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Pa­mię­ci Joh­na Clo­uda: re­por­te­ra, urwi­sa, ga­wę­dzia­rza, przy­ja­cie­la. Wie­rzy­łeś we mnie i w tę książ­kę, co każ­de­go dnia, kie­dy nad nią pra­co­wa­łem, pod­no­si­ło mnie na du­chu. Świat wy­ma­ga od re­por­te­rów, by po­dej­mo­wa­li się za­dań naj­trud­niej­szych, lecz nie pyta przy tym o kosz­ty. 

Spo­czy­waj w po­ko­ju, mój przy­ja­cie­lu. Spo­czy­waj w po­ko­ju.








 

Przed­mo­wa
do wy­da­nia pol­skie­go

O książ­ce, któ­rą bie­rzesz do rąk, na­pi­sa­no już wie­le. Na jej okład­ce zna­leźć moż­na cy­ta­ty z licz­nych po­zy­tyw­nych re­cen­zji. Bez wąt­pie­nia jest to bar­dzo war­to­ścio­wa książ­ka, nie­pod­da­ją­ca się ła­two kla­sy­fi­ka­cji. Jest to za­rów­no pod­ręcz­nik, jak i prze­wod­nik oraz po­rad­nik psy­cho­lo­gicz­ny pre­zen­tu­ją­cy spój­ną kon­cep­cję opar­tą na wy­ni­kach ba­dań na­uko­wych, któ­re pro­wa­dzo­no przez kil­ka­dzie­siąt lat nad le­żą­cą u jej pod­staw teo­rią (przede wszyst­kim tzw. teo­rią ram re­la­cyj­nych) i któ­re do­star­cza­ją licz­nych do­wo­dów jej prak­tycz­nej efek­tyw­no­ści (przede wszyst­kim w od­nie­sie­niu do te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia – ac­cep­tan­ce and com­mit­ment the­ra­py, ACT).

Ale nie jest to po pro­stu ko­lej­ny po­rad­nik opar­ty na mo­de­lu ACT. Ste­ven C. Hay­es, wy­bit­ny na­uko­wiec, któ­ry do­ko­nał iście ko­per­ni­kań­skie­go prze­wro­tu w sto­so­wa­nej ana­li­zie za­cho­wa­nia, umoż­li­wia­jąc jej wyj­ście poza ste­reo­ty­po­wo przy­pi­sy­wa­ną tej dzie­dzi­nie pro­ble­ma­ty­kę te­ra­pii osób z au­ty­zmem, je­den z głów­nych twór­ców teo­rii ram re­la­cyj­nych oraz te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia, na­pi­sał książ­kę, któ­rej isto­tę sta­no­wi mi­łość. Książ­kę o mi­ło­ści w jej naj­głęb­szym, uni­wer­sal­nym, me­ta­fi­zycz­nym sen­sie. Mi­ło­ści w czy­stej po­sta­ci. Mi­ło­ści uwi­dacz­nia­ją­cej się w za­cho­wa­niu ro­dzi­ca wo­bec dziec­ka, a po kil­ku­dzie­się­ciu la­tach w za­cho­wa­niu do­ro­słe­go dziec­ka wo­bec zbli­ża­ją­ce­go się do kre­su ży­cia ro­dzi­ca. Mi­ło­ści to­wa­rzy­szą­cej przy­cho­dze­niu na ten świat i od­cho­dze­niu z nie­go. Mi­ło­ści prze­ja­wia­ją­cej się w mi­kro­ska­li w bli­skiej re­la­cji dwoj­ga lu­dzi, w in­te­rak­cjach spo­łecz­nych z in­ny­mi człon­ka­mi wła­snej gru­py, ale tak­że mi­ło­ści w ska­li ma­kro – do spo­łecz­no­ści i świa­ta, w któ­rym ży­je­my. Mi­ło­ści, któ­ra jed­no­czy nas jako lu­dzi. Każ­dy z nas bo­wiem ko­chał, ko­cha lub pra­gnie ko­chać, każ­dy do­świad­czył lub do­świad­czy cier­pie­nia, któ­re nie­od­łącz­nie sple­cio­ne jest z mi­ło­ścią. Jest to książ­ka o mi­ło­ści, któ­ra jest w każ­dym z nas – trze­ba ją tyl­ko w so­bie od­na­leźć i wpro­wa­dzić w czyn. Uważ­na, re­flek­syj­na lek­tu­ra ni­niej­szej książ­ki i za­an­ga­żo­wa­nie w wy­ko­ny­wa­nie opi­sa­nych w niej ćwi­czeń otwie­ra­ją nas na re­ali­za­cję naj­waż­niej­szej war­to­ści, któ­rą – jak prze­ko­nu­je au­tor – jest ży­cie opar­te na mi­ło­ści.

Ste­ven C. Hay­es, wy­ko­rzy­stu­jąc wie­dzę z dzie­dzi­ny na­uki o za­cho­wa­niu i współ­cze­snej teo­rii ewo­lu­cji, wska­zu­je kurs, jaki na­le­ży obrać, zwro­ty, któ­rych na­le­ży do­ko­nać, by wieść ży­cie, któ­re ma sens, ży­cie peł­ne mi­ło­ści. Dro­ga ku temu wie­dzie przez wy­zwo­le­nie umy­słu spod wła­dzy We­wnętrz­ne­go Dyk­ta­to­ra, nie­po­moc­nych re­guł i za­sad, któ­re mają ochro­nić nas przed cier­pie­niem, ale w rze­czy­wi­sto­ści blo­ku­ją czu­cie ogó­łem – od­czu­wa­nie wszel­kich uczuć, nie tyl­ko tych ne­ga­tyw­nych. Au­tor pro­po­nu­je prze­peł­nio­ne tro­ską, czu­ło­ścią i sza­cun­kiem zwró­ce­nie się ku wła­snym emo­cjom i we­wnętrz­nym do­zna­niom tak, jak zwra­ca­li­by­śmy się ku bli­skiej oso­bie, któ­rą opie­ku­je­my się w cho­ro­bie, lub tu­li­li­by­śmy dziec­ko, któ­re pła­cze. Stwo­rze­nie prze­strze­ni na do­świad­cza­nie daje wol­ność wy­bo­ru, po­zwa­la rów­nież zwró­cić się ku temu, co na­praw­dę na­da­je ży­ciu sens, oraz ku oso­bom i dzia­ła­niom, któ­re naj­bar­dziej się dla nas li­czą. Ste­ven C. Hay­es w prze­ko­nu­ją­cy spo­sób do­wo­dzi, że w osta­tecz­nym roz­ra­chun­ku, bio­rąc pod uwa­gę śmier­tel­ną na­tu­rę czło­wie­ka, to wła­śnie mi­łość jest naj­waż­niej­szą war­to­ścią, jest tym, co na­da­je sens ży­ciu – mi­łość od­czu­wa­ją­ca i re­ali­zu­ją­ca się w za­an­ga­żo­wa­nym dzia­ła­niu. Ale żeby mo­gła być ona kie­ro­wa­na ku in­nym oso­bom, a na­wet sze­rzej: ku ca­łym spo­łecz­no­ściom czy ca­łej ota­cza­ją­cej nas na­tu­rze, musi roz­po­cząć się od nas sa­mych. Mi­łość do nas sa­mych ta­kich, ja­ki­mi je­ste­śmy, z na­szym bó­lem i cier­pie­niem, z na­szy­mi war­to­ścia­mi, wca­le nie jest ego­istycz­na. Wręcz prze­ciw­nie. Aby­śmy mo­gli za­dbać o in­nych, mu­si­my bo­wiem wcze­śniej za­trosz­czyć się o sie­bie. Jak w sa­mo­lo­cie, kie­dy to w ra­zie spad­ku ci­śnie­nia w ka­bi­nie mu­si­my za­ło­żyć ma­skę tle­no­wą naj­pierw so­bie, a po­tem oso­bom po­zo­sta­ją­cym pod na­szą opie­ką, tak naj­pierw mu­si­my emo­cjo­nal­nie za­dbać o sie­bie, aby­śmy mo­gli dzia­łać z mi­ło­ścią wo­bec in­nych. 

Ste­ven C. Hay­es jest wy­bit­nym aka­de­mi­kiem i prak­ty­kiem. Pi­sząc ni­niej­szą książ­kę, ko­rzy­stał z wie­dzy i wy­ni­ków ba­dań z dzie­dzi­ny kon­tek­stu­al­nej na­uki o za­cho­wa­niu, osa­dza­jąc je w szer­szym kon­tek­ście bio­lo­gicz­nym, w teo­rii ewo­lu­cji. Do­cie­kli­wy czy­tel­nik znaj­dzie na koń­cu książ­ki bo­ga­ty prze­gląd fa­cho­wej li­te­ra­tu­ry oraz pod­po­wie­dzi co do sa­mo­dziel­nych dal­szych jej po­szu­ki­wań. Au­tor w spo­sób bar­dzo przy­ja­zny od­wo­łu­je się do da­nych z ba­dań czy tez po­cho­dzą­cych z teo­rii psy­cho­lo­gicz­nych. Jed­nak w na­szej oce­nie szcze­gól­nym wy­róż­ni­kiem tej książ­ki jest jego otwie­ra­nie się przed czy­tel­ni­kiem. Wi­dzi­my, że na­wet bę­dąc wiel­kim na­ukow­cem, uzna­nym te­ra­peu­tą, au­to­rem se­tek tek­stów, świa­to­wym au­to­ry­te­tem w swo­jej dzie­dzi­nie, moż­na nieść ba­gaż trud­nych do­świad­czeń, któ­re na co dzień dają znać o so­bie. Ste­ven C. Hay­es z wiel­ką otwar­to­ścią dzie­li się wła­snym do­świad­cze­niem, wła­snym cier­pie­niem i bó­lem nie­od­łącz­nie to­wa­rzy­szą­cym mi­ło­ści. Jego hi­sto­ria jest au­ten­tycz­nym świa­dec­twem mi­ło­ści w dzia­ła­niu, świa­dec­twem po­ko­ry wy­ni­ka­ją­cej ze świa­do­mo­ści ludz­kie­go cier­pie­nia – cier­pie­nia wpi­sa­ne­go w to, że ko­cha­my, a za­tem mo­że­my zo­stać zra­nie­ni lub stra­cić tych, któ­rych ko­cha­my – a jed­no­cze­śnie zwią­za­nej z tym, że wszy­scy, jako isto­ty ludz­kie, je­ste­śmy po­łą­cze­ni ową zdol­no­ścią do ko­cha­nia, cier­pie­nia i od­cho­dze­nia.

Love is not eve­ry­thing, love is the only thing – to przed­ostat­nie zda­nie epi­lo­gu, bę­dą­ce też ży­cio­wym mot­tem au­to­ra, wy­ra­ża wła­ści­wie isto­tę ni­niej­szej książ­ki. Ko­niec koń­ców to mi­łość jest wszyst­kim – jest je­dy­nym, co ma zna­cze­nie.

 

dr Jo­an­na Du­dek i prof. Pa­weł Osta­szew­ski

Wy­dział Psy­cho­lo­gii w War­sza­wie,
SWPS Uni­wer­sy­tet Hu­ma­ni­stycz­no­spo­łecz­ny









 

Po­dzię­ko­wa­nia

O na­pi­sa­niu tej książ­ki za­czą­łem my­śleć tuż po wy­da­niu W pu­łap­ce my­śli. Jak sku­tecz­nie po­ra­dzić so­bie z de­pre­sją, stre­sem i lę­kiem, mo­jej pierw­szej pu­bli­ka­cji o cha­rak­te­rze sa­mo­po­mo­co­wym, któ­ra zdo­by­ła po­pu­lar­ność na ryn­ku ame­ry­kań­skim w 2006 roku. Spo­rzą­dzi­łem wte­dy nie­udol­ny szkic, był jed­nak dość oso­bli­wy i szyb­ko o nim za­po­mnia­łem. Z na­tu­ry i wy­kształ­ce­nia je­stem dzi­wa­kiem, na­wet wśród psy­cho­lo­gów krą­żą dow­ci­py o tym, że cza­sem trud­no mnie zro­zu­mieć... Pro­jekt ru­szył z miej­sca do­pie­ro wte­dy, gdy kil­ka lat temu Lin­da Lo­ewan­thal zde­cy­do­wa­ła się wy­cią­gnąć ku mnie po­moc­ną dłoń i zo­sta­ła moją agent­ką. Lin­da wnio­sła tak bar­dzo po­trzeb­ne wspar­cie, za­chę­tę, mą­drość, jak rów­nież kom­pe­ten­cję, cier­pli­wość oraz tro­skę – i tak w 2011 roku pro­jekt za­czął się urze­czy­wist­niać. Jej wia­ra we mnie, a tak­że nie­zmien­nie szcze­re in­for­ma­cje zwrot­ne, któ­rych udzie­la­ła mi przez lata, pod­no­si­ły mnie na du­chu i pcha­ły na­przód. 

Nie­ży­ją­cy już John Clo­ud – współ­pra­cow­nik cza­so­pi­sma „Time”, któ­ry wy­do­był mnie z ukry­cia w 2006 roku dzię­ki ar­ty­ku­ło­wi ini­cju­ją­ce­mu suk­ces W pu­łap­ce my­śli – po­mógł mi do­brze opra­co­wać pro­jekt ca­ło­ści i stwo­rzyć za­rys po­szcze­gól­nych roz­dzia­łów. To jemu de­dy­ku­ję tę książ­kę, po­nie­waż w al­ter­na­tyw­nym uni­wer­sum na­pi­sa­li­by­śmy ją wspól­nie, tak jak po­cząt­ko­wo mia­łem na­dzie­ję to zro­bić. John był czło­wie­kiem ob­da­rzo­nym wspa­nia­łym ta­len­tem pi­sar­skim oraz miał bar­dzo wraż­li­wą du­szę. Ży­wię głę­bo­ką na­dzie­ję, że jego duch prze­nik­nął stro­ni­ce tej książ­ki.

W pra­cy nad tą pu­bli­ka­cją po­mógł mi też Spen­cer Smith, zaj­mu­ją­cy się pro­fe­sjo­nal­nie pi­sa­niem, współ­au­tor W pu­łap­ce my­śli. Spen­cer to – jak po­wie­dzie­li­by moi ży­dow­scy krew­ni – mensch: czło­wiek ho­no­ro­wy, życz­li­wy, nie­za­wod­ny, etycz­ny i pra­wy. Mam nie­zwy­kłe szczę­ście, że mogę go uwa­żać za przy­ja­cie­la i z nim współ­pra­co­wać.

Re­dak­tor pro­wa­dzą­ca książ­ki Emi­ly Lo­ose – nie­sa­mo­wi­cie uzdol­nio­na, mą­dra i wy­trwa­ła oso­ba – po­zwo­li­ła, aby za­war­te tu idee prze­nik­nę­ły do jej ży­cia, tak by na wła­snej skó­rze po­czuć opi­sy­wa­ny prze­ze mnie pro­ces roz­wo­ju. By­łem za­szczy­co­ny, wzru­szo­ny i urze­czo­ny ta­kim po­dej­ściem. Emi­ly jest po pro­stu naj­lep­sza.

Ca­ro­li­ne Sut­ton z Pen­gu­in/Ave­ry udzie­la­ła mi bar­dzo po­moc­nych po­rad w kry­tycz­nych mo­men­tach pra­cy nad książ­ką.

Wszyst­kie moje do­ro­słe dzie­ci – Ca­mil­le, Char­lie i Es­ther – oka­za­ły się nie­oce­nio­ne w udzie­la­niu in­for­ma­cji zwrot­nych. Każ­de z nich po­ma­ga­ło na swój spo­sób: od Es­ther i jej ry­sun­ków po Ca­mil­le i jej po­my­sły na ty­tuł książ­ki.

Moja żona Ja­cque pod­trzy­mu­je mnie na du­chu od tak wie­lu lat, trwa­jąc przy mnie w trak­cie nie­koń­czą­ce­go sią po­pra­wia­nia książ­ki. Po­dró­że, wy­wia­dy, na­pa­dy pi­sa­nia, prze­szu­ki­wa­nie źró­deł – wszyst­ko to tyl­ko zwięk­szy­ło cię­żar obo­wiąz­ków, któ­re dźwi­ga na swo­ich bar­kach. Ni­g­dy nie uda mi się spła­cić tego dłu­gu. Ze wzru­sze­niem jed­nak dzię­ku­ję jej za to i obie­cu­ję, że będę o tym wszyst­kim pa­mię­tał. Rów­nież dzię­ki Ja­cque po­ja­wi­ły się w tej książ­ce nowe po­my­sły, któ­re ko­lej­no wspól­nie oma­wia­li­śmy wy­czer­pu­ją­co, od­kła­da­jąc sen na póź­ną noc. Żona za­chę­ci­ła mnie w szcze­gól­no­ści do więk­sze­go za­in­te­re­so­wa­nia kon­tek­stem spo­łecz­nym i za­gad­nie­nia­mi przy­wi­le­jów, któ­re mają w tej książ­ce duże zna­cze­nie. Dzię­ku­ję, Ko­cha­nie.

Moi dok­to­ran­ci przez ostat­nich kil­ka lat bar­dzo mi po­ma­ga­li w oma­wia­niu niu­an­sów teo­rii te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia. Do tego gro­na na­le­żą mię­dzy in­ny­mi Bran­don San­ford, Fred Chin, Cory Stan­ton i Pa­trick Smith. Nie­mal wszy­scy z czter­dzie­stu ośmiu mo­ich dok­to­ran­tów, któ­rzy już obro­ni­li swo­je roz­pra­wy, sto­ją za kon­kret­ny­mi frag­men­ta­mi tej książ­ki. Wy­mie­ni­łem tyl­ko kil­ko­ro z nich w tek­ście i w przy­pi­sach, jed­nak i po­zo­sta­li są tu obec­ni w spo­sób wia­do­my tyl­ko im i mnie – w spo­sób, któ­ry przy­nie­sie czy­tel­ni­kom wie­le do­bre­go. Dzię­ku­ję, Eki­po. (Nie, to nie zna­czy, że mo­że­cie zdra­dzać wszyst­kim ta­jem­ni­cę be­ha­wio­ral­ne­go uści­sku dło­ni).

W oce­nie róż­nych wer­sji ty­tu­łu po­mo­gli mi Greg Sti­ke­le­ather i Till Gross. Z ko­lei Hank Robb i Inge Ske­ans życz­li­wie wspar­li mnie w ko­rek­cie, wy­ła­pu­jąc nie­ja­sne sfor­mu­ło­wa­nia.

Frag­ment roz­dzia­łu 4 po­świę­co­ny kła­ma­niu pier­wot­nie po­wsta­wał z my­ślą o książ­ce, któ­rej na­pi­sa­nie roz­wa­ża­li­śmy wspól­nie z Guy­em Rit­chie’m, a któ­ra mia­ła to­wa­rzy­szyć jego fil­mo­wi o od­dzia­ły­wa­niu ego. Pro­jekt „książ­ka” po­zo­stał w za­ląż­ku (mam na­dzie­ję, że pro­jekt „film” któ­re­goś dnia uj­rzy świa­tło dzien­ne – moc­na rzecz). To wła­śnie Guy jako pierw­szy uświa­do­mił mi głę­bo­ki zwią­zek mię­dzy Ja skon­cep­tu­ali­zo­wa­nym a kłam­stwem, kla­row­ność jego wi­zji zaś wy­war­ła na mnie trwa­ły wpływ. Pra­gnę mu tu­taj po­dzię­ko­wać za jego spo­strze­że­nia.

Chciał­bym też wy­ra­zić wdzięcz­ność klien­tom, któ­rzy swo­imi do­świad­cze­nia­mi zmie­ni­li ob­li­cze te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia. Hi­sto­rie ży­cia czę­ści z nich zo­sta­ły ano­ni­mo­wo przed­sta­wio­ne w tej książ­ce, inne obec­ne są w niej po­śred­nio, po­nie­waż na tekst wpły­nę­ły cier­pie­nie i od­wa­ga tych osób. Na przy­kład duża część me­ta­for słu­żą­cych wy­ja­śnie­niu te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia po­cho­dzi wła­śnie od klien­tów, a nie ode mnie czy in­ne­go spe­cja­li­sty. Każ­dy z nas odej­dzie w za­po­mnie­nie, ale może – może! – wa­sza od­wa­ga wnio­sła do kul­tu­ry coś, co bę­dzie roz­brzmie­wa­ło echem przez dłu­gie lata. Kres taki był­by ce­lem na tej zie­mi.

Chciał­bym głę­bo­ko się po­kło­nić ca­łej spo­łecz­no­ści kon­tek­stu­al­nej na­uki o za­cho­wa­niu. Jest to wspa­nia­ła gru­pa roz­sia­nych po świe­cie kli­ni­cy­stów, na­uczy­cie­li, ba­da­czy, fi­lo­zo­fów, na­ukow­ców, eks­per­tów w dzie­dzi­nie pra­wa, ewo­lu­cjo­ni­stów, be­ha­wio­ry­stów, ko­gni­ty­wi­stów, spe­cja­li­stów od pre­wen­cji, pie­lę­gnia­rek, le­ka­rzy, co­achów, psy­cho­lo­gów i pra­cow­ni­ków so­cjal­nych (mógł­bym tę li­stę wy­dłu­żać i wy­dłu­żać). Oso­bi­ste hi­sto­rie czę­ści z nich opo­wie­dzia­łem w książ­ce, czy­tel­ni­cy niech jed­nak pa­mię­ta­ją, że za każ­dym na­zwi­skiem w każ­dym przy­pi­sie od­no­szą­cym się do ACT, RFT i CBS kry­je się pe­łen od­da­nia czło­wiek. Znam wie­lu z nich, być może na­wet więk­szość. Wszyst­kim tym oso­bom szcze­rze za­le­ży na tym, aby wspól­nie two­rzyć psy­cho­lo­gię jesz­cze bar­dziej god­ną wy­zwa­nia, ja­kim jest kon­dy­cja czło­wie­ka. Sta­ra­łem się na stro­nach tej książ­ki od­dać głos ich po­my­słom i aspi­ra­cjom. Być może ini­cja­to­rem ca­łe­go tego przed­się­wzię­cia by­łem ja, po­tem jed­nak sta­łem się już tyl­ko jego współ­twór­cą, jed­nym z tych, któ­rzy je roz­wi­ja­li, po­nie­waż do cza­su, gdy przy­bra­ło for­mę książ­ki w 1999 roku, po­trze­bo­wa­ło zdol­no­ści Kir­ka Stro­sah­la i Kel­ly’ego Wil­so­na, a ba­da­nia i roz­wią­za­nia prak­tycz­ne mu­sia­ły zo­stać do­pra­co­wa­ne przez set­ki od­da­nych eks­per­tów i ba­da­czy. Wszyst­kie te wy­sił­ki sta­ją się tym bar­dziej na­ma­cal­ne, kie­dy do­cie­ra­ją obec­nie do spo­łecz­no­ści świa­to­wej. Wszy­scy je­ste­śmy lep­szy­mi ludź­mi, gdy współ­two­rzy­my gru­pę. Moi współ­pra­cow­ni­cy za­wsze pod­no­si­li mnie na du­chu dzię­ki swo­im war­to­ściom, wi­zjom i przy­jaź­ni – na każ­dym eta­pie tej po­dró­ży.

Pod ko­niec książ­ki po­wiem to jesz­cze raz: ży­cie to wy­bór mię­dzy mi­ło­ścią a stra­chem. Ci, któ­rzy mnie ko­cha­ją, da­rzą przy­jaź­nią i sym­pa­tią – przy­ja­cie­le, ro­dzi­na i współ­pra­cow­ni­cy – po­mo­gli mi wy­brać mi­łość. Nie ma lep­sze­go daru. Dzię­ku­ję.

Ste­ven C. Hay­es

Reno, Ne­va­da










 

Sło­wo od au­to­ra

Książ­ka ta ba­zu­je na dość ob­szer­nym zbio­rze ma­te­ria­łów źró­dło­wych, jed­nak żeby nie roz­pra­szać czy­tel­ni­ków, nie­mal wszyst­kie umie­ści­łem w przy­pi­sach koń­co­wych. Kie­dy za­uwa­żysz, że w któ­rymś miej­scu przy­ta­czam ja­kieś ba­da­nie czy szcze­gól­nie in­te­re­su­ją­ce cię fak­ty lub su­ge­ru­ję, iż na ja­kiś te­mat do­stęp­ne są książ­ki, a ty ze­chcesz bar­dziej się za­głę­bić w dane za­gad­nie­nie, zaj­rzyj wła­śnie do przy­pi­sów. Są one „śle­pe”, to zna­czy w tek­ście nie ma wska­zó­wek, że za­miesz­czam ma­te­ria­ły źró­dło­we lub ko­men­ta­rze, sta­ra­łem się jed­nak ro­bić to za­wsze wte­dy, gdy wy­czu­wa­łem po­ten­cjal­ną po­trze­bę. Za­glą­daj więc do przy­pi­sów, ile­kroć po­trzeb­na ci bę­dzie ja­kaś do­dat­ko­wa in­for­ma­cja. Aby nie spo­wal­niać lek­tu­ry książ­ki, przy­ta­cza­jąc na­zwi­ska, któ­rych zwy­kły czy­tel­nik nie musi za­pa­mię­ty­wać, nie­kie­dy przy­wo­łu­ję róż­ne oso­by w przy­pi­sach, a nie w tek­ście głów­nym. Po­słu­gu­ję się na­wet ta­ki­mi okre­śle­nia­mi jak „moi współ­pra­cow­ni­cy” lub „mój ze­spół”, ma­jąc na my­śli oso­by z mo­je­go la­bo­ra­to­rium czy też sze­ro­ko ro­zu­mia­ne śro­do­wi­sko spe­cja­li­stów z dzie­dzi­ny kon­tek­stu­al­nej na­uki o za­cho­wa­niu. Czy­tel­ni­kom przy­zwy­cza­jo­nym do pu­bli­ka­cji aka­de­mic­kich może się to cza­sa­mi wy­da­wać prze­ja­wem zbyt­niej kon­cen­tra­cji na so­bie, zro­bi­łem to jed­nak z my­ślą o zwy­kłym od­bior­cy i wy­da­je się to nie­zbęd­ne w przy­pad­ku tego ro­dza­ju ksią­żek. Mogę je­dy­nie pro­sić o to­le­ran­cję dla mo­jej de­cy­zji – oraz o za­glą­da­nie do przy­pi­sów.

Dość czę­sto przy­wo­ły­wa­łem swo­ją stro­nę in­ter­ne­to­wą: http://www.ste­ven­chay­es.com, po­nie­waż znaj­du­ją się tam te­sty, któ­re moż­na wy­ko­nać, czy li­sta ma­te­ria­łów źró­dło­wych, z któ­rych moż­na sko­rzy­stać. To jed­nak też mo­gło się oka­zać mę­czą­ce, dla­te­go pod­czas osta­tecz­nej re­dak­cji tek­stu usu­ną­łem dość dużo tego ro­dza­ju na­wią­zań. W nie­któ­rych przy­pad­kach za­stą­pi­łem je przy­pi­sa­mi.

Spo­ro przy­dat­nych in­for­ma­cji na te­mat te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia znaj­du­je się tak­że na stro­nie in­ter­ne­to­wej As­so­cia­tion for Con­te­xtu­al Be­ha­vio­ral Scien­ce (ACBS): http://www.con­te­xtu­al­scien­ce.org. Jest to gru­pa naj­bar­dziej skon­cen­tro­wa­na na roz­wo­ju dzia­łań, o któ­rych wspo­mi­nam w ca­łej książ­ce. Nie­któ­re in­for­ma­cje na wspo­mnia­nej stro­nie są do­stęp­ne po za­lo­go­wa­niu się jako czło­nek spo­łecz­no­ści, człon­ko­stwo jest jed­nak nie­dro­gie i mile wi­dzia­ne.

Wie­le ma­te­ria­łów źró­dło­wych moż­na też zna­leźć w sie­ci za dar­mo. Oto kil­ka przy­kła­dów: ka­nał na YouTu­be po­świę­co­ny te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia, wy­kła­dy TED zwią­za­ne z tą te­ra­pią (dwa moje wy­stą­pie­nia znaj­du­ją się pod ad­re­sa­mi: http://bit.ly/Ste­ves­Fir­st­TED i http://bit.ly/Ste­ves­Se­cond­TED), gru­py na Fa­ce­bo­oku czy li­sta dys­ku­syj­na te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia (w Yahoo Gro­ups: https://gro­ups.yahoo.com/neo/gro­ups/AC­T_fo­r_the­_Pu­blic/info). Sta­ran­ne prze­szu­ka­nie za­so­bów sie­ci z pew­no­ścią do nich do­pro­wa­dzi[1].
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Po­trze­ba zwro­tu

Ży­cie po­win­no być co­raz ła­twiej­sze. Tak jed­nak nie jest. To pa­ra­doks współ­cze­sne­go świa­ta. Wła­śnie wte­dy, gdy dzię­ki na­uce i tech­no­lo­gii cie­szy­my się nie­spo­ty­ka­ną do­tąd dłu­go­wiecz­no­ścią, zdro­wiem i in­te­rak­cja­mi spo­łecz­ny­mi, zbyt wie­lu z nas zma­ga się z tym, aby ży­cie mia­ło sens, było spo­koj­ne oraz peł­ne mi­ło­ści i woli współ­pra­cy.

W cią­gu ostat­nich pięć­dzie­się­ciu lat by­li­śmy świad­ka­mi ogrom­ne­go po­stę­pu. Kom­pu­ter w two­jej kie­sze­ni[1] no­szą­cy na­zwę te­le­fo­nu jest sto dwa­dzie­ścia mi­lio­nów razy moc­niej­szy od kom­pu­te­ra po­kła­do­we­go Apol­lo 11 – pierw­sze­go stat­ku ko­smicz­ne­go, dzię­ki któ­re­mu lu­dzie wy­lą­do­wa­li na Księ­ży­cu. Po­stęp w tech­no­lo­gii me­dycz­nej jest na po­rów­ny­wal­nym po­zio­mie. Pięć­dzie­siąt lat temu bia­łacz­ka za­bi­ja­ła 86% dzie­ci[2], któ­re na nią za­cho­ro­wa­ły – te­raz za­bie­ra mniej niż po­ło­wę tej licz­by. W ostat­nim ćwierć­wie­czu śmier­tel­ność oko­ło­po­ro­do­wa dzie­ci i ma­tek, jak rów­nież śmier­tel­ność z po­wo­du ma­la­rii spa­dły o 40–50%[3]. Gdy­by dane ci było wy­brać mo­ment wła­snych na­ro­dzin (nie lu­dzi, któ­rzy mie­li­by zo­stać two­imi ro­dzi­ca­mi), to – bio­rąc pod uwa­gę kry­te­rium zdro­wia fi­zycz­ne­go i bez­pie­czeń­stwa – naj­lep­szy wy­bór sta­no­wi­ły­by obec­ne cza­sy.

Na­uka o za­cho­wa­niu sta­no­wi od­ręb­ne za­gad­nie­nie. Tak, ży­je­my dłu­żej. Trud­no jed­nak do­wieść, że na­sze ży­cie jest szczę­śliw­sze czy bar­dziej owoc­ne.

Ni­g­dy wcze­śniej nie po­sia­da­li­śmy tak pre­cy­zyj­nych in­for­ma­cji na te­mat cho­rób zwią­za­nych ze sty­lem ży­cia jak obec­nie. Tym­cza­sem – cho­ciaż na ba­da­nia prze­zna­cza się mi­liar­dy do­la­rów – sys­te­my ochro­ny zdro­wia zma­ga­ją się z dra­ma­tycz­nym wzro­stem licz­by przy­pad­ków oty­ło­ści, cu­krzy­cy i prze­wle­kłe­go bólu. Cho­ro­by psy­chicz­ne gwał­tow­nie sta­ją się co­raz więk­szym, a nie co­raz mniej­szym pro­ble­mem. W 1990 roku de­pre­sja była czwar­tą pod­sta­wo­wą przy­czy­ną nie­peł­no­spraw­no­ści i cho­rób na świe­cie, za­raz za in­fek­cja­mi dróg od­de­cho­wych, cho­ro­ba­mi bie­gun­ko­wy­mi i scho­rze­nia­mi pre­na­tal­ny­mi. W 2000 roku znaj­do­wa­ła się już na trze­cim miej­scu, a w 2010 roku – na dru­gim. W 2017 roku we­dług Świa­to­wej Or­ga­ni­za­cji Zdro­wia była już na pierw­szym miej­scu[4]. U oko­ło czter­dzie­stu mi­lio­nów Ame­ry­ka­nów po­wy­żej osiem­na­ste­go roku ży­cia zdia­gno­zo­wa­no za­bu­rze­nie lę­ko­we[5], a nie­mal 10% z nich uskar­ża się na „czę­sty dys­tres psy­chicz­ny”[6]. Czu­je­my, że nie mamy wy­star­cza­ją­co dużo cza­su. Nie dba­my o sie­bie tak, jak by­śmy tego chcie­li. Cier­pi na tym na­sze zdro­wie. Wie­lu z nas sta­wia ko­lej­ny krok bez praw­dzi­we­go po­czu­cia sen­su czy wi­tal­no­ści. Co­dzien­nie ktoś, kto po­zor­nie wie­dzie do­bre ży­cie, woli po­łknąć fiol­kę ta­ble­tek niż prze­żyć jesz­cze je­den dzień.

Jak to moż­li­we?

Moim zda­niem dzie­je się tak dla­te­go, że nie do­ro­śli­śmy do wy­zwań, ja­kie nie­sie ze sobą by­cie czło­wie­kiem we współ­cze­snym świe­cie. To, co ro­bi­li­śmy przez ostat­nich sto lat, by zwięk­szyć wła­sny do­bro­byt, ob­ró­ci­ło się na na­szą nie­ko­rzyść. Weź­my na przy­kład in­no­wa­cje w tech­no­lo­gii. Każ­dy ko­lej­ny krok – od ra­dia do te­le­wi­zji, a póź­niej do in­ter­ne­tu i smart­fo­na – prze­kła­dał się na więk­sze wy­zwa­nia psy­chicz­ne i spo­łecz­ne, a na­sza kul­tu­ra i nasz umysł nie po­tra­fi­ły się do nich do­sta­tecz­nie szyb­ko przy­sto­so­wać w spo­sób sku­tecz­ny i umac­nia­ją­cy.

W na­stęp­stwie roz­wo­ju tech­no­lo­gicz­ne­go je­ste­śmy nie­ustan­nie na­ra­że­ni na okrop­no­ści, tra­ge­die i osą­dy, któ­re nie mają koń­ca. Po­nad­to wie­lu z nas przy­tła­cza i prze­ra­ża gwał­tow­ne tem­po zmian za­cho­dzą­cych na świe­cie. Oto kon­kret­ny przy­kład. Za­le­d­wie kil­ka­dzie­siąt lat temu dzie­ci swo­bod­nie bie­ga­ły i ba­wi­ły się na dwo­rze w spo­sób, któ­ry obec­nie wy­wo­łał­by oba­wy o ich bez­pie­czeń­stwo. Owa na­do­pie­kuń­czość nie jest wy­ni­kiem tego, że świat stał się groź­niej­szy[7] (ba­da­nia temu prze­czą). Wra­że­nie, że świat jest mniej bez­piecz­ny, wy­ni­ka z kon­tak­tu z nie­co­dzien­ny­mi zda­rze­nia­mi po­przez me­dia. Nie­za­leż­nie od tego, jak bar­dzo je­ste­śmy spo­koj­ni, wy­star­czy, że włą­czy­my kom­pu­ter, i już wi­dzi­my roz­gry­wa­ją­cą się gdzieś tra­ge­dię wraz ze zdję­cia­mi ofiar, któ­re zgi­nę­ły za­le­d­wie kil­ka mi­nut wcze­śniej. Dwu­dzie­stocz­te­ro­go­dzin­ny cykl in­for­ma­cji roz­dzie­ra za­sło­nę na­sze­go bez­pie­czeń­stwa za po­mo­cą cią­głe­go na­pły­wu ma­te­ria­łów przed­sta­wia­ją­cych bez­względ­ną prze­moc.

Kie­dy świat ze­wnętrz­ny zmie­nia się z taką szyb­ko­ścią, nasz świat we­wnętrz­ny rów­nież musi ule­gać zmia­nie. Brzmi to lo­gicz­nie, nie wia­do­mo jed­nak, ja­kie kro­ki na­le­ży w związ­ku z tym po­czy­nić.

Do­bra wia­do­mość jest taka, że na grun­cie na­uki o za­cho­wa­niu sfor­mu­ło­wa­no prze­ko­nu­ją­cą od­po­wiedź na py­ta­nie, jak so­bie le­piej ra­dzić. W cią­gu ostat­nich trzy­dzie­stu pię­ciu lat wraz z mo­imi współ­pra­cow­ni­ka­mi pro­wa­dzi­li­śmy ba­da­nia nad nie­wiel­kim ze­sta­wem umie­jęt­no­ści, któ­re wię­cej mó­wią o tym, jak po­to­czy się ży­cie czło­wie­ka, niż ja­kie­kol­wiek inne kom­bi­na­cje pro­ce­sów psy­chicz­nych i be­ha­wio­ral­nych zna­nych do­tych­czas na­uce. Wca­le nie prze­sa­dzam. Na pod­sta­wie po­nad ty­sią­ca ba­dań stwier­dzi­li­śmy, że owe umie­jęt­no­ści po­ma­ga­ją okre­ślić, dla­cze­go nie­któ­rym oso­bom uda­je się sku­tecz­nie sta­wić czo­ła róż­nym wy­zwa­niom ży­cio­wym, a in­nym nie, albo dla­cze­go nie­któ­rzy lu­dzie do­świad­cza­ją wie­lu po­zy­tyw­nych emo­cji (ta­kich jak ra­dość, wdzięcz­ność, współ­czu­cie, za­cie­ka­wie­nie), a inni znacz­nie mniej. Opie­ra­jąc się na tych da­nych, moż­na prze­wi­dzieć[8], u kogo po­ja­wi się pro­blem ze zdro­wiem psy­chicz­nym (na przy­kład lęk, de­pre­sja, trau­ma albo nad­uży­wa­nie sub­stan­cji psy­cho­ak­tyw­nych) oraz jak dłu­go bę­dzie trwał i jak po­waż­ny się oka­że. Moż­na też prze­wi­dzieć, kto bę­dzie sku­tecz­ny w pra­cy, kto bę­dzie na­wią­zy­wał zdro­we re­la­cje, komu uda się prze­strze­gać die­ty, re­gu­lar­nie ćwi­czyć czy spro­stać wy­zwa­niom cho­ro­by oraz jak kto po­ra­dzi so­bie w ry­wa­li­za­cji spor­to­wej czy w in­nych przed­się­wzię­ciach. 

Ten ze­staw umie­jęt­no­ści skła­da się na ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­ną. Ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­na jest to zdol­ność do otwar­te­go od­czu­wa­nia i my­śle­nia, wła­sno­wol­ne­go uczest­nic­twa w do­świad­cza­niu bie­żą­cej chwi­li oraz kie­ro­wa­nia się w ży­ciu ku temu, co dla nas istot­ne – przy jed­no­cze­snym bu­do­wa­niu na­wy­ków, któ­re po­zwa­la­ją nam żyć w zgo­dzie z wła­sny­mi aspi­ra­cja­mi i wy­zna­wa­ny­mi przez nas war­to­ścia­mi. Ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­na po­le­ga na ucze­niu się tego, by nie od­wra­cać się od bo­le­snych prze­żyć, ale zwra­cać ku wła­sne­mu cier­pie­niu po to, by wieść war­to­ścio­we ży­cie, któ­re ma sens.

Za­raz... zwra­cać się ku wła­sne­mu cier­pie­niu?

Zga­dza się. Ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­na po­zwa­la nam zwró­cić się ku wła­sne­mu dys­kom­for­to­wi i nie­po­ko­jo­wi z otwar­to­ścią, za­cie­ka­wie­niem i życz­li­wo­ścią. Ta­kie po­dej­ście po­le­ga na przy­glą­da­niu się w nie­oce­nia­ją­cy i współ­czu­ją­cy spo­sób bo­le­snym miej­scom w nas sa­mych oraz w na­szym ży­ciu, po­nie­waż przy­czy­ną na­sze­go naj­więk­sze­go cier­pie­nia oka­zu­je się czę­sto­kroć to, na czym naj­bar­dziej nam za­le­ży. Na­sze naj­głęb­sze tę­sk­no­ty i naj­sil­niej­sze po­bud­ki ukry­wa­ją się we­wnątrz na­szych naj­bar­dziej nie­zdro­wych sys­te­mów obron­nych. Za­zwy­czaj im­pul­syw­nie sta­ra­my się za­prze­czyć swo­je­mu bó­lo­wi (tłu­miąc go lub przyj­mu­jąc leki) albo roz­pa­mię­tu­je­my go (ru­mi­nu­je­my) i za­mar­twia­my się nim, przy­sta­jąc w ten spo­sób na to, by za­pa­no­wał nad na­szym ży­ciem. Ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­na po­zwa­la nam za­ak­cep­to­wać cier­pie­nie i żyć tak, jak tego pra­gnie­my, wraz z na­szym bó­lem, gdy go do­świad­cza­my.

Uwa­żam, że ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­na to spo­sób na wy­zwo­le­nie czło­wie­ka; to prze­ciw­wa­ga dla co­raz więk­szych wy­zwań współ­cze­sne­go świa­ta. Set­ki ba­dań po­ka­zu­ją, że umie­jęt­no­ści, któ­re po­zwa­la­ją roz­wi­nąć ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­ną, moż­na się na­uczyć – do pew­ne­go stop­nia na­wet dzię­ki ta­kim książ­kom jak ta[9]. Wiem, że to śmia­łe za­ło­że­nie. Je­śli jed­nak ja zro­bię, co do mnie na­le­ży, to ty, czy­ta­jąc ostat­nie stro­ni­ce tej książ­ki, poj­miesz, dla­cze­go umie­jęt­no­ści skła­da­ją­ce się na ela­stycz­ność psy­cho­lo­gicz­ną są tak cen­ne oraz jak mo­żesz za­cząć je kształ­to­wać.

Nie jest chy­ba za­sko­cze­niem, że w pod­sta­wo­wym prze­ka­zie o zwra­ca­niu się ku wła­sne­mu bó­lo­wi po­brzmie­wa echo in­nych kon­cep­cji, choć­by ta­kich jak uważ­ność, któ­ra się roz­wi­nę­ła z tra­dy­cji du­cho­wych, czy eks­po­zy­cja w ra­mach te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej. Nie­mniej jed­nak nowa na­uka do­ty­czą­ca ela­stycz­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej nie po­wie­la sta­rych te­ma­tów: nie­ustan­nie py­ta­jąc, dla­cze­go te me­to­dy oka­zu­ją się sku­tecz­ne, do­tar­ła na głęb­szy po­ziom zro­zu­mie­nia wagi umie­jęt­no­ści zwią­za­nych z ela­stycz­no­ścią i spo­so­bów ich kształ­to­wa­nia. Zro­zu­mie­nie to jest owo­cem dzia­łań spo­łecz­no­ści na­ukow­ców po­dą­ża­ją­cych no­wy­mi ścież­ka­mi ba­dań, któ­re do­pro­wa­dzi­ły do po­wsta­nia no­we­go, bar­dziej zin­te­gro­wa­ne­go ze­sta­wu me­tod sprzy­ja­ją­cych szczę­śliw­sze­mu i zdrow­sze­mu ży­ciu.

Drze­mią­ce w nas na­tu­ral­ne skłon­no­ści i do­świad­cze­nia ży­cio­we bu­du­ją na­szą głę­bo­ką, we­wnętrz­ną mą­drość. Ta z ko­lei nie­uchron­nie pro­wa­dzi nas ku ta­kie­mu spo­so­bo­wi ży­cia, dzię­ki któ­re­mu – jak po­ka­zu­je na­uka – je­ste­śmy w sta­nie sku­tecz­nie sta­wiać czo­ło ży­cio­wym wy­zwa­niom. Moż­na by są­dzić, że to po­zwo­li nam obrać zdro­wy kurs... I być może na­wet by­ło­by to moż­li­we, gdy­by nie jed­na rzecz: or­gan znaj­du­ją­cy się mię­dzy na­szy­mi usza­mi. Umysł nie­ustan­nie kusi nas, by­śmy zmie­rza­li w złym kie­run­ku.

Każ­dy z nas an­ga­żu­je się w za­cho­wa­nia, o któ­rych w głę­bi du­szy wie, że nie słu­żą jego in­te­re­som. Po­chła­nia­my pu­deł­ko lo­dów po dłu­gim dniu w pra­cy, co ruj­nu­je na­szą die­tę. Wy­pi­ja­my kil­ka nad­pro­gra­mo­wych drin­ków pod­czas przy­ję­cia, co – jak wie­my – nie przy­słu­ży się na­sze­mu do­bre­mu sa­mo­po­czu­ciu na­stęp­ne­go dnia. Od­kła­da­my pra­cę na ostat­nią chwi­lę mimo ma­ja­czą­ce­go na ho­ry­zon­cie wią­żą­ce­go ter­mi­nu. Wda­je­my się w kłót­nię ze współ­mał­żon­kiem z bła­he­go po­wo­du... Przy­kła­dy moż­na mno­żyć. Każ­dy z osob­na wy­da­je się dość nie­win­ny. Jed­nak te same me­cha­ni­zmy psy­cho­lo­gicz­ne, któ­re leżą u pod­staw owych za­cho­wań, po­zo­sta­wio­ne bez nad­zo­ru z na­szej stro­ny mogą za­pro­wa­dzić nas w bar­dzo mrocz­ne miej­sca. U zbyt wie­lu z nas przy­pad­ko­we ob­ja­da­nie się prze­kształ­ca się w na­wyk. Do­dat­ko­wy drink pod­czas przy­ję­cia – w uza­leż­nie­nie. Od­kła­da­nie na póź­niej pew­nych dzia­łań – w ma­rze­nia, któ­rych się ni­g­dy nie speł­nia. Kłót­nie z tymi, któ­rych ko­cha­my – w uni­ka­nie bli­sko­ści, za któ­rą tak bar­dzo tę­sk­ni­my.

Dla­cze­go ro­bi­my to wszyst­ko?

Pro­sta od­po­wiedź na to py­ta­nie brzmi: bo prze­szka­dza nam umysł. Wpa­da­my w ko­le­iny nie­ela­stycz­no­ści (sztyw­no­ści) psy­cho­lo­gicz­nej, sta­ra­jąc się od­su­nąć lub po­ko­nać sto­ją­ce przed nami wy­zwa­nia psy­chicz­ne, i po­grą­ża­my się w ru­mi­no­wa­niu, za­mar­twia­niu, au­to­sty­mu­la­cji, pra­cy bez koń­ca albo od­wra­ca­my uwa­gę czy ule­ga­my in­nym for­mom nie­uważ­no­ści – a wszyst­ko po to, by unik­nąć od­czu­wa­ne­go cier­pie­nia.

Sztyw­ność psy­cho­lo­gicz­na jest źró­dłem prób uni­ka­nia ne­ga­tyw­nych my­śli oraz uczuć wy­wo­ła­nych trud­ny­mi do­świad­cze­nia­mi, i to za­rów­no wte­dy, gdy się po­ja­wia­ją, jak i wte­dy, gdy je wy­do­by­wa­my z pa­mię­ci. Za­łóż­my, że nie zda­jesz eg­za­mi­nu. Może się wów­czas po­ja­wić za­trwa­ża­ją­ca myśl: „Je­stem do ni­cze­go”. Za­nim się orien­tu­jesz, myśl ta zo­sta­je ze­pchnię­ta do kąta i sły­szy, że ma tam zo­stać, ty zaś po­sta­na­wiasz, że w ra­mach po­cie­sze­nia wyj­dziesz z przy­ja­ciół­mi na drin­ka. Na ra­zie jest do­brze, je­śli jed­nak ten cykl się po­wtó­rzy i za­czniesz uni­kać przy­go­to­wy­wa­nia się do ko­lej­ne­go eg­za­mi­nu, to w wy­ni­ku tłu­mie­nia i nie­zdro­wych form po­cie­sza­nia się otwo­rzysz so­bie dro­gę do pa­to­lo­gii.

Te­raz za­łóż­my, że sta­rasz się po­krze­pić po­przez stwier­dze­nie, iż je­steś oso­bą in­te­li­gent­ną i wie­le po­tra­fisz. Ta­kie dzia­ła­nie ma, ogól­nie mó­wiąc, głę­bo­ki sens. Po­zy­tyw­ne my­śle­nie z pew­no­ścią po­ma­ga, praw­da? Tak, to lo­gicz­ne, choć nie­ko­niecz­nie traf­ne. Je­śli od­da­jesz się po­zy­tyw­nym my­ślom wła­śnie po to, żeby unik­nąć ne­ga­tyw­nych my­śli albo żeby się im prze­ciw­sta­wić... Cóż, jest to tyl­ko inny prze­jaw sztyw­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej. Po­zy­tyw­ne my­śli będą ci przy­po­mi­nać o tych my­ślach, któ­rych sta­rasz się unik­nąć. Prze­pro­wa­dzo­ne nie­daw­no ba­da­nie po­ka­za­ło, że afir­ma­cje w ro­dza­ju: „Je­stem do­brym czło­wie­kiem” dają po­zy­tyw­ny sku­tek, do­pó­ki nie są nam tak na­praw­dę po­trzeb­ne. Kie­dy ich po­trze­bu­je­my, na przy­kład w ob­li­czu złe­go sa­mo­po­czu­cia, spra­wia­ją, że tyl­ko go­rzej się czu­je­my i go­rzej funk­cjo­nu­je­my![10]

To okrut­ny żart.

A jego po­in­ta jest taka, że je­śli ce­lem ja­kiej­kol­wiek stra­te­gii ra­dze­nia so­bie jest uni­ka­nie trud­nej emo­cji lub de­ner­wu­ją­cej my­śli, za­tar­cie bo­le­sne­go wspo­mnie­nia czy od­wró­ce­nie się od przy­kre­go do­zna­nia, to dłu­go­fa­lo­we skut­ki ta­kiej stra­te­gii nie­mal za­wsze będą mi­zer­ne.

Sztyw­ność psy­cho­lo­gicz­na jest pre­dyk­to­rem lęku, de­pre­sji, nad­uży­wa­nia sub­stan­cji psy­cho­ak­tyw­nych, trau­my, za­bu­rzeń od­ży­wia­nia oraz nie­mal wszyst­kich in­nych pro­ble­mów psy­chicz­nych i be­ha­wio­ral­nych[11]. Po­gar­sza zdol­ność ucze­nia się, czer­pa­nia ra­do­ści z pra­cy, utrzy­my­wa­nia bli­skich re­la­cji i spro­sta­nia wy­zwa­niom cho­ro­by fi­zycz­nej. Sztyw­ność psy­cho­lo­gicz­na od­gry­wa rolę na­wet w nie­ocze­ki­wa­nych ob­sza­rach. Za­łóż­my na przy­kład, że ba­dasz po­ziom trau­my u osób, któ­re w cza­sie wrze­śnio­wych ata­ków na World Tra­de Cen­ter w 2001 roku znaj­do­wa­ły się w po­bli­żu stre­fy zero. Jak my­ślisz, kto do­świad­czył sil­niej­szej trau­my: ci, któ­rzy byli bar­dziej prze­ra­że­ni na przy­kład na wi­dok lu­dzi wy­ska­ku­ją­cych z okien i ska­zu­ją­cych się tym sa­mym na pew­ną śmierć, czy ci, któ­rzy byli bar­dziej zde­ter­mi­no­wa­ni, by to samo do­świad­cze­nie ich nie prze­ra­zi­ło? Ba­da­nie ta­kie zo­sta­ło prze­pro­wa­dzo­ne i zna­my od­po­wiedź na to py­ta­nie. Głęb­szej trau­my do­świad­czy­ły oso­by z dru­giej gru­py[12].

Sztyw­ność psy­cho­lo­gicz­na nie tyl­ko pre­de­sty­nu­je nas do więk­szej licz­by za­bu­rzeń psy­chicz­nych i pro­ble­mów be­ha­wio­ral­nych, ale tak­że pro­wa­dzi do dwóch strasz­nych rze­czy o po­twor­nych skut­kach. Po pierw­sze, choć po­cząt­ko­wo wkra­czasz na ścież­kę sztyw­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej po to, by uni­kać lęku, to jed­nak dość szyb­ko za­czniesz uni­kać tak­że ra­do­ści[13]. Ba­da­nia do­wo­dzą, że sztyw­ne i uni­ka­ją­ce oso­by lę­ko­we na po­cząt­ku nie to­le­ru­ją lęku, ale osta­tecz­nie nie to­le­ru­ją tak­że szczę­ścia! Ra­dość oka­zu­je się dla nich przy­czy­ną zde­ner­wo­wa­nia. Dzi­siaj je­steś szczę­śli­wy, ale ju­tro może cię cze­kać roz­cza­ro­wa­nie. Le­piej być odrę­twia­łym i ni­cze­go nie od­czu­wać.

Po dru­gie, sztyw­ność psy­cho­lo­gicz­na spra­wia, że trud­niej jest się uczyć na pod­sta­wie wła­snych emo­cji. Je­śli sta­le uni­kasz uczuć, może to do­pro­wa­dzić do alek­sy­ty­mii – nie­zdol­no­ści do roz­po­zna­wa­nia, na­zy­wa­nia i ro­zu­mie­nia tego, co czu­jesz. To naj­głę­biej ukry­ty i naj­bar­dziej prze­ra­ża­ją­cy koszt sztyw­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej: wal­cząc, ucie­ka­jąc i cho­wa­jąc się przed swo­im wnę­trzem, od­da­lasz się od wła­snej hi­sto­rii, mo­ty­wa­cji, tro­ski o sie­bie. Jak wy­ni­ka z ba­dań, je­że­li nie ro­zu­miesz do­brze wła­snych emo­cji dla­te­go, że w two­jej ro­dzi­nie ni­g­dy się o nich nie mó­wi­ło, to masz szan­se za­cząć je ro­zu­mieć wte­dy, gdy bę­dziesz ce­lo­wo zdo­by­wać wie­dzę na ten te­mat. Ta­kie po­stę­po­wa­nie przy­no­si nie­złe re­zul­ta­ty. Je­śli zaś nie wiesz, co czu­jesz, po­nie­waż uni­kasz wła­snych uczuć, może to wy­wo­łać zgub­ne skut­ki w wie­lu ob­sza­rach[14]. Po­słu­żę się przy­kła­dem: oso­by, któ­re były w prze­szło­ści wy­ko­rzy­sty­wa­ne, są na­ra­żo­ne na więk­sze ry­zy­ko po­now­ne­go wy­ko­rzy­sta­nia, zwią­zek ten jed­nak nie jest bez­po­śred­ni – szcze­gól­nie wy­so­kie ry­zy­ko do­ty­czy tych osób, któ­re na pier­wot­ne wy­ko­rzy­sty­wa­nie za­re­ago­wa­ły dy­stan­so­wa­niem się od wła­snych uczuć. Kie­dy taka po­sta­wa się utrwa­li, ofia­ry wy­ko­rzy­sty­wa­nia mają trud­no­ści z roz­po­zna­niem, kto jest nie­bez­piecz­ny, a kto nie, dla­te­go to wła­śnie one – czy­li jed­nost­ki, któ­re jako ostat­nie po­win­ny się po­now­nie ze­tknąć w ja­ki­kol­wiek spo­sób z wy­ko­rzy­sty­wa­niem – mogą go znów do­świad­czyć. Jest to nie­spra­wie­dli­we, okrut­ne, ale jed­nak moż­li­we do prze­wi­dze­nia.

Dla­cze­go mamy skłon­ność do sztyw­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej? Na­wet je­śli mą­drzej­sza część na­sze­go umy­słu wie, co jest dla nas do­bre, to jed­nak jego do­mi­nu­ją­ca, roz­wią­zu­ją­ca pro­ble­my część tego nie wie. Ten aspekt umy­słu na­zy­wam We­wnętrz­nym Dyk­ta­to­rem[15], po­nie­waż nie­ustan­nie pod­su­wa „roz­wią­za­nia” pro­ble­mu na­sze­go psy­chicz­ne­go bólu, na­wet kie­dy na­sze do­świad­cze­nie (je­śli go uważ­nie po­słu­cha­my) pod­szep­tu­je, że są one tok­sycz­ne. Jak wie­lu po­li­tycz­nych dyk­ta­to­rów we­wnętrz­ny głos umy­słu może wy­rzą­dzić nam wiel­ką krzyw­dę. Może do­pro­wa­dzić do tego, że uwie­rzy­my w szko­dli­wą hi­sto­rię o swo­im bólu oraz w to, jak po­win­ni­śmy z nim so­bie ra­dzić. Wple­cie wła­sne „po­ra­dy” w nar­ra­cje o na­szym dzie­ciń­stwie, o na­szych umie­jęt­no­ściach, o tym, kim je­ste­śmy, albo o nie­spra­wie­dli­wo­ści świa­ta i cu­dzych za­cho­wań. Sku­si nas, by­śmy opar­li swo­je za­cho­wa­nia na tych opo­wie­ściach, na­wet je­śli gdzieś głę­bo­ko w nas tkwi prze­ko­na­nie, że jest ina­czej. In­ny­mi sło­wy: bę­dzie­my sami sie­bie oszu­ki­wa­li.

Po­myśl, jak czę­sto na co dzień ucie­ka­my od tego, cze­go się bo­imy, i jak wie­le wy­wo­łu­je to nie­po­trzeb­ne­go cier­pie­nia. Może ostat­nio od­czu­wasz przy­gnę­bie­nie i wiesz, że ma to zwią­zek z tym, iż za mało ćwi­czysz, ale bie­ga­nie, spa­cer czy wyj­ście do si­łow­ni zda­ją się prze­kra­czać two­je siły, więc w za­mian włą­czasz te­le­wi­zor. Albo w pra­cy zbli­ża się ter­min za­koń­cze­nia pro­jek­tu, z któ­rym nie masz ocho­ty się zma­gać, więc od­kła­dasz go na póź­niej, tyl­ko po­głę­bia­jąc pro­blem. Do­świad­czasz sil­ne­go stre­su, po­nie­waż spę­dzasz w biu­rze sześć­dzie­siąt go­dzin ty­go­dnio­wo. Wiesz, że po­trze­bu­jesz urlo­pu, ale go nie bie­rzesz, po­nie­waż uwa­żasz, że je­śli nie pój­dziesz do pra­cy w week­end albo nie przy­nie­siesz pra­cy do domu, to wy­da­rzy się ka­ta­stro­fa. We­wnętrz­ny Dyk­ta­tor prze­ko­nu­je cię, że po­dej­mo­wa­nie ta­kich sztyw­nych umy­sło­wo, uni­ko­wych za­cho­wań ma sens.

Uciecz­ka przed wła­snym cier­pie­niem albo pró­by za­prze­cza­nia mu zda­ją się lo­gicz­ne. Nie lu­bi­my od­czu­wać bólu, dla­te­go trak­to­wa­nie trud­nych my­śli, uczuć i wspo­mnień jako „pro­ble­mu”, a ich usu­nię­cia jako „roz­wią­za­nia” uzna­je­my za wła­ści­we. Uru­cha­mia­my wszyst­kie do­stęp­ne nam na­rzę­dzia słu­żą­ce do roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów. Nie­ste­ty zbyt czę­sto pro­wa­dzi to do prze­strze­ga­nia sztyw­nych na­ka­zów lub re­guł, któ­re rze­ko­mo pro­wa­dzą do roz­wią­za­nia, ta­kich jak: „Po­zbądź się tego”, „Znajdź ja­kieś wyj­ście” czy „Po pro­stu to za­łatw”.

Psy­chicz­nie pła­ci­my za to wy­so­ką cenę, gdyż praw­dzi­wą przy­czy­ną we­wnętrz­ne­go spu­sto­sze­nia jest trak­to­wa­nie ży­cia jak pro­ble­mu, któ­ry na­le­ży roz­wią­zać, a nie jak pro­ce­su, któ­ry się prze­ży­wa. W świe­cie ze­wnętrz­nym dzia­ła­nia ma­ją­ce na celu eli­mi­na­cję bólu są in­stynk­tow­ne i fun­da­men­tal­ne dla prze­trwa­nia. Re­ago­wa­nie na „od­suń rękę od go­rą­ce­go pie­ca” czy „jedz, po­nie­waż nie ja­dłeś przez cały dzień” jest waż­ne dla sku­tecz­ne­go funk­cjo­no­wa­nia i każ­dy, kto igno­ru­je ta­kie po­le­ce­nia, sło­no za to za­pła­ci. Jed­nak we­wnętrz­ny świat my­śli i uczuć to cał­kiem inna hi­sto­ria. Wspo­mnie­nie lub emo­cja to nie go­rą­cy piec ani brak po­ży­wie­nia. To, co na­da­je lo­gicz­ny sens dzia­ła­niom w świe­cie ze­wnętrz­nym, nie­ko­niecz­nie się prze­kła­da na sens psy­cho­lo­gicz­ny w świe­cie my­śli i uczuć.

Za­sta­nów­my się nad przy­krym wspo­mnie­niem na przy­kład bo­le­snej zdra­dy czy do­tkli­wej trau­my. Trud­ne emo­cje na­kła­nia­ją nas, by­śmy sta­ra­li się uchro­nić sie­bie przed po­now­nym ta­kim do­świad­cze­niem – by­śmy pró­bo­wa­li po pro­stu po­ło­żyć kres tym emo­cjom. Jed­nak aby się cze­goś po­zbyć, mu­si­my się naj­pierw na tym czymś ce­lo­wo skon­cen­tro­wać. Kie­dy pra­cu­je­my nad po­zby­ciem się cze­goś, mu­si­my spraw­dzać, czy to coś już znik­nę­ło. Gdy po­stę­pu­je­my tak z we­wnętrz­ny­mi zda­rze­nia­mi wy­wo­ła­ny­mi wła­sną hi­sto­rią (ta­ki­mi jak choć­by wspo­mnie­nia), wów­czas ko­lej­ny raz przy­po­mi­na­my so­bie po­wią­za­ne z nimi prze­ży­cia. Po­stę­pu­jąc tak z echa­mi prze­szło­ści, po­zwa­la­my im za­jąć cen­tral­ne miej­sce i umac­nia­my hi­sto­rię, w któ­rej wy­stę­pu­ją.

Je­śli zaś kie­ru­je­my uwa­gę na coś in­ne­go albo uspo­ka­ja­my się, by po­ra­dzić so­bie z bó­lem, na przy­kład czy­ta­jąc do­brą książ­kę czy słu­cha­jąc ulu­bio­nej mu­zy­ki, te ską­d­inąd przy­jem­ne dzia­ła­nia mogą z bie­giem cza­su ulec sko­ja­rze­niu z tym, cze­go uni­ka­my, a na­wet uchy­lić pro­wa­dzą­ce do tego tyl­ne drzwi. Po za­le­d­wie kil­ku pró­bach uspo­ka­ja­ją­ca książ­ka czy utwór mu­zycz­ny mogą za­cząć wzbu­dzać wspo­mnie­nie, któ­re­go uni­ka­my, albo do­pro­wa­dzić do po­wro­tu trau­my, na któ­rej ustą­pie­nie mie­li­śmy na­dzie­ję.

Czę­sto się zda­rza, że pró­bu­je­my zwięk­szyć wła­sną mo­ty­wa­cję do zmia­ny za po­mo­cą gróźb psy­chicz­nych: mó­wi­my so­bie, że sta­nie się coś tra­gicz­ne­go, je­śli owej zmia­ny nie do­ko­na­my. To rów­nież zwięk­sza siłę trau­ma­tycz­nych wspo­mnień i kon­cen­tru­je na nich na­szą uwa­gę. Ta­kie groź­by wy­wo­łu­ją re­ak­cje emo­cjo­nal­ne – nie­kie­dy bar­dzo po­dob­ne do tych, któ­rych sta­ra­my się unik­nąć – na­si­la­jąc tym sa­mym cier­pie­nie. Pro­wa­dzi to do po­wsta­nia swe­go ro­dza­ju de­mo­nicz­ne­go sprzę­że­nia zwrot­ne­go. Sta­ra­jąc się po­ko­nać lęk, mo­że­my na przy­kład do­pro­wa­dzić do na­si­le­nia lęku przed lę­kiem. Po­dob­nie kie­dy coś roz­pa­mię­tu­je­my, prze­ko­nu­je­my sa­mych sie­bie, że usi­łu­je­my zna­leźć spo­sób roz­wią­za­nia swo­ich pro­ble­mów; jed­no­cze­śnie jed­nak tak bar­dzo się na nich sku­pia­my, że one stop­nio­wo za­czy­na­ją kon­tro­lo­wać na­sze ży­cie. Wpa­da­my w wir wir­tu­al­nej woj­ny, sza­leń­czo – lecz bez­na­dziej­nie – sta­ra­jąc się od­na­leźć we­wnętrz­ny spo­kój po­przez eli­mi­no­wa­nie i usu­wa­nie kło­po­tli­wych do­świad­czeń.

Nie pi­szę tu ni­cze­go, o czym – przy­naj­mniej in­tu­icyj­nie – nie wiesz. Więk­szość z nas mia­ła oka­zję za­uwa­żyć, że umysł po­tra­fi pro­wa­dzić w prze­dziw­ne miej­sca. Jed­no­cze­śnie więk­szość nie ro­zu­mie jesz­cze, że gdy żyje w nas bo­le­sne wspo­mnie­nie albo prze­ra­ża­ją­ce uczu­cie, wów­czas ucie­ka­nie od nich za wszel­ką cenę tyl­ko zwięk­sza ich siłę. Je­że­li bo­imy się od­rzu­ce­nia przez in­nych, to wszę­dzie bę­dzie­my do­strze­gać zna­ki, że ono wła­śnie nad­cho­dzi. Wie­my, że ule­ga­nie ta­kie­mu stra­cho­wi nas nie wy­zwo­li, jed­nak ry­zy­ko od­rzu­ce­nia jest do tego stop­nia prze­ra­ża­ją­ce, iż nie­kon­cen­tro­wa­nie się na nim zda­je się nam sprzecz­ne z pod­sta­wo­wą lo­gi­ką. Je­śli stra­szy­my sa­mych sie­bie rze­ko­mą sła­bo­ścią, to naj­pew­niej bę­dzie­my od­czu­wać, że na­sze zdol­no­ści są jesz­cze mniej­sze, i z tym więk­szym praw­do­po­do­bień­stwem po­nie­sie­my po­raż­kę.

Wy­zwo­le­nie się z pu­łap­ki sztyw­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej utrud­nia­ją do­dat­ko­wo prze­ka­zy kul­tu­ro­we, któ­ry­mi je­ste­śmy bom­bar­do­wa­ni. Wy­ko­rzy­stu­je to wie­le firm. Mar­twisz się swo­im wy­glą­dem? Pro­dukt ko­sme­tycz­ny po­mo­że ci się po­zbyć zmar­twie­nia. Je­steś nie­szczę­śli­wy? Od­po­wied­nie piwo cię roz­ch­mu­rzy. Przyj­rzyj się te­ma­tom nie­mal wszyst­kich waż­niej­szych po­rad­ni­ków i pro­gra­mów sa­mo­po­mo­co­wych – wszę­dzie to samo: po­radź so­bie ze swo­im lę­kiem, po­czuj się do­brze, kon­tro­luj swo­je my­śli, a ży­cie bę­dzie lep­sze.

Więk­szość ta­kich po­rad­ni­ków na­kła­nia też do róż­nych form sa­mo­uspo­ka­ja­nia albo ulep­sza­nia sie­bie. Mamy w ja­kiś spo­sób się od­prę­żyć, skon­cen­tro­wać na tym, co po­zy­tyw­ne, czy mieć inne my­śli. W kon­se­kwen­cji tego, że lu­dzie tak się umó­wi­li, na­zwy do­le­gli­wo­ści psy­chicz­nych ob­wi­nia­ją za nie emo­cje i my­śli. Mie­wa­my „za­bu­rze­nia lę­ko­we” lub „za­bu­rze­nia my­śle­nia”. Za­rów­no roz­licz­ne leki, jak i mo­de­le te­ra­peu­tycz­ne obie­cu­ją nam wy­eli­mi­no­wa­nie trud­nych my­śli i uczuć (za­uważ na przy­kład przed­ro­stek „anty-” w sło­wie „an­ty­de­pre­san­ty”). Tym­cza­sem, mimo ich po­wszech­ne­go sto­so­wa­nia na ca­łym świe­cie, ilość cier­pie­nia i licz­ba za­bu­rzeń wca­le się nie zmniej­sza­ją, lecz zwięk­sza­ją.

Na sa­mym szczy­cie owych za­chęt do uni­ka­nia lub eli­mi­no­wa­nia wła­sne­go bólu znaj­du­je się nowe, uza­leż­nia­ją­ce za­pro­sze­nie ze stro­ny me­diów spo­łecz­no­ścio­wych do po­rów­ny­wa­nia sie­bie z in­ny­mi i do roz­pra­sza­nia się. Bez wzglę­du na to, jak nam się wie­dzie, mo­że­my się­gnąć do kie­sze­ni i zna­leźć w niej na­rzę­dzie do po­rów­ny­wa­nia spo­łecz­ne­go na­zy­wa­ne smart­fo­nem, któ­re po­słusz­nie po­ka­że nam, że in­nym po­zor­nie wie­dzie się znacz­nie le­piej.

W pro­ble­mie tym mają swój udział tak­że psy­cho­lo­gia i psy­chia­tria. Mno­żą się idee bez opar­cia w do­wo­dach na­uko­wych, ta­kie jak Freu­dow­ski kom­pleks Edy­pa (mó­wią­cy o po­cią­gu sek­su­al­nym dziec­ka do ro­dzi­ców, bę­dą­cym przy­czy­ną ukry­te­go kon­flik­tu i wy­wo­łu­ją­cym lęk), pod­czas gdy te, któ­re ba­zu­ją na twar­dych da­nych, po­zo­sta­ją w uśpie­niu.

Naj­in­ten­syw­niej­sze na­wet sta­ra­nia na­uko­we nie za­pew­ni­ły jed­nak lu­dziom po­trzeb­nych im na­rzę­dzi. Rów­nież one pro­mo­wa­ły – prze­ko­nu­ją­ce wpraw­dzie, lecz błęd­ne – in­for­ma­cje o tym, jak na­le­ży so­bie ra­dzić z ne­ga­tyw­ny­mi emo­cja­mi i my­śla­mi. W po­ło­wie XX wie­ku siłę psy­chicz­ną utoż­sa­mia­no czę­sto z uni­ka­niem emo­cji. W jed­nej z naj­słyn­niej­szych scen ob­sy­pa­ne­go na­gro­da­mi se­ria­lu Mad Men głów­ny bo­ha­ter, od­no­szą­cy suk­ce­sy spe­cja­li­sta z bran­ży re­kla­mo­wej Don Dra­per, od­wie­dza w szpi­ta­lu w 1960 roku mło­dą zna­jo­mą, któ­ra uro­dzi­ła nie­chcia­ne dziec­ko. Peg­gy Ol­son za­prze­cza­ła – na­wet przed samą sobą – że jest w cią­ży, i po po­ro­dzie wpa­dła w de­pre­sję, któ­ra ją do­pro­wa­dzi­ła do psy­cho­zy. Pod­czas wi­zy­ty na od­dzia­le psy­chia­trycz­nym Dra­per po­chy­la się nad Peg­gy i prze­ko­nu­je ją, by wzię­ła się w garść. „Rób to, co ci każą” – mówi, ma­jąc na my­śli le­ka­rzy. „Wyjdź stąd [...], to się ni­g­dy nie zda­rzy­ło. Bę­dziesz za­szo­ko­wa­na tym, jak bar­dzo się to nie zda­rzy­ło”. W ko­lej­nej sce­nie bo­ha­ter jest w swo­im biu­rze i na­le­wa so­bie dużą whi­skey.

Ja­sne, to tyl­ko te­le­wi­zja. Prze­kaz kul­tu­ro­wy tej sce­ny jed­nak – że moż­na i trze­ba zmie­niać swo­je my­śli za­leż­nie od wła­snej woli oraz że tyl­ko je­śli to zro­bi­my, uda nam się zre­du­ko­wać lub wy­eli­mi­no­wać przy­kre emo­cje – za­ko­rze­nił się głę­bo­ko w na­szym umy­śle. Czę­ścio­wo od­po­wia­da za to je­den z naj­waż­niej­szych mo­de­li psy­cho­te­ra­peu­tycz­nych.

W la­tach sześć­dzie­sią­tych ubie­głe­go stu­le­cia psy­chia­tra z Uni­ver­si­ty of Pen­n­sy­lva­nia Aaron Beck oraz psy­cho­log z No­we­go Jor­ku Al­bert El­lis nie­za­leż­nie od sie­bie na­pi­sa­li ar­ty­ku­ły, w któ­rych stwier­dzi­li, że wie­le szko­dli­wych emo­cji jest wy­wo­ły­wa­nych błę­da­mi po­znaw­czy­mi, ta­ki­mi choć­by jak my­śle­nie czar­no-bia­łe, czy­li po­strze­ga­nie skom­pli­ko­wa­nych re­la­cji czy zda­rzeń ży­cio­wych jako wy­łącz­nie okrop­nych, bez roz­wa­ża­nia bar­dziej zło­żo­nych moż­li­wo­ści. Obaj do­wo­dzi­li, że lu­dziom zda­rza się po­strze­gać na przy­kład trud­ną roz­mo­wę z sze­fem lub kłót­nię z przy­ja­cie­lem – na­tu­ral­ne zda­rze­nia ży­cio­we – w spo­sób nie­re­ali­stycz­ny, ir­ra­cjo­nal­ny lub znie­kształ­co­ny.

Za­pro­po­no­wa­no wów­czas roz­wią­za­nie, któ­re­mu nada­no na­zwę te­ra­pia po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­na (ang. co­gni­ti­ve be­ha­vio­ral the­ra­py, CBT). W isto­cie jest to ze­staw mo­de­li te­ra­peu­tycz­nych obej­mu­ją­cy wie­le do­brze uza­sad­nio­nych me­tod zmia­ny za­cho­wa­nia, sama CBT zaś roz­wi­ja się w spo­sób, któ­ry w peł­ni po­pie­ram. Nie zmie­nia to jed­nak fak­tu, że głów­ne i za­ra­zem pro­ble­mo­we za­ło­że­nie te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej zdo­mi­no­wa­ło po­wszech­ne ro­zu­mie­nie tego po­dej­ścia: mu­si­my zmie­nić ne­ga­tyw­ne i znie­kształ­co­ne my­śle­nie oraz za­stą­pić je my­śle­niem po­zy­tyw­nym i ra­cjo­nal­nym. Taka re­struk­tu­ry­za­cja po­znaw­cza mia­ła być dro­gą do zdro­wia psy­chicz­ne­go, po­nie­waż to błęd­ne na­wy­ki my­ślo­we – nie Freu­dow­ska neu­ro­za, nie kosz­ma­ry noc­ne ani nie tłu­mio­ne wspo­mnie­nia – w naj­więk­szym stop­niu kon­tro­lu­ją na­sze emo­cje i kształ­tu­ją za­cho­wa­nie. 

Po­mysł ten prze­nik­nął na­szą kul­tu­rę. Na przy­kład kie­dy Phil­lip McGraw (zna­ny ame­ry­kań­skim te­le­wi­dzom jako dok­tor Phil) udzie­la ja­kiejś po­ra­dy, to naj­czę­ściej wy­wo­dzi się ona wła­śnie z per­spek­ty­wy po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej. „Czy ak­tyw­nie bu­du­jesz dla sie­bie tok­sycz­ne oto­cze­nie?” – dok­tor Phil pyta na swo­jej stro­nie in­ter­ne­to­wej. „A czy two­je ko­mu­ni­ka­ty cha­rak­te­ry­zu­ją się ra­cjo­nal­nym i pro­duk­tyw­nym opty­mi­zmem?”.

Ba­da­nia, któ­re opi­su­ję w tej książ­ce, do­pro­wa­dzi­ły do ra­dy­kal­ne­go prze­for­mu­ło­wa­nia po­glą­du mó­wią­ce­go o tym, że po­win­ni­śmy kwe­stio­no­wać i prze­kształ­cać swo­je my­śli. Do­wo­dzą one, że ten ele­ment mo­de­lu CBT nie sta­no­wi o jego sile i że czę­sto nie przy­no­si tak do­brych efek­tów, jak ucze­nie się ak­cep­to­wa­nia tego, iż mie­wa­my nie­przy­jem­ne emo­cje i my­śli, a na­stęp­nie re­du­ko­wa­nia ich roli w na­szym ży­ciu (za­miast po­zby­wa­nia się ich).

Ana­lo­gicz­nie psy­chia­tria pro­mo­wa­ła po­gląd, że gru­pę pro­ble­mów psy­chicz­nych na­le­ży trak­to­wać tak, jak­by sta­no­wi­ły ob­jaw ukry­tej cho­ro­by. Wy­ni­ka­ło z tego, że osta­tecz­nie da się wy­ka­zać ich przy­czy­ny, me­cha­ni­zmy roz­wo­ju i od­po­wiedź na le­cze­nie. A jed­nak – po kil­ku­dzie­się­ciu la­tach ba­dań i po wy­da­niu na nie mi­liar­dów do­la­rów – w jak wie­lu przy­pad­kach uda­ło się do­wieść, że zwy­kłe pro­ble­my sta­no­wią cho­ro­bę psy­chicz­ną o okre­ślo­nej przy­czy­nie?

Od­po­wiedź może cię za­szo­ko­wać. W ani jed­nym. Praw­da na te­mat zdro­wia psy­chicz­ne­go jest taka, że przy­czy­ny wszyst­kich do­le­gli­wo­ści psy­chicz­nych, o któ­rych się sły­szy, po­zo­sta­ją nie­zna­ne, a twier­dze­nie, że za cier­pie­niem czło­wie­ka czai się ukry­ta cho­ro­ba, po­zo­sta­je cał­ko­wi­tą po­mył­ką.

Po­gląd, że pro­ble­my psy­chicz­ne na­le­ży trak­to­wać jak ukry­te cho­ro­by, zbie­ra okrut­ne żni­wo. W pe­wien spo­sób jest on na­wet uspo­ka­ja­ją­cy, za­wie­ra bo­wiem ziar­no praw­dy: cier­pie­nie to nie two­ja wina. Je­śli jed­nak czło­wiek cał­ko­wi­cie się do nie­go prze­ko­nu­je, czę­sto za­czy­na my­śleć, że przez resz­tę ży­cia musi za­ży­wać leki na to, co się w nim „ukry­wa”[16].

Za­sta­nów­my się nad de­ka­dą mię­dzy 1998 a 2007 ro­kiem (naj­bliż­sza nam de­ka­da, co do któ­rej mamy so­lid­ne dane) oraz nad miesz­kań­ca­mi Sta­nów Zjed­no­czo­nych, któ­rzy szu­ka­li po­mo­cy psy­cho­lo­gicz­nej w związ­ku ze swo­imi pro­ble­ma­mi. We wspo­mnia­nym okre­sie od­se­tek osób ko­rzy­sta­ją­cych wy­łącz­nie z me­tod zmia­ny psy­cho­lo­gicz­nej spadł nie­mal o 50%, a osób ko­rzy­sta­ją­cych z po­mo­cy psy­cho­lo­gicz­nej i z le­ków – o oko­ło 30%. Co wzro­sło? Licz­ba osób sto­su­ją­cych leki tyl­ko po to, by po­ra­dzić so­bie z do­świad­cza­ny­mi trud­no­ścia­mi. Pod ko­niec oma­wia­nej de­ka­dy po­nad 60% osób z pro­ble­ma­mi psy­chicz­ny­mi sto­so­wa­ło wy­łącz­nie leki; od tam­tej chwi­li sy­tu­acja tyl­ko się po­gar­sza[17].

Do­brze by było, gdy­by za ta­kim po­dej­ściem sta­ła na­uka. Tak jed­nak nie jest. Leki by­wa­ją po­moc­ne wte­dy, gdy sto­su­je się je w celu wspie­ra­nia me­tod psy­cho­lo­gicz­nych, w niż­szych daw­kach i przez krót­szy okres. Tym­cza­sem gwał­tow­ne­mu wzro­sto­wi sprze­da­ży le­ków na re­cep­tę i kształ­to­wa­niu się nor­my w po­sta­ci sto­so­wa­nia wy­łącz­nie far­ma­ko­te­ra­pii to­wa­rzy­szy wzrost licz­by przy­pad­ków pro­ble­mów psy­chicz­nych[18]. Co wię­cej, kie­dy lu­dzie mają błęd­ne prze­ko­na­nie, że tra­pi ich „cho­ro­ba psy­chicz­na”, na ogół pod­cho­dzą bar­dziej pe­sy­mi­stycz­nie do sa­mo­dziel­nych dzia­łań mo­gą­cych po­pra­wić ich stan, ta­kich jak zmia­na za­cho­wa­nia. Pło­myk na­dziei przy­ja­ciół i ro­dzi­ny rów­nież oka­zu­je się wą­tły[19].

W tej książ­ce po­ka­żę, w jaki spo­sób mo­że­my zmie­nić wła­sne ży­cie nie po­przez dą­że­nie do wy­eli­mi­no­wa­nia (czy przy­tę­pie­nia) trud­nych my­śli i emo­cji, ale po­przez kształ­to­wa­nie ela­stycz­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej, dzię­ki któ­rej da się za­ak­cep­to­wać owe my­śli i emo­cje ta­ki­mi, ja­kie są, nie po­zwa­la­jąc na to, by rzą­dzi­ły na­szym ży­ciem. Po­ka­żę tak­że, iż pró­by eli­mi­na­cji lub cał­ko­wi­tej re­struk­tu­ry­za­cji wła­snych my­śli są w za­sa­dzie nie­po­trzeb­ne, a na­wet da­rem­ne. W na­szym ukła­dzie ner­wo­wym nie ma przy­ci­sku „usuń”, a pro­ce­sy my­śle­nia i pa­mię­ci są zbyt zło­żo­ne, żeby je po­rząd­ko­wać i ukła­dać. Wresz­cie po­ka­żę, jak błęd­ny jest prze­kaz kul­tu­ro­wy o tym, że to w lu­dziach tkwi to coś, co utrud­nia im ży­cie. Li­czy się bo­wiem to, co ro­bi­my – wła­śnie to po­zwa­la nam żyć w spo­sób, któ­ry nas ubo­ga­ca i jest bo­ga­ty w sens, na­wet kie­dy zma­ga­my się z trud­ny­mi wy­zwa­nia­mi.
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