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tak jest świa­tem

i w tym świe­cie

tak żyją

(mi­ster­nie zwi­nię­te)

wszyst­kie świa­ty

 

yes is a world

& in this world of

yes live

(skil­ful­ly cur­led)

all worlds

 

E.E. Cum­mings
„love is a pla­ce”
No Thanks (1935)









 

Wstęp do wy­da­nia pol­skie­go

AME­RY­KAŃ­SKI PSY­CHO­LOG Mar­tin E.P. Se­lig­man jest uczo­nym o świa­to­wej sła­wie. Roz­głos nada­ła mu kon­cep­cja wy­uczo­nej bez­rad­no­ści, w któ­rej wy­ja­śnił me­cha­nizm po­wsta­wa­nia bier­no­ści i re­zy­gna­cji. W me­cha­ni­zmie tym istot­ną rolę od­gry­wa prze­ko­na­nie czło­wie­ka, że żad­ne z jego dzia­łań nie ma wpły­wu na to, co się wy­da­rzy­ło.

Bez­rad­ność jest pod­sta­wą pe­sy­mi­zmu, któ­ry pro­wa­dzi do de­pre­sji (szcze­gól­nie wów­czas, gdy oto­cze­nie jest wro­gie). Ba­da­nia epi­de­mio­lo­gicz­ne – wska­zu­ją­ce na zna­czą­cy wzrost de­pre­sji w ko­lej­nych po­ko­le­niach na­sze­go stu­le­cia, nie wy­łą­cza­jąc dzie­ci – nada­ły ba­da­niom Se­lig­ma­na szcze­gól­ne­go dra­ma­ty­zmu. Mamy bo­wiem do czy­nie­nia z za­gro­że­niem cy­wi­li­za­cyj­nym.

Po­szu­ku­jąc spo­so­bów prze­ciw­dzia­ła­nia temu za­gro­że­niu, Se­lig­man zwró­cił uwa­gę na zja­wi­sko opty­mi­zmu.

Wy­cho­dząc z za­ło­żeń psy­cho­lo­gii ko­gni­tyw­nej, przyj­mu­ją­cej, że de­pre­sja (a przy­naj­mniej jed­na z jej po­sta­ci) wy­ni­ka z utrwa­lo­nych na­wy­ków my­śle­nia, Se­lig­man wraz ze swo­imi współ­pra­cow­ni­ka­mi opra­co­wał me­to­dę ba­da­nia sty­lu wy­ja­śnia­nia wy­da­rzeń, ja­kie wy­stę­pu­ją w co­dzien­nym ży­ciu lu­dzi. Styl wy­ja­śnia­nia (wy­da­rzeń po­myśl­nych i nie­po­myśl­nych) od­gry­wa za­rów­no w jego teo­rii, jak i w od­dzia­ły­wa­niu psy­cho­te­ra­peu­tycz­nym, klu­czo­wą rolę.

Se­lig­man udo­stęp­nia Czy­tel­ni­ko­wi taj­ni­ki tego od­dzia­ły­wa­nia, jak rów­nież me­to­dy oce­ny po­zio­mu wła­sne­go opty­mi­zmu czy pe­sy­mi­zmu, a tak­że de­pre­sji. Po­nie­waż pod­sta­wy sty­lu wy­ja­śnia­nia kształ­tu­ją się w dzie­ciń­stwie, Se­lig­man po­świę­ca dużo uwa­gi dzie­ciom oraz ich re­la­cjom z ro­dzi­ca­mi, oma­wia szkol­ną bez­rad­ność dzie­ci, wska­zu­je na zwią­zek mię­dzy sty­lem wy­ja­śnia­nia nie­po­wo­dzeń, a osią­gnię­cia­mi szkol­ny­mi. Udo­stęp­nia też test do ba­da­nia sty­lu wy­ja­śnia­nia, na pod­sta­wie któ­re­go ro­dzi­ce mogą sami oce­nić opty­mizm lub pe­sy­mizm swo­je­go dziec­ka – aż do nie­bez­pie­czeń­stwa po­pad­nię­cia w de­pre­sję. Książ­ka za­wie­ra rów­nież test do bez­po­śred­nie­go ba­da­nia de­pre­sji u dzie­ci.

Wska­zu­jąc na to, co wpły­wa na taki lub inny po­ziom pe­sy­mi­zmu dziec­ka, Se­lig­man sku­pia się jed­nak przede wszyst­kim na spo­so­bach do­cho­dze­nia do zmian, prze­cho­dze­nia od pe­sy­mi­zmu do opty­mi­zmu. Udzie­la po­rad i po­da­je ze­staw ćwi­czeń prze­zna­czo­nych dla dzie­ci, a tak­że dla do­ro­słych. Jest prze­świad­czo­ny, że słu­żą one uchro­nie­niu się od de­pre­sji.

Tym co po­win­no szcze­gól­nie za­in­te­re­so­wać każ­de­go, jest rola opty­mi­zmu w osią­ga­niu suk­ce­sów za­wo­do­wych. Mimo że ana­li­zy do­ty­czą wa­run­ków ame­ry­kań­skich, Czy­tel­nik pol­ski ła­two za­uwa­ży, jak wie­le z nich po­ja­wia się już w na­szej rze­czy­wi­sto­ści. Szcze­gól­nie dużo miej­sca po­świę­co­no in­sty­tu­cjom ubez­pie­cze­nio­wym i do­bo­ro­wi lu­dzi na okre­ślo­ne sta­no­wi­ska. Oka­za­ło się bo­wiem, że np. u akwi­zy­to­rów wy­daj­ność ich pra­cy za­le­ży w du­żej mie­rze od wła­ści­we­go ich oso­bo­wo­ści po­zio­mu opty­mi­zmu.

Dla zdro­wia czło­wie­ka zna­cze­nie ma zwią­zek wy­uczo­nej bez­rad­no­ści z sys­te­mem im­mu­no­lo­gicz­nym, a więc pod­sta­wo­wym re­gu­la­to­rem na­sze­go zdro­wia. Au­tor przy­ta­cza prze­ko­ny­wa­ją­ce, do­brze udo­ku­men­to­wa­ne do­wo­dy wpły­wu opty­mi­zmu na wzrost ak­tyw­no­ści ukła­du im­mu­no­lo­gicz­ne­go i jego zna­cze­nie dla osób cho­rych na raka. Pa­sjo­nu­ją­ce są wy­ni­ki ba­dań na­uko­wych pro­wa­dzo­nych w do­mach dla lu­dzi sta­rych.

Zna­la­zło się też w książ­ce miej­sce na omó­wie­nie roli opty­mi­zmu w po­li­ty­ce, kul­tu­rze i re­li­gii. Po­to­czy­stość sty­lu, za­an­ga­żo­wa­nie, za­kres za­in­te­re­so­wań Se­lig­ma­na, po­wo­du­ją, że tekst jego czy­ta się jak do­brą pu­bli­cy­sty­kę.

Książ­kę wień­czą re­flek­sje do­ty­czą­ce przy­szło­ści, uj­mo­wa­ne z punk­tu wi­dze­nia za­gro­żeń wy­ni­ka­ją­cych z wy­ol­brzy­mia­nia roli jed­nost­ki we współ­cze­snym ży­ciu. Se­lig­man jest za­ra­zem prze­ko­na­ny, że od oso­bo­wo­ści jed­nost­ki, jej doj­rza­ło­ści, opty­mi­zmu, po­sia­da­nia przez nią sen­su ży­cia – za­le­żeć bę­dzie w co­raz więk­szym stop­niu przy­szłość na­sze­go świa­ta. W zmia­nie pro­pro­cji mię­dzy in­dy­wi­du­ali­zmem a war­to­ścia­mi nad­rzęd­ny­mi – wi­dzi prze­ciw­wa­gę wo­bec za­gro­żeń.

Nie prze­sa­dzę stwier­dza­jąc, że idee za­war­te w książ­ce Opty­mi­zmu moż­na się na­uczyć to ożyw­czy po­wiew my­śli, któ­ry do­tarł do nas zza oce­anu. Idee te uczą na­wią­zy­wa­nia dia­lo­gu z sa­mym sobą i z rze­czy­wi­sto­ścią. Nie jest to za­da­nie trud­ne, o czym prze­ko­nu­je nas książ­ka. Nie jest to jed­nak za­da­nie ła­twe, o czym prze­ko­nu­je nas ży­cie. Rzecz w tym, aby po­ko­nać we­wnętrz­ny opór, aby „chcia­ło się chcieć”.

 

Ire­na Obu­chow­ska
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Roz­dział pierw­szy

Dwa spo­so­by pa­trze­nia na ży­cie

OJ­CIEC PA­TRZY na le­żą­cą w łó­żecz­ku nie­daw­no uro­dzo­ną, do­pie­ro przed chwi­lą przy­wie­zio­ną ze szpi­ta­la có­recz­kę. Jego ser­ce prze­peł­nia duma i za­chwyt dla jej uro­dy.

Nie­mow­lę otwie­ra oczy i pa­trzy w su­fit. Oj­ciec mówi do niej po imie­niu, spo­dzie­wa­jąc się, że dziec­ko od­wró­ci głów­kę i spoj­rzy na nie­go, ale oczy dziew­czyn­ki po­zo­sta­ją nie­ru­cho­me. 

Oj­ciec pod­no­si przy­wią­za­ną do po­rę­czy łó­żecz­ka małą plu­szo­wą za­baw­kę i po­trzą­sa nią, uru­cha­mia­jąc znaj­du­ją­cy się we­wnątrz dzwo­nek. Dziec­ko nie po­dą­ża wzro­kiem za za­baw­ką.

Ser­ce ojca za­czy­na bić przy­spie­szo­nym ryt­mem. Bie­gnie do żony i mówi jej, co się sta­ło:

– Ona w ogó­le nie re­agu­je na dźwię­ki. Zu­peł­nie jak­by nic nie sły­sza­ła.

– Na pew­no nic jej nie jest – od­po­wia­da żona, owi­ja­jąc się szla­fro­kiem. Idą ra­zem do po­ko­ju dziec­ka.

Mat­ka mówi do nie­mow­lę­cia, po­trzą­sa dzwon­kiem, klasz­cze w dło­nie. Po­tem bie­rze dziec­ko, któ­re na­tych­miast oży­wia się, za­czy­na wier­cić się i wy­da­wać dźwię­ki.

– O Boże – nie­po­koi się oj­ciec – ona jest głu­cha.

– Nie jest głu­cha – mówi mat­ka. – W każ­dym ra­zie za wcze­śnie, żeby moż­na to było stwier­dzić. Prze­cież ma do­pie­ro parę dni. Nie po­tra­fi jesz­cze utrzy­mać wzro­ku na przed­mio­cie.

– Ale na­wet się nie po­ru­szy­ła, kie­dy kla­ska­łaś z ca­łej siły. Mat­ka bie­rze książ­kę z pół­ki.

– Prze­czy­taj­my, co o tym pi­szą w książ­ce o nie­mow­lę­tach – mówi. Wy­szu­ku­je ha­sło „sły­sze­nie” i czy­ta gło­śno: – „Nie na­le­ży się nie­po­ko­ić, je­śli kil­ku­dnio­we nie­mow­lę nie re­agu­je na gło­śne ha­ła­sy albo nie sta­ra się od­kryć źró­dła dźwię­ku. Na wy­kształ­ce­nie się od­po­wied­niej re­ak­cji trze­ba czę­sto tro­chę cza­su. Pe­dia­tra może spraw­dzić słuch dziec­ka za po­mo­cą ba­dań neu­ro­lo­gicz­nych”. No wi­dzisz – do­da­je mat­ka. – Uspo­ko­iło cię to?

– Nie bar­dzo – od­po­wia­da oj­ciec. – Nie ma tu na­wet wzmian­ki o in­nej moż­li­wo­ści – że dziec­ko może być głu­che. A ja wiem tyl­ko tyle, że moje dziec­ko nic nie sły­szy. Mam jak naj­gor­sze prze­czu­cia. Może to po moim dziad­ku, któ­ry był głu­chy. Je­śli dziec­ko jest głu­che z mo­jej winy, to ni­g­dy tego so­bie nie wy­ba­czę.

– Za­raz, spo­koj­nie – mówi żona. – Od razu wy­bie­rasz naj­gor­szą moż­li­wość. Pierw­szą rze­czą, jaką zro­bi­my w po­nie­dzia­łek, bę­dzie we­zwa­nie pe­dia­try. A na ra­zie gło­wa do góry. No, po­trzy­maj dziec­ko. Mu­szę po­pra­wić ko­cyk, zu­peł­nie się zsu­nął.

Oj­ciec bie­rze dziec­ko na ręce, ale gdy tyl­ko żona upo­ra­ła się z ko­cy­kiem, za­raz je od­da­je. Przez cały week­end nie jest na­wet w sta­nie otwo­rzyć tecz­ki i przy­go­to­wać się do przy­szło­ty­go­dnio­wych za­jęć. Cią­gle cho­dzi za żoną i bia­do­li, że głu­cho­ta zruj­nu­je dziec­ku ży­cie. Wy­obra­ża so­bie naj­gor­sze – jego ślicz­ne dziec­ko ni­g­dy nie na­uczy się mó­wić, bę­dzie od­izo­lo­wa­ne od spo­łe­czeń­stwa, za­mknię­te w okrop­nej klat­ce ci­szy. W nie­dzie­lę wie­czo­rem wpa­da w praw­dzi­wą roz­pacz.

Tym­cza­sem mat­ka za­ma­wia wi­zy­tę pe­dia­try na po­nie­dzia­łek i spę­dza week­end, od­da­jąc się swo­im za­ję­ciom, lek­tu­rze i po­cie­sza­niu męża.

Ba­da­nie wy­pa­da po­zy­tyw­nie, ale nie pod­no­si to ojca na du­chu. Do­pie­ro ty­dzień póź­niej, kie­dy dziec­ko wzdry­ga się gwał­tow­nie na od­głos prze­jeż­dża­ją­cej z ha­ła­sem cię­ża­rów­ki, oj­ciec za­czy­na do­cho­dzić do sie­bie i cie­szyć się dziec­kiem na nowo.

OJ­CIEC I MAT­KA pa­trzą na świat w zu­peł­nie od­mien­ny spo­sób. Kie­dy jemu przy­da­rzy się coś nie­mi­łe­go – kon­tro­la skar­bo­wa, sprzecz­ka mał­żeń­ska czy na­wet nie­za­do­wo­lo­na mina pra­co­daw­cy – wy­obra­ża so­bie naj­gor­sze: ban­kruc­two, roz­wód, zwol­nie­nie z pra­cy. Ma skłon­no­ści do de­pre­sji, czę­sto po­pa­da w apa­tię, szwan­ku­je na zdro­wiu. Ona na­to­miast na­wet naj­gor­sze wy­da­rze­nia wi­dzi w ich naj­mniej groź­nym aspek­cie. Uwa­ża je za przej­ścio­we prze­szko­dy, któ­re moż­na po­ko­nać, trak­tu­je jako wy­zwa­nie. Szyb­ko do­cho­dzi do sie­bie po po­raż­ce, w krót­kim cza­sie od­zy­sku­je ener­gię. Ma wspa­nia­łe zdro­wie.

Opty­mi­ści i pe­sy­mi­ści – ba­da­łem ich przez ostat­nie dwa­dzie­ścia pięć lat. Ce­chą cha­rak­te­ry­stycz­ną pe­sy­mi­stów jest to, że uwa­ża­ją, iż złe wy­da­rze­nia będą trwa­ły dłu­go, za­wa­żą na wszyst­kich ich dzia­ła­niach i wy­ni­ka­ją z ich winy. Opty­mi­ści, sta­nąw­szy wo­bec tych sa­mych prze­ciw­no­ści, trak­tu­ją je zu­peł­nie ina­czej. Uwa­ża­ją, że po­raż­ka jest tyl­ko chwi­lo­wym nie­po­wo­dze­niem, że jej przy­czy­ny ogra­ni­cza­ją się tyl­ko do tego jed­ne­go przy­pad­ku. Opty­mi­ści nie są skłon­ni obar­czać sa­mych sie­bie winą za po­raż­kę, przy­pi­su­ją ją nie­ko­rzyst­nym oko­licz­no­ściom, śle­pe­mu tra­fo­wi lub dzia­ła­niu in­nych. Ta­kich lu­dzi po­raż­ka nie znie­chę­ca. Zna­la­zł­szy się w trud­nej sy­tu­acji, trak­tu­ją ją jako wy­zwa­nie i jesz­cze bar­dziej sta­ra­ją się do­piąć swe­go.

Te dwa ro­dza­je my­śle­nia o przy­czy­nach nie­po­wo­dzeń mają istot­ne kon­se­kwen­cje. Set­ki ba­dań wy­ka­zu­ją, że pe­sy­mi­ści ła­twiej się pod­da­ją i czę­ściej wpa­da­ją w de­pre­sję. Te same eks­pe­ry­men­ty do­wo­dzą, że opty­mi­ści le­piej so­bie ra­dzą w szko­le i na uczel­ni, w pra­cy i na bo­isku. Opty­mi­ści re­gu­lar­nie uzy­sku­ją lep­sze niż moż­na by są­dzić wy­ni­ki w te­stach spraw­no­ści. Kie­dy sta­ra­ją się o po­sa­dę, mają więk­szą szan­sę na jej otrzy­ma­nie niż pe­sy­mi­ści. Cie­szą się nad­zwy­czaj­nym zdro­wiem. Sta­rze­ją się ła­god­nie, mniej cier­pią z po­wo­du do­le­gli­wo­ści wie­ku niż więk­szość z nas. Są dane prze­ma­wia­ją­ce za tym, że być może na­wet żyją dłu­żej.

Te­stu­jąc set­ki ty­się­cy lu­dzi, stwier­dzi­łem, że zdu­mie­wa­ją­co duża licz­ba ba­da­nych oka­zu­je się wiel­ki­mi pe­sy­mi­sta­mi, a spo­ra część po­zo­sta­łych wy­ka­zu­je po­waż­ne skłon­no­ści do pe­sy­mi­zmu. Prze­ko­na­łem się też, że nie za­wsze ła­two ko­muś zo­rien­to­wać się, iż jest pe­sy­mi­stą i że wie­le osób w ogó­le nie zda­je so­bie spra­wy z tego, że na ich ży­cie kła­dzie się cie­niem pe­sy­mizm. Te­sty wy­ka­zu­ją ozna­ki pe­sy­mi­zmu w mo­wie lu­dzi, któ­rym ni­g­dy nie przy­szło­by na­wet do gło­wy, że są pe­sy­mi­sta­mi, co wię­cej, że ozna­ki te są do­strze­ga­ne przez in­nych i na­sta­wia­ją ich ne­ga­tyw­nie do nich.

Po­sta­wa pe­sy­mi­stycz­na może być tak głę­bo­ko ugrun­to­wa­na, że wy­da­je się ce­chą sta­łą. Od­kry­łem jed­nak, że z pe­sy­mi­zmu moż­na się wy­zwo­lić. Pe­sy­mi­ści mogą na­uczyć się być opty­mi­sta­mi, i to nie przez bez­myśl­ne sto­so­wa­nie ta­kich za­bie­gów jak bez­tro­skie po­gwiz­dy­wa­nie czy po­wta­rza­nie ba­na­łów (np. „Z każ­dym dniem, w każ­dej dzie­dzi­nie, wie­dzie mi się co­raz le­piej”), lecz przez opa­no­wa­nie spe­cjal­ne­go ze­sta­wu tech­nik po­znaw­czych. Tech­ni­ki te nie są by­naj­mniej wy­two­rem zręcz­nych szar­la­ta­nów czy środ­ków ma­so­we­go prze­ka­zu, ale zo­sta­ły opra­co­wa­ne w la­bo­ra­to­riach i kli­ni­kach wy­bit­nych psy­cho­lo­gów i psy­chia­trów, a na­stęp­nie do­kład­nie spraw­dzo­ne.

Je­śli ma­cie skłon­no­ści do pe­sy­mi­zmu, to ni­niej­sza książ­ka po­mo­że wam je od­kryć. Za­po­zna was rów­nież z tech­ni­ka­mi, któ­re po­mo­gły ty­siąc­om lu­dzi wy­zwo­lić się z pe­sy­mi­zmu i bę­dą­cej jego skut­kiem de­pre­sji. Po­zwo­li wam uj­rzeć wa­sze nie­po­wo­dze­nia w no­wym świe­tle.


Te­ry­to­rium ni­czy­je

U POD­ŁO­ŻA zja­wi­ska pe­sy­mi­zmu leży bez­rad­ność. Bez­rad­ność jest sta­nem, w któ­rym nic z tego, co ro­bisz, nie ma wpły­wu na to, co ci się przy­da­rza. Je­śli na przy­kład obie­cam ci, Czy­tel­ni­ku, ty­siąc do­la­rów za to, że prze­kart­ku­jesz tę książ­kę do stro­ny 104, to praw­do­po­dob­nie przy­sta­niesz na to i uda ci się tego do­ko­nać. Je­śli jed­nak obie­cam ci ty­siąc do­la­rów za to, że­byś zwę­ził źre­ni­cę swe­go oka, po­słu­gu­jąc się je­dy­nie siłą woli, to, na­wet gdy się zgo­dzisz, nic z tego nie wyj­dzie. W tej spra­wie je­steś bez­rad­ny. Prze­wra­ca­nie stron znaj­du­je się pod kon­tro­lą two­jej woli, na­to­miast pra­ca mię­śni zmie­nia­ją­cych śred­ni­cę źre­ni­cy nie.

Ży­cie za­czy­na się w zu­peł­nej bez­rad­no­ści. No­wo­ro­dek nie po­tra­fi zro­bić nic koło sie­bie, gdyż pra­wie na wszyst­ko re­agu­je od­ru­cho­wo. Kie­dy pła­cze, przy­cho­dzi mat­ka, co jed­nak wca­le nie zna­czy, że wzy­wa on ją ce­lo­wo. Jego płacz jest od­ru­cho­wą re­ak­cją na ból i nie­wy­go­dę. Płacz nie jest jego świa­do­mym wy­bo­rem. U no­wo­rod­ka tyl­ko je­den ze­spół mię­śni zda­je się pod­le­gać naj­prost­szej kon­tro­li, i to mi­mo­wol­nej, mia­no­wi­cie mię­śnie za­an­ga­żo­wa­ne w pro­ce­sie ssa­nia. W ostat­nich la­tach ży­cia po­grą­ża­my się nie­kie­dy na po­wrót w bez­rad­ność. Mo­że­my stra­cić zdol­ność cho­dze­nia. Mo­że­my, co wy­jąt­ko­wo przy­kre, utra­cić na­by­tą w dru­gim roku ży­cia zdol­ność pa­no­wa­nia nad pę­che­rzem i je­li­ta­mi. Może się zda­rzyć, że nie bę­dzie­my w sta­nie zna­leźć słów, któ­rych bę­dzie nam po­trze­ba. Na ko­niec mo­że­my w ogó­le stra­cić mowę, a na­wet zdol­ność kie­ro­wa­nia na­szy­mi my­śla­mi.

Dłu­gi okres mię­dzy nie­mow­lęc­twem a ostat­ni­mi la­ta­mi ży­cia jest pro­ce­sem wy­cho­dze­nia z bez­rad­no­ści i zdo­by­wa­nia kon­tro­li nad sobą. Kon­tro­la nad sobą ozna­cza umie­jęt­ność zmie­nia­nia sta­nów rze­czy po­przez świa­do­me dzia­ła­nia i jest prze­ci­wień­stwem bez­rad­no­ści. W pierw­szych trzech–czte­rech mie­sią­cach ży­cia dziec­ko uzy­sku­je kon­tro­lę nad pew­ny­mi pod­sta­wo­wy­mi ru­cha­mi nóg i rąk. Bez­ład­ne wy­ma­chi­wa­nie rącz­ka­mi prze­kształ­ca się w chwy­ta­nie. Póź­niej, ku roz­pa­czy ro­dzi­ców, płacz sta­je się dzia­ła­niem ce­lo­wym. Kie­dy dziec­ko chce, by zja­wi­ła się koło nie­go mat­ka, za­czy­na wrzesz­czeć. Z lu­bo­ścią nad­uży­wa tej wła­dzy, do­pó­ki przy­no­si to efek­ty. Pierw­szy rok ży­cia koń­czy się dwo­ma cu­dow­ny­mi osią­gnię­cia­mi w dzie­dzi­nie pod­le­głe­go woli, ce­lo­we­go dzia­ła­nia – sta­wia­niem pierw­szych kro­ków i wy­ma­wia­niem pierw­szych słów. Je­śli wszyst­ko prze­bie­ga do­brze, je­śli umy­sło­we i fi­zycz­ne po­trze­by dziec­ka są za­spo­ka­ja­ne choć­by w mi­ni­mal­nym stop­niu, to na­stęp­ne lata są okre­sem zmniej­sza­nia się bez­rad­no­ści i uzy­ski­wa­nia co­raz więk­szej kon­tro­li nad sobą.

Na wie­le rze­czy nie mamy wpły­wu – na ko­lor na­szych oczu, rasę, su­szę w kra­ju. Jest jed­nak roz­le­głe te­ry­to­rium ni­czy­je, ob­szar dzia­łań, nad któ­rym mo­że­my zdo­być kon­tro­lę... lub zo­sta­wić ją in­nym czy lo­so­wi. Dzia­ła­nia te skła­da­ją się na styl na­sze­go ży­cia, sto­sun­ki z in­ny­mi, spo­sób za­ra­bia­nia na ży­cie – sło­wem, wszyst­kie te aspek­ty na­szej eg­zy­sten­cji, w któ­rych nor­mal­nie mo­że­my – w mniej­szym lub więk­szym stop­niu – do­ko­ny­wać wy­bo­ru.

Spo­sób, w jaki po­strze­ga­my ten ob­szar ży­cia, może zmniej­szyć lub zwięk­szyć na­szą kon­tro­lę nad nim. Na­sze my­śli nie są je­dy­nie re­ak­cja­mi na wy­da­rze­nia, mają wpływ na to, co się dzie­je po­tem. Je­śli, na przy­kład, uwa­ża­my, że nie mamy wpły­wu na to, ja­kie będą na­sze dzie­ci, to w tej sfe­rze bę­dzie­my jak­by spa­ra­li­żo­wa­ni. Sama myśl: „Bez wzglę­du na to, co ro­bię, i tak nic nie zmie­nię” po­wstrzy­ma nas od dzia­ła­nia. I tak oto po­zo­sta­wi­my kon­tro­lę nad na­szy­mi dzieć­mi ich ró­wie­śni­kom i na­uczy­cie­lom lub zda­my się na oko­licz­no­ści. Kie­dy wy­ol­brzy­mi­my na­szą bez­rad­ność, przy­szłość na­szych dzie­ci za­czy­na­ją kształ­to­wać inne siły.

W toku dal­szych roz­wa­żań zo­ba­czy­my, że ostroż­nie sto­so­wa­ny, umiar­ko­wa­ny pe­sy­mizm ma swo­je za­le­ty. Dwa­dzie­ścia pięć lat ba­dań prze­ko­na­ło mnie jed­nak, że je­śli nie­zmien­nie uwa­ża­my – jak to czy­nią pe­sy­mi­ści – iż nie­po­wo­dze­nia wy­ni­ka­ją z na­szej winy i kła­dą się cie­niem na wszyst­ko, co ro­bi­my, to istot­nie spad­nie na nas wię­cej klęsk, niż gdy­by­śmy my­śle­li ina­czej. Je­stem rów­nież prze­ko­na­ny, że je­śli bę­dzie­my mie­li taki punkt wi­dze­nia, to ła­two bę­dzie­my wpa­da­li w de­pre­sję, osią­gnie­my w ży­ciu mniej, niż nas na to stać, a na­wet bę­dzie­my czę­ściej cho­ro­wać. Pe­sy­mi­stycz­ne prze­wi­dy­wa­nia są sa­mo­speł­nia­ją­cy­mi się pro­roc­twa­mi.

Do­bit­nym tego przy­kła­dem jest przy­pa­dek stu­dent­ki na uni­wer­sy­te­cie, na któ­rym kie­dyś uczy­łem. Stu­dio­wa­ła li­te­ra­tu­rę an­giel­ską. Pro­mo­tor bar­dzo po­ma­gał jej przez trzy lata. Dzię­ki jego po­par­ciu oraz do­brym oce­nom uzy­ska­ła rocz­ne sty­pen­dium na Oxfor­dzie. Kie­dy wró­ci­ła z An­glii, prze­sta­ła in­te­re­so­wać się Dic­ken­sem, któ­ry był spe­cjal­no­ścią jej pro­mo­to­ra, na­to­miast za­ję­ła się wcze­śniej­szy­mi po­wie­ścio­pi­sa­rza­mi an­giel­ski­mi, szcze­gól­nie Jane Au­sten, co było spe­cjal­no­ścią ko­le­gi owe­go pro­fe­so­ra. Pro­mo­tor usi­ło­wał na­mó­wić ją, by na­pi­sa­ła pra­cę na te­mat Dic­ken­sa, ale osta­tecz­nie za­ak­cep­to­wał – wy­da­wa­ło się bez ura­zy – jej de­cy­zję za­ję­cia się Jane Au­sten, a na­wet zgo­dził się być re­cen­zen­tem tej pra­cy.

Na trzy dni przed obro­ną pro­fe­sor ów prze­słał ko­mi­sji eg­za­mi­na­cyj­nej re­cen­zję, w któ­rej oskar­żył stu­dent­kę o pla­giat. Do­wo­dził tam, że za­cy­to­wa­ła dwa źró­dła, nie wy­mie­ni­ła ich jed­nak ani nie wspo­mnia­ła o ich au­to­rach i w ten spo­sób przy­własz­czy­ła so­bie ich spo­strze­że­nia. Pla­giat jest naj­cięż­szym grze­chem na­ukow­ca, więc cała ka­rie­ra stu­dent­ki zo­sta­ła za­gro­żo­na.

Kie­dy dziew­czy­na spoj­rza­ła na frag­men­ty pra­cy, któ­re, zda­niem re­cen­zen­ta, bez­czel­nie so­bie przy­własz­czy­ła, stwier­dzi­ła ze zdu­mie­niem, że po­cho­dzą one z jed­ne­go i tego sa­me­go źró­dła, mia­no­wi­cie z ust owe­go pro­fe­so­ra. Pod­czas ja­kiejś roz­mo­wy przed­sta­wił te spo­strze­że­nia jako swo­je wła­sne i na­wet sło­wem nie wspo­mniał, że za­czerp­nął je z już opu­bli­ko­wa­nych prac in­nych au­to­rów. Tak oto jej były pro­mo­tor, zły, że go opu­ści­ła, po­grą­żył ją.

W ta­kiej sy­tu­acji wie­le osób wście­kło­by się na pro­fe­so­ra. Ale nie Eli­za­beth. Dał znać o so­bie na­wyk pe­sy­mi­stycz­ne­go my­śle­nia. Była pew­na, że ko­mi­sja uzna ją za win­ną po­peł­nie­nia pla­gia­tu i że w ża­den spo­sób nie uda się jej udo­wod­nić, że nie mia­ła o tym po­ję­cia, bo­wiem sło­wo pro­fe­so­ra li­czy się bar­dziej niż sło­wo stu­dent­ki. Za­miast bro­nić się, upa­dła na du­chu – wi­dzia­ła całą sy­tu­ację w naj­czar­niej­szych bar­wach. Mó­wi­ła so­bie, że sama jest temu win­na. To, że pro­fe­sor za­po­ży­czył swo­je po­my­sły od in­nych, nie mia­ło zna­cze­nia. Waż­ne było to, że „ukra­dła” te po­my­sły, po­nie­waż nie za­zna­czy­ła, iż usły­sza­ła je od owe­go pro­fe­so­ra. Uwie­rzy­ła, że do­pu­ści­ła się oszu­stwa, że jest oszust­ką i że praw­do­po­dob­nie za­wsze nią była.

Aż trud­no uwie­rzyć, że tak się ob­wi­nia­ła, sko­ro było oczy­wi­ste, że jest nie­win­na. Do­kład­ne ba­da­nia wy­ka­zu­ją jed­nak, że oso­by na­wy­kłe do pe­sy­mi­stycz­ne­go my­śle­nia nie­jed­no­krot­nie trak­tu­ją naj­zwy­klej­sze nie­po­wo­dze­nia jako ab­so­lut­ne klę­ski. Bar­dzo czę­sto też do­pa­tru­ją się winy tam, gdzie jej nie ma. Eli­za­beth przy­po­mnia­ła so­bie sy­tu­acje, któ­re zda­wa­ły się po­twier­dzać opi­nię pro­fe­so­ra: w siód­mej kla­sie ścią­gnę­ła na spraw­dzia­nie od­po­wie­dzi od ko­le­żan­ki. Kie­dy była w An­glii, nie spro­sto­wa­ła błęd­nej opi­nii no­wych zna­jo­mych, któ­rzy my­śle­li, że po­cho­dzi z bo­ga­tej ro­dzi­ny. Te­raz z ko­lei do­pu­ści­ła się „oszu­stwa” pod­czas pi­sa­nia pra­cy dy­plo­mo­wej. Sta­nąw­szy przed ko­mi­sją, nie po­wie­dzia­ła nic na swo­ją obro­nę i nie uzy­ska­ła dy­plo­mu.

Ta opo­wieść nie ma szczę­śli­we­go za­koń­cze­nia. Ob­la­ny eg­za­min zruj­no­wał jej ży­cie. Od dzie­się­ciu lat Eli­za­beth pra­cu­je jako sprze­daw­czy­ni w skle­pie. Ma nie­wiel­kie aspi­ra­cje. Nic już nie pi­sze, a na­wet nie czy­ta. Na­dal pła­ci za prze­stęp­stwo, któ­re­go nie po­peł­ni­ła, ale do któ­re­go sama przed sobą się przy­zna­ła.

Wszyst­kie­mu wi­nien jest na­wyk pe­sy­mi­stycz­ne­go my­śle­nia. Gdy­by po­wie­dzia­ła so­bie: „Ob­ra­bo­wa­no mnie. Ten za­wist­ny dar­mo­zjad pod­sta­wił mi nogę”, to za­czę­ła­by się bro­nić i opo­wie­dzia­ła, jak było na­praw­dę. Przy oka­zji może wy­da­ło­by się, że ów pro­fe­sor zo­stał wcze­śniej zwol­nio­ny z in­nej uczel­ni za taką samą hi­sto­rię. Uzy­ska­ła­by dy­plom z wy­róż­nie­niem... gdy­by tyl­ko pod­cho­dzi­ła w inny spo­sób do prze­ciw­no­ści losu, gdy­by mia­ła na­wyk in­ne­go my­śle­nia.

Spo­so­by my­śle­nia nie mu­szą być nie­zmien­ne. Jed­nym z naj­waż­niej­szych od­kryć psy­cho­lo­gii ostat­nich dwu­dzie­stu lat jest spo­strze­że­nie, że jed­nost­ka może wy­bie­rać so­bie spo­sób my­śle­nia.

Na­uka psy­cho­lo­gii nie za­wsze zaj­mo­wa­ła się in­dy­wi­du­al­ny­mi spo­so­ba­mi my­śle­nia, dzia­ła­nia­mi po­szcze­gól­nych jed­no­stek, a na­wet jed­nost­ką jako taką. Wprost prze­ciw­nie. Kie­dy dwa­dzie­ścia pięć lat temu zo­sta­łem ab­sol­wen­tem psy­cho­lo­gii, dy­le­ma­tów po­dob­nych do opi­sa­ne­go wy­żej nie wy­ja­śnia­no tak, jak robi się to obec­nie. W owym cza­sie za­kła­da­no, że lu­dzie są pro­duk­ta­mi śro­do­wi­ska, w któ­rym żyją. Do­mi­nu­ją­cą po­zy­cję zdo­by­ło wy­ja­śnia­nie ludz­kich dzia­łań jako skut­ków we­wnętrz­ne­go „po­py­cha­nia” lub ze­wnętrz­ne­go „przy­cią­ga­nia”. Choć szcze­gó­ły tego „po­py­cha­nia” i „przy­cią­ga­nia” uj­mo­wa­no róż­nie, w za­leż­no­ści od wy­zna­wa­nej teo­rii, to jed­nak w ogól­nym za­ry­sie wszyst­kie mod­ne pod­ów­czas teo­rie były ze sobą zgod­ne. Freu­dy­ści utrzy­my­wa­li, iż za­cho­wa­niem czło­wie­ka kie­ru­ją nie­roz­wią­za­ne kon­flik­ty z cza­sów dzie­ciń­stwa. Zwo­len­ni­cy teo­rii B.F. Skin­ne­ra twier­dzi­li, że za­cho­wa­nia czło­wie­ka po­wta­rza­ją się tyl­ko wte­dy, kie­dy otrzy­mu­ją wzmoc­nie­nie ze­wnętrz­ne. Eto­lo­go­wie uwa­ża­li, że za­cho­wa­nie jest wy­ni­kiem pew­nych, zde­ter­mi­no­wa­nych ge­ne­tycz­nie, utrwa­lo­nych wzo­rów dzia­ła­nia, na­to­miast be­ha­wio­ry­ści spod zna­ku Clar­ka Hul­la wy­zna­wa­li po­gląd, iż sty­mu­lu­je nas do dzia­ła­nia ko­niecz­ność re­du­ko­wa­nia po­pę­dów i za­spo­ka­ja­nia po­trzeb bio­lo­gicz­nych.

Od 1965 roku po­glą­dy te za­czę­ły się ra­dy­kal­nie zmie­niać. Od tej pory co­raz mniej­sze zna­cze­nie przy­pi­su­je się wpły­wo­wi oto­cze­nia na za­cho­wa­nie jed­nost­ki. Czte­ry róż­ne li­nie ro­zu­mo­wa­nia wpły­nę­ły na to, że dzia­ła­nia czło­wie­ka moż­na wy­ja­śnić ra­czej jego sa­mo­ste­ro­wa­niem niż pod­le­ga­niem si­łom ze­wnętrz­nym.

 

• W 1959 roku Noam Chom­sky na­pi­sał miaż­dżą­cą re­cen­zję głoś nej książ­ki B.F. Skin­ne­ra Ver­bal Be­ha­vior (Za­cho­wa­nie wer­bal­ne)[1]. Chom­sky do­wo­dził, że ludz­kie dzia­ła­nia w ogó­le, a ję­zyk w szcze­gól­no­ści, nie są skut­kiem wzmac­nia­nia na­wy­ków ję­zy­ko­wych. We­dług nie­go isto­ta ję­zy­ka po­le­ga na tym, że jest on ge­ne­ra­tyw­ny – każ­dy może zro­zu­mieć zda­nie, któ­re­go ni­g­dy wcze­śniej nie wy­po­wie­dział ani nie usły­szał (ta­kie jak: „Na two­ich ko­la­nach sie­dzi pur­pu­ro­wy po­twór Gila”).

• Jean Pia­get, zna­ko­mi­ty szwaj­car­ski psy­cho­log zaj­mu­ją­cy się ba­da­niem pro­ce­sów roz­wo­jo­wych u dzie­ci, prze­ko­nał cały świat – Ame­ry­ka­nów na koń­cu – że moż­na pod­dać na­uko­we­mu ba­da­niu roz­wój psy­chicz­ny dziec­ka.

• W 1967 roku, wraz z pu­bli­ka­cją Co­gni­ti­ve Psy­cho­lo­gy (Psy­cho­lo­gii po­znaw­czej) Ulri­ca Ne­is­se­ra, przed mło­dy­mi adep­ta­mi psy­cho­lo­gii eks­pe­ry­men­tal­nej szu­ka­ją­cy­mi uciecz­ki od do­gma­tów be­ha­wio­ry­zmu otwo­rzy­ło się nowe pole ba­dań. Psy­cho­lo­gia po­znaw­cza do­wo­dzi­ła, że opie­ra­jąc się na kom­pu­te­ro­wym mo­de­lu prze­twa­rza­nia in­for­ma­cji, moż­na mie­rzyć pra­cę ludz­kie­go mó­zgu i jej kon­se­kwen­cje.

• Be­ha­wio­ry­ści stwier­dzi­li, że nie moż­na ade­kwat­nie wy­ja­śnić za­cho­wań zwie­rząt ani lu­dzi, re­du­ku­jąc je do po­pę­dów i po­trzeb, i za­czę­li w wy­ja­śnia­niu zło­żo­nych za­cho­wań od­wo­ły­wać się do czyn­no­ści po­znaw­czych – a więc my­śli – jed­nost­ki.

 

Tak oto pod ko­niec lat sześć­dzie­sią­tych do­mi­nu­ją­ce teo­rie psy­cho­lo­gicz­ne prze­sta­ły kon­cen­tro­wać się na od­dzia­ły­wa­niu oto­cze­nia i głów­nym obiek­tem swych za­in­te­re­so­wań uczy­ni­ły ocze­ki­wa­nia, pre­fe­ren­cje, wy­bo­ry, de­cy­zje, kie­ro­wa­nie swym po­stę­po­wa­niem, a tak­że bez­rad­ność jed­nost­ki.

Ta fun­da­men­tal­na zmia­na w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii jest ści­śle zwią­za­na z fun­da­men­tal­ną zmia­ną w na­szej wła­snej psy­cho­lo­gii. Po raz pierw­szy w hi­sto­rii dzię­ki roz­wo­jo­wi tech­ni­ki, ma­so­wej pro­duk­cji i dys­try­bu­cji dóbr, a tak­że z in­nych przy­czyn, duża licz­ba lu­dzi zy­ska­ła znacz­ną swo­bo­dę wy­bo­ru, a za­tem rów­nież moż­li­wość kie­ro­wa­nia swym ży­ciem. Owa swo­bo­da wy­bo­ru do­ty­czy rów­nież na­szych spo­so­bów my­śle­nia. Ogól­nie bio­rąc, lu­dzie z ra­do­ścią po­wi­ta­li nową sy­tu­ację. Na­le­ży­my do spo­łe­czeń­stwa, któ­re za­pew­nia swym człon­kom wła­dzę, ja­kiej nie mie­li ni­g­dy do­tąd, do spo­łe­czeń­stwa, któ­re po­waż­nie trak­tu­je przy­jem­no­ści i cier­pie­nia jed­nost­ki, któ­re uwa­ża, że sa­mo­re­ali­za­cja jest wła­ści­wym ce­lem, nie­mal świę­tym pra­wem każ­de­go czło­wie­ka.


De­pre­sja

RA­ZEM Z TYMI swo­bo­da­mi przy­szły jed­nak za­gro­że­nia[2]. Epo­ka jed­nost­ki jest bo­wiem rów­nież epo­ką in­ne­go, ści­śle łą­czą­ce­go się z pe­sy­mi­zmem, zja­wi­ska de­pre­sji. De­pre­sja jest skraj­ną po­sta­cią pe­sy­mi­zmu. Sta­nę­li­śmy w ob­li­czu epi­de­mii de­pre­sji, epi­de­mii nad­zwy­czaj groź­nej w skut­kach, jako że – pro­wa­dząc do sa­mo­bójstw – po­chła­nia ona wię­cej ist­nień ludz­kich niż AIDS, a przy tym jej za­sięg jest o wie­le szer­szy. Przy­pad­ki głę­bo­kiej de­pre­sji zda­rza­ją się dzi­siaj dzie­sięć razy czę­ściej niż pięć­dzie­siąt lat temu. Ko­bie­ty do­ty­ka ona dwa razy czę­ściej niż męż­czyzn i – śred­nio bio­rąc – przy­pa­da na okres ży­cia o dzie­sięć lat wcze­śniej­szy niż w po­przed­nim po­ko­le­niu.

Do nie­daw­na przy­ję­te były po­wszech­nie dwa spo­so­by po­dej­ścia do de­pre­sji: psy­cho­ana­li­tycz­ny i bio­che­micz­ny. Po­dej­ście psy­cho­ana­li­tycz­ne opie­ra się na ar­ty­ku­le Zyg­mun­ta Freu­da na­pi­sa­nym pra­wie sie­dem­dzie­siąt pięć lat temu[3]. Freud stwo­rzył swo­ją teo­rię na pod­sta­wie ob­ser­wa­cji nie­wie­lu dość swo­bod­nie zin­ter­pre­to­wa­nych przy­pad­ków, po­słu­gu­jąc się przy tym wy­obraź­nią. Stwier­dził, że de­pre­sja nie jest ni­czym in­nym niż zło­ścią skie­ro­wa­ną prze­ciw­ko wła­snej oso­bie; czło­wiek w de­pre­sji uwa­ża sie­bie za jed­nost­kę bez­war­to­ścio­wą i pra­gnie się za­bić. We­dług nie­go jed­nost­ka cier­pią­ca na de­pre­sję uczy się nie­na­wi­dzić wła­snej oso­by już na ko­la­nach mat­ki. Wcze­śniej czy póź­niej w ży­ciu dziec­ka zda­rza się sy­tu­acja, w któ­rej mat­ka od­rzu­ca je, a przy­naj­mniej dziec­ku tak się wy­da­je (mat­ka wy­jeż­dża na wa­ka­cje, wra­ca za póź­no do domu albo zaj­mu­je się dru­gim dziec­kiem). U nie­któ­rych dzie­ci wy­wo­łu­je to wście­kłość, ale po­nie­waż zbyt ko­cha­ją mat­kę, aby uczu­cie to wy­ła­do­wać na niej, wy­bie­ra­ją ła­twiej­szy dla nich do za­ak­cep­to­wa­nia obiekt – wła­sną oso­bę, a mó­wiąc bar­dziej pre­cy­zyj­nie, tę część włas nego ja, któ­rą utoż­sa­mia­ją z mat­ką. Z cza­sem prze­ra­dza się to w zgub­ny dla dziec­ka zwy­czaj i kie­dy tyl­ko do­świad­cza ono po­now­nie uczu­cia od­rzu­ce­nia, za­miast na praw­dzi­we­go spraw­cę krzyw­dy, kie­ru­je agre­sję na sie­bie. Po­gar­da dla sie­bie, de­pre­sja jako re­ak­cja na od­rzu­ce­nie, sa­mo­bój­stwo – wszyst­ko to zgrab­nie ukła­da się w lo­gicz­ny ciąg wy­da­rzeń.

We­dług Freu­da z de­pre­sji nie­ła­two jest się wy­zwo­lić. De­pre­sja jest wy­ni­kiem nie­roz­wią­za­nych kon­flik­tów z okre­su dzie­ciń­stwa ukry­tych pod po­kła­da­mi świa­do­mo­ści. Freud uwa­żał, iż tyl­ko prze­bi­cie się przez te po­kła­dy, do­tar­cie do uta­jo­nych kon­flik­tów i ich osta­tecz­ne roz­wią­za­nie może spra­wić, że skłon­ność do de­pre­sji za­cznie za­ni­kać. Jego re­cep­ta na wy­le­cze­nie z de­pre­sji to trwa­ją­ca la­ta­mi psy­cho­ana­li­za, czy­li pró­ba wnik­nię­cia, pod kie­run­kiem te­ra­peu­ty, w głąb wła­snej psy­chi­ki i od­na­le­zie­nia po­wsta­łych w okre­sie dzie­ciń­stwa ura­zów, któ­re są pier­wot­ny­mi przy­czy­na­mi kie­ro­wa­nia zło­ści ku wła­snej oso­bie.

Mu­szę tu ja­sno stwier­dzić, iż po­gląd ten, acz­kol­wiek nie­zmier­nie po­pu­lar­ny w Ame­ry­ce (a szcze­gól­nie w No­wym Jor­ku), jest zu­peł­nie bzdur­ny. Ska­zu­je on nie­szczę­sną ofia­rę psy­cho­ana­li­zy na lata mo­no­lo­go­wa­nia o mrocz­nej, od­le­głej prze­szło­ści po to, by roz­wią­zać pro­blem, któ­ry prze­stał­by ist­nieć sam z sie­bie w cza­sie paru mie­się­cy. W po­nad dzie­więć­dzie­się­ciu pro­cen­tach przy­pad­ków de­pre­sja jest zja­wi­skiem epi­zo­dycz­nym – na­cho­dzi czło­wie­ka, a po­tem mija. Ta­kie epi­zo­dy trwa­ją od trzech mie­się­cy do roku. Cho­ciaż ty­sią­ce pa­cjen­tów od­by­ło set­ki ty­się­cy se­sji w ga­bi­ne­tach psy­cho­ana­li­ty­ków, zwo­len­ni­cy tej me­to­dy nie mogą się ja­koś po­chwa­lić suk­ce­sa­mi w le­cze­niu de­pre­sji.

Co gor­sza, psy­cho­ana­li­za wy­wo­łu­je u swej ofia­ry po­czu­cie winy. Uświa­da­mia ona, że z po­wo­du wad cha­rak­te­ru ofia­ra sama wpro­wa­dza się w de­pre­sję, że chce być przy­gnę­bio­na. Kie­ru­je nią chęć uka­ra­nia się, ży­cia w usta­wicz­nym cier­pie­niu, a na­wet skoń­cze­nia ze sobą.

Nie mam za­mia­ru pod­da­wać teo­rii Freu­da to­tal­nej kry­ty­ce i od­ma­wiać jej wszel­kich za­let. Bez wąt­pie­nia Freud do­ko­nał wiel­kie­go prze­ło­mu. Zaj­mu­jąc się we wcze­snym sta­dium swej ka­rie­ry hi­ste­rią – za­bu­rze­nia­mi fi­zycz­ny­mi o ob­ja­wach po­dob­nych do pa­ra­li­żu, lecz nie wy­wo­ła­nych żad­ną fi­zjo­lo­gicz­ną przy­czy­ną – ośmie­lił się ba­dać sfe­rę sek­su i wy­do­być na świa­tło dzien­ne jej ciem­ne stro­ny. Jed­nak suk­ces, jaki osią­gnął, od­wo­łu­jąc się w wy­ja­śnia­niu hi­ste­rii do jej sek­su­al­ne­go pod­ło­ża, spra­wił, iż po­zo­stał on wier­ny temu mo­de­lo­wi do koń­ca ży­cia. Dla Freu­da wszyst­kie cier­pie­nia psy­chicz­ne mia­ły swe źró­dło w ja­kiejś nik­czem­nej czę­ści ludz­kiej oso­bo­wo­ści, to zaś, co nik­czem­ne, sta­no­wi­ło naj­bar­dziej pod­sta­wo­wy i uni­wer­sal­ny jej skład­nik. To nie­moż­li­we do utrzy­ma­nia, ob­raź­li­we dla ludz­kiej na­tu­ry za­ło­że­nie za­po­cząt­ko­wa­ło epo­kę, w któ­rej wszyst­ko moż­na po­wie­dzieć:

 

Chcesz ko­chać się ze swą mat­ką.

Chcesz za­bić wła­sne­go ojca.

Snu­jesz wy­obra­że­nia o tym, że two­je nowo na­ro­dzo­ne dziec­ko może umrzeć... po­nie­waż chcesz, żeby umar­ło.

Chcesz, żeby two­je dni były nie­koń­czą­cym się pa­smem udrę­ki.

Two­je naj­ohyd­niej­sze, naj­bar­dziej skry­wa­ne ta­jem­ni­ce są naj­istot­niej­szą czę­ścią two­jej oso­bo­wo­ści.

 

Wy­po­wie­dzi tego typu tra­cą zwią­zek z rze­czy­wi­sto­ścią, są zu­peł­nie ode­rwa­ne od ludz­kich uczuć i po­wszech­ne­go, bę­dą­ce­go udzia­łem wszyst­kich do­świad­cze­nia. Niech­by tyl­ko spró­bo­wał ktoś po­wie­dzieć coś ta­kie­go uzbro­jo­ne­mu Sy­cy­lij­czy­ko­wi.

Dru­gim, ła­twiej­szym do przy­ję­cia, jest po­dej­ście bio­me­dycz­ne[4]. Zwo­len­ni­cy tego po­glą­du uwa­ża­ją, że de­pre­sja ma pod­ło­że fi­zjo­lo­gicz­ne. Po­wo­du­je ją ja­ko­by dzie­dzicz­ny de­fekt bio­che­micz­ny – usa­do­wio­ny być może wy­god­nie na ra­mie­niu chro­mo­so­mu nu­mer 11 – któ­ry za­kłó­ca za­cho­dzą­ce w mó­zgu pro­ce­sy. Psy­chia­trzy spod tego zna­ku le­czą de­pre­sję środ­ka­mi far­ma­ko­lo­gicz­ny­mi albo elek­trow­strzą­sa­mi (tzw. sej­smo­gra­fia). Me­to­dy te są nie­zbyt dro­gie i przy­no­szą szyb­ko pew­ną po­pra­wę sta­nu pa­cjen­ta.

W od­róż­nie­niu od psy­cho­ana­li­tycz­ne­go, po­dej­ście bio­me­dycz­ne jest czę­ścio­wo słusz­ne. Nie­któ­re po­sta­cie de­pre­sji zda­ją się wy­ni­kać z dys­funk­cji mó­zgu i są w pew­nym stop­niu dzie­dzicz­ne. Wie­le form de­pre­sji ustę­pu­je (po­wo­li) pod wpły­wem le­ków an­ty­de­pre­syj­nych i elek­trow­strzą­sów (szyb­ko). Jed­nak jest to tyl­ko czę­ścio­we zwy­cię­stwo i wca­le nie przy­no­si tak bło­go­sła­wio­nych skut­ków, jak mo­gło­by się wy­da­wać. Środ­ki an­ty­de­pre­syj­ne i prze­pły­wa­ją­cy przez mózg prąd elek­trycz­ny o wy­so­kim na­pię­ciu mogą wy­wie­rać przy­kre skut­ki ubocz­ne, któ­rych nie to­le­ru­ją or­ga­ni­zmy więk­szo­ści lu­dzi pod­da­wa­nych tej te­ra­pii. Co wię­cej, zwo­len­ni­cy po­dej­ścia bio­me­dycz­ne­go zbyt ła­two sto­su­ją me­to­dy spraw­dzo­ne w le­cze­niu cięż­kich form de­pre­sji, któ­ra do­ty­ka nie­wie­lu lu­dzi i któ­ra na ogół pod­da­je się dzia­ła­niu środ­ków far­ma­ko­lo­gicz­nych, w o wie­le bar­dziej po­wszech­nych przy­pad­kach de­pre­sji, z któ­ry­mi mamy do czy­nie­nia na co dzień. Znacz­na część lu­dzi ule­ga­ją­cych de­pre­sji nie dzie­dzi­czy jej i nie ma żad­nych do­wo­dów na to, że w jej ła­god­niej­szych po­sta­ciach leki przy­no­szą ja­ką­kol­wiek po­pra­wę.

Naj­gor­sze jed­nak jest to, że po­dej­ście bio­me­dycz­ne z za­sad­ni­czo zdro­wych lu­dzi czy­ni cho­rych i uza­leż­nia ich od pi­gu­łek prze­pi­sy­wa­nych przez życz­li­we­go le­ka­rza. Wpraw­dzie leki an­ty­de­pre­syj­ne nie uza­leż­nia­ją w zwy­kłym sen­sie tego sło­wa, bo­wiem pa­cjent nie czu­je gło­du nar­ko­tycz­ne­go, gdy prze­sta­je je otrzy­my­wać, ale zda­rza się czę­sto, że po od­sta­wie­niu le­ków de­pre­sja po­wra­ca. Oszo­ło­mio­ny le­ka­mi pa­cjent funk­cjo­nu­je po­zor­nie nor­mal­nie, ale nie jest to by­naj­mniej jego za­słu­gą, jest to za­słu­gą le­ków. Czło­wiek taki nie wie­rzy w sie­bie, wie­rzy w leki. Środ­ki an­ty­de­pre­syj­ne są rów­nie wy­mow­nym przy­kła­dem nad­uży­wa­nia le­ków przez na­sze spo­łe­czeń­stwo, jak wpra­wia­ją­ce w po­god­ny stan środ­ki uspo­ka­ja­ją­ce czy od­kry­wa­ją­ce przed nami pięk­no świa­ta ha­lu­cy­no­ge­ny. W każ­dym ra­zie klu­cza do roz­wią­za­nia pro­ble­mów emo­cjo­nal­nych, z któ­ry­mi każ­dy mógł­by so­bie po­ra­dzić sam, szu­ka się w czyn­ni­kach ze­wnętrz­nych.

 

A JE­ŚLI de­pre­sja ma w więk­szo­ści przy­pad­ków o wie­le prost­sze for­my, niż uwa­ża­ją psy­cho­ana­li­ty­cy i psy­chia­trzy ze szko­ły bio­me­dycz­nej?

 

• A je­śli de­pre­sja nie jest czymś, co spro­wa­dzasz sam na sie­bie, lecz czymś, co po pro­stu na cie­bie spa­da?

• A je­śli de­pre­sja nie jest cho­ro­bą, lecz sta­nem znacz­ne­go po­gor­sze­nia na­stro­ju?

• A je­śli nie je­steś więź­niem kon­flik­tów z cza­sów dzie­ciń­stwa? Je­śli de­pre­sję wy­wo­łu­ją w rze­czy­wi­sto­ści two­je ak­tu­al­ne kło­po­ty?

• A je­śli nie je­steś ubez­wła­sno­wol­nio­ny przez swo­je geny czy za­cho­dzą­ce w two­im mó­zgu pro­ce­sy che­micz­ne?

• A je­śli de­pre­sja jest wy­ni­kiem błęd­nych wnio­sków, któ­re wy­cią­ga­my z tra­ge­dii i nie­po­wo­dzeń, ja­kich wszy­scy do­świad­cza­my w ży­ciu?

• A je­śli de­pre­sja wy­stę­pu­je po pro­stu wte­dy, kie­dy pe­sy­mi­stycz­nie oce­nia­my przy­czy­ny na­szych nie­po­wo­dzeń?

• A je­śli mo­że­my od­uczyć się pe­sy­mi­zmu i po­siąść umie­jęt­ność pa­trze­nia opty­mi­stycz­nie na na­sze nie­po­wo­dze­nia?


Suk­ces

TRA­DY­CYJ­NE ro­zu­mie­nie suk­ce­su, tak jak tra­dy­cyj­ne ro­zu­mie­nie de­pre­sji, wy­ma­ga re­wi­zji. Funk­cjo­no­wa­nie na­szych szkół i za­kła­dów pra­cy opie­ra się na kon­wen­cjo­nal­nym za­ło­że­niu, że suk­ces jest wy­ni­kiem po­łą­cze­nia ta­len­tu i chę­ci. Uwa­ża się, że przy­czy­ną nie­po­wo­dzeń jest albo brak ta­len­tu, albo brak chę­ci. Zda­rza się jed­nak i tak, że mimo ogrom­ne­go ta­len­tu i wiel­kich chę­ci spo­ty­ka nas nie­po­wo­dze­nie, gdyż brak nam opty­mi­zmu.

Po­czy­na­jąc od przed­szko­la, dziec­ko pod­da­wa­ne jest róż­nym te­stom – na in­te­li­gen­cję, SAT-om, MCAT-om[1*], i tak da­lej – któ­re ro­dzi­ce uwa­ża­ją za tak waż­ne dla przy­szło­ści swych po­ciech, iż opła­ca­ją spe­cjal­nych in­struk­to­rów wpro­wa­dza­ją­cych dzie­ci w taj­ni­ki wła­ści­we­go ich roz­wią­zy­wa­nia. Owe te­sty rze­ko­mo wy­ka­zu­ją, kto jest zdol­ny, a kto nie. Oka­za­ło się, że ta­lent moż­na z grub­sza zmie­rzyć, ale też, że nie­zwy­kle trud­no spra­wić, by się choć odro­bi­nę zwięk­szył. Cie­szą­ce się nie­zwy­kłym po­wo­dze­niem kur­sy przy­go­to­wu­ją­ce do te­stów SAT mogą nie­co po­pra­wić wy­ni­ki ucznia, ale nie mają ab­so­lut­nie żad­ne­go wpły­wu na praw­dzi­wy po­ziom jego ta­len­tu.

Chęć to inna spra­wa, moż­na ją wzbu­dzić aż na­zbyt ła­two. Ka­zno­dzie­ja po­tra­fi w cią­gu jed­nej–dwóch go­dzin wznie­cić w swych owiecz­kach go­rą­ce pra­gnie­nie zba­wie­nia. Zręcz­na re­kla­ma wy­twa­rza pra­gnie­nie po­sia­da­nia tego, o czym się w ogó­le nie my­śla­ło. Od­po­wied­nio prze­pro­wa­dzo­ne szko­le­nie pra­cow­ni­ków może na­tchnąć ich ener­gią i za­pa­łem do pra­cy. Jed­nak wszyst­ko to daje krót­ko­trwa­łe efek­ty. Żar w du­szach wier­nych pra­gną­cych zba­wie­nia szyb­ko ga­śnie, je­śli się go nie pod­sy­ca; o pra­gnie­niu po­sia­da­nia re­kla­mo­wa­ne­go wy­ro­bu za­po­mi­na się po paru mi­nu­tach albo za­stę­pu­je się je in­nym pra­gnie­niem. Ener­gii i za­pa­łu po szko­le­niu star­cza na parę dni lub ty­go­dni, po­tem po­trzeb­ne jest nowe.

 

A JE­ŚLI tra­dy­cyj­ny po­gląd na czyn­ni­ki po­trzeb­ne do osią­gnię­cia suk­ce­su jest błęd­ny?

 

• A je­śli w grę wcho­dzi jesz­cze trze­ci czyn­nik – opty­mizm lub pe­sy­mizm – któ­ry li­czy się tak samo, jak ta­lent i chę­ci?

• A je­śli masz i nie­zbęd­ny ta­lent, i chę­ci, a mimo to – bę­dąc pe­sy­mi­stą – sta­le od­no­sisz po­raż­ki?

• A je­śli opty­mi­ści le­piej so­bie ra­dzą w szko­le, w pra­cy i na bo­isku?

• A je­śli opty­mi­zmu moż­na się na­uczyć, i to trwa­le?

• A je­śli mo­że­my go za­szcze­pić na­szym dzie­ciom?


Zdro­wie

TRA­DY­CYJ­NE po­ję­cie zdro­wia oka­zu­je się rów­nie ułom­ne, jak po­ję­cie ta­len­tu. Opty­mizm i pe­sy­mizm od­dzia­łu­ją na na­sze zdro­wie pra­wie tak samo wy­raź­nie, jak czyn­ni­ki fi­zycz­ne.

Więk­szość lu­dzi są­dzi, że zdro­wie fi­zycz­ne jest wy­łącz­nie spra­wą fi­zjo­lo­gii i uwa­run­ko­wa­ne jest bu­do­wą cia­ła, na­wy­ka­mi zdro­wot­ny­mi i od­por­no­ścią na za­raz­ki. Uwa­ża­ją oni, że bu­do­wa cia­ła jest zde­ter­mi­no­wa­na ge­ne­tycz­nie, acz­kol­wiek moż­na ją po­pra­wić wła­ści­wym od­ży­wia­niem się, in­ten­syw­ny­mi ćwi­cze­nia­mi fi­zycz­ny­mi, uni­ka­niem cho­le­ste­ro­lu. Pod­da­jąc się szcze­pie­niom, ry­go­ry­stycz­nie prze­strze­ga­jąc za­sad hi­gie­ny, uni­ka­jąc przy­god­nych part­ne­rów sek­su­al­nych, trzy­ma­jąc się z dala od prze­zię­bio­nych, my­jąc zęby trzy razy dzien­nie i tak da­lej, moż­na unik­nąć cho­rób. Kie­dy za­tem szwan­ku­je ko­muś zdro­wie, to zna­czy, że ma on sła­by or­ga­nizm, nie­wła­ści­we na­wy­ki zdro­wot­ne albo ze­tknął się ze zbyt wie­lo­ma za­raz­ka­mi.

Ten kon­wen­cjo­nal­ny po­gląd po­mi­ja bar­dzo waż­ny czyn­nik, któ­ry ma wpływ na na­sze zdro­wie – na­szą per­cep­cję rze­czy­wi­sto­ści, na­sze my­śli i wy­obra­że­nia. Mamy o wie­le więk­szy wpływ na swo­je zdro­wie fi­zycz­ne, niż się na ogół przy­pusz­cza. Na przy­kład:

 

• Spo­sób na­sze­go my­śle­nia, szcze­gól­nie o zdro­wiu, od­dzia­łu­je na nie.

• Opty­mi­ści rza­dziej za­pa­da­ją na cho­ro­by za­kaź­ne niż pe sy­mi­ści.

• Opty­mi­ści pro­wa­dzą zdrow­szy tryb ży­cia niż pe­sy­mi­ści.

• Są do­wo­dy świad­czą­ce o tym, że opty­mi­ści żyją dłu­żej niż pe­sy­mi­ści.

 

DE­PRE­SJA, suk­ces i zdro­wie fi­zycz­ne to trzy spo­śród naj­bar­dziej oczy­wi­stych sfer, w któ­rych znaj­du­je za­sto­so­wa­nie wy­uczo­ny opty­mizm. Ale to jesz­cze nie wszyst­ko, gdyż daje on nam moż­li­wość no­we­go spoj­rze­nia na sie­bie i lep­sze­go zro­zu­mie­nia wła­sne­go ja.

Koń­cząc lek­tu­rę tej książ­ki, bę­dzie­cie wie­dzie­li, czy i w ja­kim stop­niu je­ste­ście pe­sy­mi­sta­mi albo opty­mi­sta­mi, a je­śli ze­chce­cie, bę­dzie­cie mo­gli zmie­rzyć po­ziom opty­mi­zmu mał­żon­ka lub dzie­ci. Bę­dzie­cie na­wet mo­gli oce­nić, na ile daw­niej by­li­ście pe­sy­mi­sta­mi. Bę­dzie­cie wie­dzie­li, dla­cze­go ule­ga­cie de­pre­sji – wpa­da­cie w przy­gnę­bie­nie lub praw­dzi­wą roz­pacz – i co spra­wia, że stan ten utrzy­mu­je się. Zro­zu­mie­cie, dla­cze­go spo­tka­ły was nie­po­wo­dze­nia, mimo że nie brak wam ta­len­tu i bar­dzo pra­gnę­li­ście osią­gnąć wy­ma­rzo­ny cel. Na­uczy­cie się rów­nież, jak wyjść z de­pre­sji i za­po­biec jej na­wro­to­wi. Bę­dzie­cie mo­gli ko­rzy­stać z tej umie­jęt­no­ści na co dzień. Co­raz wię­cej do­wo­dów wska­zu­je na to, że bę­dzie ona mia­ła ko­rzyst­ny wpływ na wa­sze zdro­wie. Co wię­cej, bę­dzie­cie mo­gli na­uczyć tego in­nych.

A co naj­waż­niej­sze, zro­zu­mie­cie, na czym po­le­ga nowa dzie­dzi­na wie­dzy – wie­dzy o tym, jak spra­wo­wać kon­tro­lę nad wła­sną oso­bą.

Wy­uczo­ny opty­mizm nie jest by­naj­mniej po­now­nym od­kry­ciem po­tę­gi „my­śle­nia po­zy­tyw­ne­go”. Umie­jęt­no­ści by­cia opty­mi­stą nie wy­no­si się z we­so­łej szkół­ki nie­dziel­nej szczę­śli­wych wy­da­rzeń. Nie po­le­ga ona na wy­ucze­niu się mó­wie­nia so­bie po­zy­tyw­nych rze­czy. Lata ba­dań prze­ko­na­ły nas, że je­śli taka prak­ty­ka przy­no­si w ogó­le ja­kieś efek­ty, to zni­ko­me. Istot­ne jest to, co my­śli­my, kie­dy spo­ty­ka­ją nas nie­po­wo­dze­nia. Waż­na jest po­tę­ga „my­śle­nia nie­ne­ga­tyw­ne­go”. Głów­na tech­ni­ka opty­mi­zmu po­le­ga na od­rzu­ce­niu zgub­nych dla nas stwier­dzeń, któ­re przy­cho­dzą nam na myśl, kie­dy spo­ty­ka­ją nas nie­po­wo­dze­nia bę­dą­ce udzia­łem wszyst­kich lu­dzi.

 

WIĘK­SZOŚĆ PSY­CHO­LO­GÓW zaj­mu­je się przez całe ży­cie tra­dy­cyj­ny­mi ka­te­go­ria­mi pro­ble­mów: de­pre­sją, suk­ce­sem, zdro­wiem, klę­ska­mi po­li­tycz­ny­mi, przed­się­bior­stwa­mi, ro­dzi­ciel­stwem i tym po­dob­ny­mi spra­wa­mi. Ja na­to­miast od po­cząt­ku swej pra­cy sta­ra­łem się stwo­rzyć nową ka­te­go­rię, któ­ra prze­bie­ga przez więk­szość ka­te­go­rii tra­dy­cyj­nych. Po­strze­gam wy­da­rze­nia jako osią­gnię­cia lub po­raż­ki w spra­wo­wa­niu kon­tro­li nad wła­sną oso­bą.

Spoj­rze­nie ta­kie spra­wia, że świat wy­glą­da zu­peł­nie ina­czej. Weź­my po­zor­nie nie­zwią­za­ne ze sobą wy­da­rze­nia: de­pre­sję i sa­mo­bój­stwa sta­ją­ce się po­wo­li chle­bem po­wsze­dnim na­sze­go spo­łe­czeń­stwa; sa­mo­re­ali­za­cję jed­nost­ki wy­nie­sio­ną do ran­gi pra­wa; lu­dzi za­pa­da­ją­cych w prze­ra­ża­ją­co mło­dym wie­ku na chro­nicz­ne cho­ro­by i przed­wcze­śnie umie­ra­ją­cych; in­te­li­gent­nych, peł­nych po­świę­ce­nia ro­dzi­ców wy­cho­wu­ją­cych de­li­kat­ne, ze­psu­te dzie­ci, me­to­dę le­cze­nia de­pre­sji po­przez zmia­nę świa­do­me­go my­śle­nia. Choć inni skłon­ni by­li­by trak­to­wać to ze­sta­wie­nie po­ra­żek i suk­ce­sów, cier­pień i try­um­fów jako non­sen­sow­ne i bez­ład­ne, ja wi­dzę to wszyst­ko jako jed­ną ca­łość. Ta książ­ka jest re­zul­ta­tem ta­kie­go wła­śnie punk­tu wi­dze­nia.

Za­cznie­my od teo­rii kon­tro­li nad wła­sną oso­bą. Klu­czo­we zna­cze­nie mają w niej dwa po­ję­cia – wy­uczo­nej bez­rad­no­ści i sty­lu wy­ja­śnia­nia. Są one ści­śle ze sobą zwią­za­ne.

Wy­uczo­na bez­rad­ność jest pod­da­niem się, za­prze­sta­niem dzia­ła­nia wy­ni­ka­ją­cym z prze­ko­na­nia, że co­kol­wiek się zro­bi, nie bę­dzie to mia­ło żad­ne­go zna­cze­nia. Styl wy­ja­śnia­nia to spo­sób, w jaki zwy­kle tłu­ma­czy­my so­bie, dla­cze­go coś się wy­da­rza. Mo­dy­fi­ku­je on w znacz­nym stop­niu wy­uczo­ną bez­rad­ność. Opty­mi­stycz­ny styl wy­ja­śnia­nia kła­dzie kres bez­rad­no­ści, na­to­miast pe­sy­mi­stycz­ny styl wy­ja­śnia­nia jesz­cze ją po­głę­bia. Spo­sób, w jaki wy­ja­śnia­my so­bie róż­ne wy­da­rze­nia, okre­śla na­sze do nich po­dej­ście i spra­wia, że sta­je­my się bez­rad­ni, albo że, trak­tu­jąc spo­ty­ka­ją­ce nas nie­po­wo­dze­nia jako chwi­lo­we, mo­bi­li­zu­je­my się do więk­szej ak­tyw­no­ści. Uwa­żam, że styl wy­ja­śnia­nia od­zwier­cie­dla to, co mó­wiąc me­ta­fo­rycz­nie, czu­je­my w głę­bi ser­ca, to sło­wo, któ­re każ­dy z nas „nosi w ser­cu”[5].

Każ­dy z nas ma ukry­te w głę­bi ser­ca ja­kieś sło­wo – ja­kieś „nie” lub ja­kieś „tak”. Praw­do­po­dob­nie nie wiesz, ja­kie sło­wo jest ukry­te w two­im ser­cu, ale to nie szko­dzi, mo­żesz się tego, z dużą dozą pew­no­ści, do­wie­dzieć. Nie­ba­wem pod­dasz się te­sto­wi i od­kry­jesz, jaki jest po­ziom two­je­go opty­mi­zmu czy pe­sy­mi­zmu.

Opty­mizm od­gry­wa waż­ną rolę w wie­lu, choć nie we wszyst­kich, dzie­dzi­nach na­sze­go ży­cia. Nie jest on pa­na­ceum, ale może uchro­nić nas przed de­pre­sją, może po­pra­wić na­szą kon­dy­cję fi­zycz­ną i psy­chicz­ną, dać nam do­bre sa­mo­po­czu­cie. Wsze­la­ko pe­sy­mizm też ma pew­ne za­le­ty; ja­kie to są za­le­ty, wy­ja­śnię da­lej.

Je­śli za­miesz­czo­ne w tej książ­ce te­sty wy­ka­żą, że je­steś pe­sy­mi­stą, to na tym nie koń­czy się spra­wa. W prze­ci­wień­stwie do wie­lu in­nych cech oso­bo­wo­ści, pe­sy­mizm nie jest ce­chą nie­zmien­ną i utrwa­lo­ną raz na za­wsze. Mo­żesz na­uczyć się ze­sta­wu tech­nik, któ­re wy­zwo­lą cię spod ty­ra­nii pe­sy­mi­zmu i po­zwo­lą cie­szyć się opty­mi­zmem. Nie są to tech­ni­ki tak pro­ste, by moż­na je było sto­so­wać w spo­sób czy­sto me­cha­nicz­ny, ale każ­dy jest w sta­nie je opa­no­wać. Pierw­szym kro­kiem ku temu jest od­kry­cie owe­go sło­wa uta­jo­ne­go w głę­bi ser­ca. Nie­przy­pad­ko­wo jest to rów­nież pierw­szy krok ku no­we­mu zro­zu­mie­niu taj­ni­ków ludz­kie­go umy­słu, ku zro­zu­mie­niu, w jaki spo­sób jed­nost­ka po­przez kon­tro­lę nad wła­sną oso­bą wy­zna­cza swój los.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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