przy­jem­no­ści.


Przy­jem­ność nie tylko sta­nowi siłę moty­wu­jącą do dzia­łań twór­czych, lecz
także jest ich efek­tem. Twór­cza auto­ek­spre­sja to nowy spo­sób
doświad­cza­nia świata. Jest źró­dłem nowego pobu­dze­nia i otwiera nowy
„kanał” pozwa­la­jący jed­no­stce na wyra­ża­nie sie­bie. Stwa­rza dosłow­nie
nowy rodzaj przy­jem­no­ści, dotych­czas nie­ist­nie­jący, a obec­nie dostępny
dla każ­dego, kto doświad­czył tej zmiany spo­sobu myśle­nia i odczu­wa­nia.


Przy­wy­kli­śmy myśleć o twór­czo­ści w kate­go­riach powsta­wa­nia dzieła
sztuki, co w swym dyna­micz­nym aspek­cie nawią­zuje do naj­bar­dziej
ele­men­tar­nego aktu twór­czego dostęp­nego czło­wie­kowi: poczę­cia i uro­dze­nia dziecka. Zakła­damy więc zwy­kle, że twór­czość polega na
prze­kształ­ce­niu pomy­słu w obiekt mate­rialny. Powin­ni­śmy sobie jed­nak
uświa­do­mić, że nie każde kre­atywne dzia­ła­nie musi owo­co­wać powsta­niem
takiego obiektu. Min­strele i ludowi pie­śnia­rze daw­nych cza­sów two­rzyli
pie­śni i poematy, które ist­niały jedy­nie w ludz­kiej wyobraźni i pamięci.
To samo można powie­dzieć o tan­cer­zach, pro­ro­kach i mate­ma­ty­kach, któ­rych
twór­czość spro­wa­dza się do nowego ruchu, nowego wglądu czy nowego
spo­sobu widze­nia związ­ków logicz­nych. Akt twór­czy można zde­fi­nio­wać jako
dowolną formę eks­pre­sji, która wpro­wa­dza w nasze życie nową przy­jem­ność
i nowy sens.


W życiu nie zda­rzają się ni­gdy dwa iden­tyczne doświad­cze­nia i żadne dwie
przy­jem­no­ści nie są odczu­wane tak samo. Zatem wszel­kie dzia­ła­nia i pro­cesy zwięk­sza­jące dozna­waną przy­jem­ność lub przy­czy­nia­jące się do
rado­ści życia sta­no­wią część pro­cesu twór­czego. Taka kon­cep­cja
przy­czy­nia się do roz­sze­rze­nia zakresu zna­cze­nia poję­cia dzia­łań
twór­czych na miliardy zacho­wań żywych orga­ni­zmów, któ­rych celem jest
przy­jem­ność i radość. Wła­ściwe słowo użyte we wła­ści­wym momen­cie to akt
twór­czy. Nawet rze­czy tak pro­ste, jak dobrze przy­go­to­wany posi­łek, nowy
wystrój pokoju lub wie­czorne spo­tka­nie towa­rzy­skie, można uznać za
prze­jaw kre­atyw­no­ści, jeśli wpro­wa­dzają w czy­jeś życie przy­jem­ność. W tym sze­ro­kim rozu­mie­niu każde ludz­kie dzia­ła­nie jest oka­zją do twór­czej
auto­ek­spre­sji.


Mię­dzy przy­jem­no­ścią i kre­atyw­no­ścią ist­nieje dia­lek­tyczny zwią­zek. Bez
przy­jem­no­ści nie może być kre­atyw­no­ści. Bez twór­czej postawy wobec życia
nie będzie w nim żad­nej przy­jem­no­ści. Ta dia­lek­tyka wynika z faktu, że
oba te zja­wi­ska są pozy­tyw­nymi aspek­tami życia czło­wieka. Osoba pełna
życia jest zara­zem wraż­liwa i kre­atywna. Wraż­li­wość pozwala jej nasta­wić
się na dozna­wa­nie przy­jem­no­ści, a ener­gia twór­cza każe jej przy­jem­no­ści
szu­kać. Nadzieja na przy­jem­ność zachęca do kre­atyw­no­ści i roz­woju, a kre­atyw­ność jest źró­dłem przy­jem­no­ści i rado­ści życia.
  
ROZ­DZIAŁ 2


Przy­jem­ność pełni życia


Oddy­cha­nie, poru­sza­nie się i odczu­wa­nie


Każ­demu zda­rza się cza­sem doświad­czyć czy­stej przy­jem­no­ści, która
towa­rzy­szy uwol­nie­niu się od cho­roby lub obra­żeń odnie­sio­nych w wypadku.
W pierw­szym dniu po powro­cie do zdro­wia czło­wiek prze­żywa z wyjąt­kową
ostro­ścią radość pły­nącą z pełni życia. Jakie to wspa­niałe – oddy­chać
pełną pier­sią! Jak pod­nie­ca­jąca jest moż­li­wość łatwego i swo­bod­nego
poru­sza­nia się! Cho­roba spra­wiła, że czło­wiek jest teraz bar­dziej
świa­domy swego ciała i doce­nia zna­cze­nie dobrego zdro­wia. Nie­stety,
szybko traci tę świa­do­mość, a cudowne uczu­cie, które jej towa­rzy­szyło,
znika. Gdy tylko podej­muje swoją zwy­kłą aktyw­ność, ulega siłom, które
oddzie­lają go od wła­snego ciała. Zaprzą­tają go obiekty i wyda­rze­nia
świata zewnętrz­nego i wnet zapo­mina o swoim odkry­ciu: że przy­jem­ność
polega na per­cep­cji pełni życia dozna­wa­nej tu i teraz – pełni życia w zna­cze­niu cie­le­snym.


Czło­wiek oddzie­lony od ciała nie myśli już jego kate­go­riami. Igno­ruje
pro­stą prawdę, że życie wymaga oddy­cha­nia i że im peł­niej się oddy­cha,
tym peł­niej się żyje. Od czasu do czasu może sobie uświa­da­miać, że coś
mu utrud­nia oddy­chanie, a nie­kiedy, zwłasz­cza w stre­sie, może się
przy­ła­pać na tym, że sam wstrzy­muje oddech, ale nie poświęca temu uwagi.
W miarę sta­rze­nia się doko­nuje jed­nak smut­nego odkry­cia: ta funk­cja, jak
i inne funk­cje ciała, degra­duje się, jeśli nie jest wyko­ny­wana
pra­wi­dłowo. Gdy oddy­chanie staje się trudne, dałby wszystko za to, by
znów móc oddy­chać pełną pier­sią. Wie teraz, że oddy­chanie jest kwe­stią
życia i śmierci albo – by ująć to pozy­tyw­nie – życie jest kwe­stią
oddy­cha­nia.


Kolejna pro­sta prawda, która powinna być oczy­wi­sta sama przez się, to
fakt, że oso­bo­wość jed­nostki ludz­kiej wyraża się przez ciało w rów­nym
stop­niu co przez umysł. Czło­wieka nie można podzie­lić na umysł i ciało.
Pomimo to wszyst­kie bada­nia nad oso­bo­wo­ścią kon­cen­trują się na umy­śle,
lek­ce­wa­żąc ciało. A prze­cież tyle nam ono mówi o swoim wła­ści­cielu.
Syl­wetka, wyraz oczu, ton głosu, ruchy szczęki, poło­że­nie ramion,
swo­boda ruchów i spon­ta­nicz­ność gesty­ku­la­cji infor­mują nas nie tylko o tym, kim druga osoba jest, lecz także – czy cie­szy się życiem, czy też
jest przy­gnę­biona lub czuje się nie­zręcz­nie. Możemy zamy­kać oczy na te
prze­jawy jej oso­bo­wo­ści, podob­nie jak ona sama może zamy­kać swój umysł
przed świa­do­mo­ścią ciała, ale ci, któ­rzy tak czy­nią, budują sobie obraz
nie­ma­jący związku z rze­czy­wi­sto­ścią. Prawda ciała może być bole­sna, ale
nego­wa­nie tego bólu zamyka drzwi do moż­li­wych przy­jem­no­ści.


Ktoś podej­muje tera­pię, ponie­waż nie umie się cie­szyć życiem. W jego
umy­śle, być może głę­boko skryte, czai się prze­ko­na­nie, że jego zdol­ność
dozna­wa­nia przy­jem­no­ści skur­czyła się lub zni­kła. Otwar­cie skarży się na
przy­gnę­bie­nie, lęk, poczu­cie niskiej war­to­ści i tak dalej, ale są to
tylko symp­tomy głęb­szego zabu­rze­nia, a kon­kret­nie – braku umie­jęt­no­ści
cie­sze­nia się życiem. I w każ­dym takim przy­padku można wyka­zać, że owa
niezdol­ność wynika z faktu, iż pacjent nie doznaje pełni życia, tak
cie­le­snego, jak i umy­sło­wego. Nie można zatem do końca roz­wią­zać tego
pro­blemu, odwo­łu­jąc się jedy­nie do umy­słu. Potrzebne jest rów­no­cze­sne
oddzia­ły­wa­nie na pozio­mie fizycz­nym i psy­cho­lo­gicz­nym. Dopiero dozna­nie
pełni życia przy­wróci tej oso­bie zdol­ność doświad­cza­nia przy­jem­no­ści.


Teo­ria i prak­tyka tera­pii bio­ener­ge­tycz­nej wyni­kają z zało­że­nia
funk­cjo­nal­nej toż­sa­mo­ści ciała i umy­słu. Zna­czy to, że warun­kiem
jakiej­kol­wiek rze­czy­wi­stej zmiany w myśle­niu pacjenta, a zatem w jego
zacho­wa­niu i emo­cjach, jest zmiana w funk­cjo­no­wa­niu ciała. Dwie
naj­waż­niej­sze z tego punktu widze­nia funk­cje to oddy­cha­nie i ruch. U czło­wieka prze­ży­wa­ją­cego kon­flikt emo­cjo­nalny są one obie zakłó­cone
przez stałe napię­cie mię­śniowe, które jest fizycz­nym odbi­ciem pro­ble­mów
psy­cho­lo­gicz­nych. Poprzez napię­cia w mię­śniach kon­flikt utrwala się w ciele. Kiedy do tego doj­dzie, pro­blemu nie można roz­wią­zać bez
wcze­śniej­szego osła­bie­nia napięć. Aby zaś tego doko­nać, jed­nostka musi
zda­wać sobie sprawę, że napię­cia te ogra­ni­czają jej auto­ek­spre­sję. Nie
wystar­czy więc uświa­do­mić sobie wła­snego cier­pie­nia. A więk­szo­ści ludzi
nie stać nawet na to. Kiedy napię­cie mię­śniowe staje się chro­niczne,
prze­staje być świa­do­mie odczu­wane przez jed­nostkę.


Odczu­wa­nie zależy od oddy­cha­nia i ruchu. Orga­nizm doznaje cze­go­kol­wiek
pod warun­kiem, że ciało się poru­sza. Jeśli na przy­kład przez dłuż­szy
czas nie poru­szamy ręką, to drę­twieje i nic w niej nie czu­jemy. Aby
przy­wró­cić fizyczne dozna­nia, musimy wyko­nać jakiś ruch. Słabe
oddy­cha­nie ogra­ni­cza rucho­mość ciała. Dla­tego wstrzy­my­wa­nie odde­chu jest
naj­sku­tecz­niej­szym środ­kiem odci­na­nia się od doznań. Ta zasada działa
rów­nież w prze­ciw­nym kie­runku. Podob­nie jak silne emo­cje sty­mu­lują
głęb­sze oddy­cha­nie, tak i głę­boki oddech może wzbu­dzić silne emo­cje.


Śmierć ozna­cza wstrzy­ma­nie oddy­cha­nia, zaprze­sta­nie ruchu i utratę
wszel­kich doznań. Żyć peł­nią życia to zna­czy oddy­chać głę­boko, poru­szać
się swo­bod­nie i dozna­wać wszel­kich odczuć. Nie można igno­ro­wać tej
prawdy, jeśli cenimy sobie radość życia.


Jak oddy­chać głę­biej


Więk­szość leka­rzy i tera­peu­tów lek­ce­waży zna­cze­nie pra­wi­dło­wego
oddy­cha­nia dla zdro­wia fizycz­nego i psy­chicz­nego. Wiemy, że oddy­cha­nie
jest nie­zbędne do życia, że tlen dostar­cza orga­ni­zmowi ener­gii
koniecz­nej do poru­sza­nia się, ale nie zda­jemy sobie sprawy, że
nie­wła­ściwe oddy­cha­nie obniża żywot­ność orga­ni­zmu. Powszech­nych skarg na
zmę­cze­nie i wyczer­pa­nie z reguły nie wią­żemy ze sła­bym oddy­cha­niem. A prze­cież przy­gnę­bie­nie i poczu­cie zmę­cze­nia są bez­po­śred­nim skut­kiem
kiep­skiego oddy­cha­nia. Przy nie­do­bo­rze tlenu nastę­puje spo­wol­nie­nie
pro­ce­sów meta­bo­licz­nych, podob­nie jak ogień przy­gasa przy kiep­skiej
wen­ty­la­cji. Ktoś, kto źle oddy­cha, nie try­ska ener­gią, lecz jest
zobo­jęt­niały, znie­chę­cony i osła­biony. Brak mu wewnętrz­nego żaru i siły.
Brak tlenu ma rów­nież bez­po­średni wpływ na krwio­bieg. Przy chro­nicz­nie
sła­bym odde­chu arte­rie tracą droż­ność i spada liczba czer­wo­nych cia­łek
krwi.


W eks­pe­ry­men­cie, któ­rego wyniki opu­bli­ko­wano w piśmie „Medi­cal World
News” z 5 wrze­śnia 1969 r. pew­nej licz­bie znie­do­łęż­nia­łych pacjen­tów
szpi­tal­nych dostar­czono więk­szej ilo­ści tlenu, umiesz­cza­jąc ich w komo­rze nad­ci­śnie­nio­wej. Bada­cze zakła­dali, że skoro ogra­ni­czony dostęp
tlenu do komó­rek mózgu wywo­łuje zabu­rze­nia umy­słowe, to zwięk­szony jego
dostęp powi­nien uspraw­nić funk­cjo­no­wa­nie umy­słu. Star­cza nie­do­łęż­ność
jest naj­czę­ściej skut­kiem arte­rio­skle­rozy, która ogra­ni­cza dopływ krwi i tlenu do mózgu. Wyniki doświad­cze­nia zasko­czyły leka­rzy. U więk­szo­ści
pacjen­tów odno­to­wano zna­czącą i trwałą zmianę spo­sobu myśle­nia i oso­bo­wo­ści. „Wszy­scy leczeni stali się bar­dziej aktywni, lepiej spali,
zaczęli inte­re­so­wać się lek­turą gazet i cza­so­pism, a co naj­waż­niej­sze,
porzu­cili stały nawyk uża­la­nia się nad sobą”. W nie­któ­rych przy­pad­kach
efekty te utrzy­mały się po zakoń­cze­niu eks­pe­ry­mentu. Jak twier­dzą sami
auto­rzy, jest to tylko wstęp do badań. Mają one zostać powtó­rzone i uści­ślone9. Ich zna­cze­nie jest jed­nak nie­wąt­pliwe.


Więk­szość ludzi nie umie pra­wi­dłowo oddy­chać. Ich oddech jest płytki i mają skłon­ność do wstrzy­my­wa­nia go w sytu­acji stresu. Ogra­ni­czają oddech
nawet w przy­padku zajęć tak umiar­ko­wa­nie stre­su­ją­cych jak pro­wa­dze­nie
samo­chodu, pisa­nie listu czy ocze­ki­wa­nie na roz­mowę z pra­co­dawcą. W rezul­ta­cie rośnie w nich napię­cie. Dopiero kiedy czło­wiek zaczyna
świa­do­mie kon­tro­lo­wać swój oddech, dostrzega, jak czę­sto go wstrzy­muje i jak bar­dzo go ogra­ni­cza. Pacjenci czę­sto mówią: „Teraz widzę, jak mar­nie
oddy­cham”.


Zwią­zek mię­dzy oddy­cha­niem i napię­ciem odkry­łem już w col­lege’u. Będąc
człon­kiem ROTC10, tre­no­wa­łem strze­la­nie z kara­binu. Strze­la­łem
mar­nie, rzadko tra­fia­łem do celu. Jeden z obser­wu­ją­cych mnie zawo­do­wych
ofi­ce­rów pora­dził: „Zanim strze­lisz, weź trzy głę­bo­kie wde­chy. Po
trze­cim wypusz­czaj powoli powie­trze i jed­no­cze­śnie stop­niowo naci­skaj
spust”. Posłu­cha­łem tej rady i z satys­fak­cją stwier­dzi­łem, że moje ramię
prze­stało się chwiać pod­czas strzału. Tra­fia­łem w dzie­siątkę.
Doświad­cze­nie to oka­zało się przy­datne także w innych sytu­acjach. Dotąd
sie­dząc w fotelu den­ty­stycz­nym, napi­na­łem mię­śnie i kuli­łem ramiona. Nie
tylko zwięk­szało to mój lęk, lecz także, jak zaob­ser­wo­wa­łem póź­niej,
zaostrzało dozna­wany ból. Kiedy zaczą­łem kon­cen­tro­wać się na oddy­cha­niu,
z przy­jem­nym zasko­cze­niem stwier­dzi­łem, że mniej się boję i czuję
mniej­szy ból. Podob­nie relak­su­jący efekt przy­no­siło głę­bo­kie oddy­cha­nie
pod­czas egza­mi­nów. Dając sobie czas na oddech, mogłem lepiej
upo­rząd­ko­wać myśli.


Wiele lat póź­niej, pro­wa­dząc zawo­dową prak­tykę, uświa­do­mi­łem sobie, że
ogra­ni­cze­nie oddy­cha­nia odpo­wiada bez­po­śred­nio za nie­zdol­ność do
kon­cen­tra­cji i bez­sen­ność, na co uskarża się wielu stu­den­tów. Czę­sto też
przy­cho­dzili do mnie rodzice w związku z trud­no­ściami szkol­nymi swo­ich
dzieci. Bada­nie takiego dziecka zawsze ujaw­niało, że jego ciało jest
pełne napięć, a oddech sła­biutki. Gdy młody czło­wiek pró­bo­wał sku­pić
uwagę na obszer­niej­szym frag­men­cie pod­ręcz­nika, sta­wał się nie­spo­kojny.
Błą­dził myślami z dala od tematu lek­cji. Wier­cił się na krze­śle. Mimo
wysił­ków nauka przy­cho­dziła mu z tru­dem. Doro­śli, któ­rzy nie umieją
pra­wi­dłowo oddy­chać, mają te same pro­blemy. Ich kon­cen­tra­cja i efek­tyw­ność pracy słabną.


Nie­zdol­ność do peł­nego i głę­bo­kiego oddy­cha­nia jest rów­nież przy­czyną
braku ocze­ki­wa­nej satys­fak­cji z seksu. Wstrzy­my­wa­nie odde­chu w chwili
poprze­dza­ją­cej szczy­to­wa­nie blo­kuje naj­sil­niej­sze dozna­nia sek­su­alne.
Nor­mal­nie ruch mied­nicy do przodu towa­rzy­szy wyde­chowi. Jeśli przy tym
ruchu wcią­gamy powie­trze, prze­pona kur­czy się i nie może się ugiąć, co
jest konieczne do orga­zmu. Każde ogra­ni­cze­nie odde­chu pod­czas aktu
sek­su­alnego zmniej­sza dozna­waną przy­jem­ność.


Nie­wła­ściwe oddy­cha­nie wywo­łuje lęk, draż­li­wość i napię­cie, powo­duje też
takie objawy jak klau­stro­fo­bia i ago­ra­fo­bia. Osoba cier­piąca na
klau­stro­fo­bię ma poczu­cie, że w zamknię­tej prze­strzeni bra­kuje jej
powie­trza. Czło­wiek z ago­ra­fo­bią doznaje lęku na otwar­tej prze­strzeni,
która pobu­dza go do inten­syw­nego oddy­cha­nia. Wszel­kie pro­blemy z oddy­cha­niem są źró­dłem lęku. Jeśli są poważne, mogą wywo­łać prze­ra­że­nie
lub atak paniki.


Dla­czego tak wielu ludzi nie jest w sta­nie oddy­chać swo­bod­nie i głę­boko?
Odpo­wiedź brzmi: oddy­cha­nie wzbu­dza emo­cje, a ludzie boją się je
odczu­wać. Boją się, że odczują swój smu­tek, swój gniew, swój strach.
Jako dzieci wstrzy­my­wali oddech, żeby się nie roz­pła­kać, kur­czyli
ramiona i zaci­skali klatkę pier­siową, żeby nie wybuch­nąć zło­ścią,
tłam­sili gar­dło, żeby powstrzy­mać krzyk. Skut­kiem każ­dego z tych
manew­rów jest ogra­ni­cze­nie oddy­cha­nia. I odwrot­nie, powstrzy­my­wa­nie
jakich­kol­wiek uczuć powo­duje utrud­nie­nia w oddy­cha­niu. Obec­nie, jako
ludzie doro­śli, rów­nież ogra­ni­czają oddy­cha­nie, by trzy­mać emo­cje na
wodzy. Tak więc nie­zdol­ność do nor­mal­nego oddy­cha­nia staje się główną
prze­szkodą na dro­dze do przy­wró­ce­nia zdro­wia emo­cjo­nal­nego.
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