mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page l{ }

PRZEPLYW



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 2{ }



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 3{ }

MIHALY CSIKSZENTMIHALAI

PRZEPLYW

PSYCHOLOGIA
OPTYMALNEGO DOSWIADCZENIA

Przefozyta
Magaalena Wajda-Kacmajor

BIBLIOTE KA‘
moderatora

Taszdw 2005

—



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 4{ }

Redaktor serii:
Tomasz Witkowski

Korekta:
Jolanta Kardela

Projekt graficzny serii:
Krzysztof Albin

Zdjecie na okladce:
© zefa/ Digital Vision Ltd.

Projekty stron tytutowych i oktadka:
Jacek Czarnik

Sktad:
Alicja M. Lewinska

7Z oryginatu:

Flow. The psychology of optimal experience
Copyright © 1990 by Mihaly Csikszentmihalyi
All rights reserved.

Copyright © 2005 for the Polish translation
by MODERATOR Tomasz Witkowski

ISBN 83-920207-7-4
Wydanie pierwsze
MODERATOR

tel. 074 86 98 202 e-mail: moderator@moderator.wroc.pl
www.moderator.wroc.pl

Druk i oprawa:
ABEDIK S.A., Poznan

—



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 5{ }

SPIS
TRESCI

PRZEDMOWA

Rozdzial 1

POWROT DO SZCZESCIA
Wprowadzenie
Zarys teorii
Zrédita niezadowolenia
Ochronna rola kultury
Powtérna nauka doswiadczen
Drogi wyzwolenia

Rozdziat IT

ANATOMIA SWIADOMOSCI
Granice swiadomosci
Koncentracja uwagi jako energia psychiczna
Rola jazni
Zamet w Swiadomosci: entropia pychiczna
Porzgdek w swiadomosci: przeptyw
Jazn zlozona i rozwijajgca sie

Rozdziat II1
SATYSFAKCJA A JAKOSC ZYCIA
Przyjemnosé i satysfakcja
Sktadniki satysfakcji
Trudne zadania, wymagajgce umiejetnosci
Polaczenie dzialan i Swiadomosci
Jasno okreslone cele i informacja zwrotna
Koncentracja na biezacym zadaniu
Paradoks kontroli
Utrata samo$wiadomosci
Transformacja czasu
Doswiadczenie autoteliczne

—

11
13
20
25
30
39
45

53
61
64
69
73
77
80

85
90
95
97
103
105
111
113
119
124
125



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 6{ }

6

Spis tresci

Rozdzial IV
WARUNKI PRZEPLYWU
Dziatania wytwarzajgce przeptyw
Przeptyw 1 kultura
Osobowosé autoteliczna
Przeplyw a neurofizjologia
Wplyw rodziny na osobowosé autoteliczng
Ludzie przeptywu

Rozdzial V
CIALO W PRZEPLYWIE
Wyzej, szybciej, mocniej
Radosé ruchu
Seks jako doznanie przeptywu
Kontrola absolutna: joga i walki Wschodu
Przeplyw poprzez zmysty — rodo$é widzenia
Przeptyw muzyki
Radosé smakowania

Rozdzial VI

PRZEPLYW MYSLI
Matka umiejetnosci
Zasady gier umystowych
Gra stow
Zaprzyjaznij sie z Klio
Rozkosze nauki
Umitowanie madrosci
Amatorzy i profesjonalisci
Wyzwanie nieustannej nauki

Rozdzial VII

PRACA JAKO PRZEPLYW
Pracownicy autoteliczni
Prace autoteliczne
Paradoks pracy
Marnowanie wolnego czasu

133
136
145
154
159
161
164

171
175
182
183
188
192
195
202

209
216
223
229
235
238
245
247
250

253
256
267
275
282



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 7{ }

Spis tresci 7

Rozdzial VIII

RADOSC Z SAMOTNOSCI

ORAZ TOWARZYSTWO INNYCH 285
Konflikt pomiedzy przebywaniem w samotnosci
a przebywaniem z ludZmi 288
Bol samotnosci 294
Poskoromienie samotnosci 302
Rodzina a doznania przeptywu 306
Radosé z posiadania przyjaciét 321
Szersza spolecznosé 327

Rozdziat IX

OSZUKIWANIE CHAOSU 331
Pokonaé tragedie 334
Radzenie sobie ze stresem 341
Sita struktur rozproszonych 346
Osobowosé autoteliczna — podsumowanie 357

Rozdzial X

NADAWANIE SENSU 365
Co oznacza znaczenie 369
Kultywowanie celéw 372
Podejmowanie postanowien 379
Odzyskiwanie harmonii 385
Nadawanie sensu ,tematom zycia” 390

LITERATURA 407



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 8{ }



mihaly.gxd 9/5/05 3:07 PM Page 9{ }

PRZEDMOWA

Ksigzka ta przedstawia szerokiej publicznos$ci wyniki ba-
dan pozytywnych aspektow zycia ludzkiego — radosci,
tworczosci, a przede wszystkim procesu catkowitego zaan-
gazowania w zycie, ktory nazwalem przeplywem. Ba-
dania te prowadzone byly przez dziesiagtki lat. Podjecie
kroku, majgcego na celu zaprezentowanie ich ogotowi, jest
nieco ryzykowne. Gdy bowiem tylko odejdzie sie od for-
malnych wymogow prozy akademickiej, tatwo jest potrak-
towac tego rodzaju temat niedbale lub ze zbytnim entuzja-
zmem. Ksigzka ta nie jest jednak popularnym poradnikiem,
udzielajacym rad, jak sta¢ sie szczesliwym. Napisanie ta-
kiej ksigzki byloby catkowicie niemozliwe, poniewaz rado-
sne zycie jest czyms, co kazdy z nas tworzy dla siebie in-
dywidualnie — nie mozna wiec postuzy¢ sie zadng stalg
recepta. Ksigzka stara sie natomiast przedstawi¢ pewne
ogolne zasady, razem z przykladami, na to, jak niektorzy
ludzie je wykorzystywali, by zmieni¢ nudna i pozbawiong
sensu egzystencje w zycie pelne radosci. Strony tej ksigz-
ki nie zawieraja zadnych obietnic latwych drog. Jednak
czytelnicy, ktorych obchodzag takie sprawy, z pewnoscig
znajdg w niej dos¢ informacji, by przej$é od teorii do prak-
tyki.

Aby ksigzka ta byla jak najbardziej przyjazna i bezpo-
$rednia, staralem sie przedstawi¢ wyniki badan psycholo-
gicznych oraz idee stworzone na ich podstawie w taki spo-
sob, aby kazdy wyksztalcony czytelnik mogl je ocenic
i zastosowaé we wlasnym zyciu — niezaleznie od tego, ja-
kiej dziedziny dotyczy jego wyksztalcenie.

Na poczatku ksigzki nalezaloby wyrazi¢ uznanie wszy-
stkim, ktorzy przyczynili sie do jej powstania. W moim
przypadku to prawie niemozliwe, poniewaz lista nazwisk
musialaby by¢ rownie dluga, jak sama ksigzka. Jednakze

—
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niektorym osobom jestem szczegoélnie wdzieczny i chce
skorzysta¢ z tej mozliwo$ci podziekowania im. Przede
wszystkim dziekuje Izabelli, ktora jako zona i przyjaciel
wzbogaca moje zycie od ponad dwudziestu pieciu lat
i ktorej wspolpraca pomogla mi nadac ksztalt tej ksigzce.
Markowi i Christopherowi, naszym synom, od ktorych na-
uczylem sie by¢ moze rownie wiele, jak oni ode mnie. Ja-
cobsowi Getzelsowi, mojemu mistrzowi — niegdys i w przy-
sztosci. Sposrod przyjaciot i wspotpracownikow cheiatbym
jeszcze wymieni¢ Donalda Campbella, Howarda Gardne-
ra, Jean Hamilton, Philipa Hefnera, Hiroaki Imamure,
Davida Kippera, Douga Kleibera, George’a Kleina, Fausta
Massiminiego, Elisabeth Noelle-Neumann, Jerome’a Sin-
gera, Jamesa Stiglera oraz Briana Sutton-Smitha. Wszy-
scy oni nie szczedzili mi swej pomocy, natchnienia oraz
stow zachety.

Sposrod moich dawnych studentéow i wspotpracowni-
kow najwiekszy wplyw na badania, dzieki ktorym powsta-
ly idee opisane na tych stronach, wywarli Ronald Graef,
Robert Kubey, Reed Larson, Jean Nakamura, Kevin Ra-
thunde, Rick Robinson, Tkuya Sato, Sam Whalen oraz
Maria Wong. John Brockman i Richard P. Kot wspierali
moje przedsiewziecie swym profesjonalizmem i pomagali
mi od poczatku az do konca. Wreszcie, Fundacja Spence-
ra, ktora zapewnila mi niezbedne $rodki finansowe ko-
nieczne do zebrania i przeanalizowania danych. Jestem
szczegolnie wdzieczny jej bylemu prezesowi, H. Thomaso-
wi, obecnemu prezesowi, Lawrence’owi A. Creminowi oraz
Marion Falder — pelnigcej funkcje wiceprezesa fundacji.
Oczywiscie, zadna z wymienionych powyzej osob nie jest
odpowiedzialna za to, co moze w tej ksigzce okazac sie nie
dos¢ dobre — to wylacznie moja wina.

Chicago, marzec 1990
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Wprowadzenie

Dwa tysiace trzysta lat temu Arystoteles' doszed}! do
wniosku, ze ludzie ponad wszystko poszukujg szczescia.
Szczescia pragniemy dla niego samego, podczas gdy inne
cele — zdrowie, piekno, pienigdze czy wladza — cenne sg
tylko dlatego, ze spodziewamy sie, iz uczynig nas szczesli-
wymi. Od czasow Arystotelesa wiele sie zmienito. Nasza
wiedza o $§wiecie gwiazd i atomow urosta niewyobrazalnie.
Greccy bogowie byli jak bezradne dzieci w poréwnaniu
z dzisiejszg ludzkoscia. Moc, jaka posiadamy obecnie, nie
przypomina w niczym ich sity. Jednakze w tej najwazniej-
szej sprawie niewiele uleglo zmianie w ciggu stuleci. Nie

1 Poglady Arystotelesa na szczeécie zostaly wylozone najdo-
ktadniej w Etyce nikomachejskiej, ksiega 11 9, rozdzialy 9 i 10.
Wspolezesni badacze — psychologowie oraz inni specjalisci od na-
uk spotecznych — dosé pozno zajeli sie badaniem szczescia, lecz
niedawno zajeli si¢ tym tematem na dobre. Jednym z pierw-
szych, wcigz bardzo wplywowych dziel w tym zakresie bylo The
Structure of Psychological Well-Being Normana Bradburna z ro-
ku 1969. W pracy tej Bradburn wskazywal, ze poczucie szczescia
i nieszczescia sg od siebie niezalezne — innymi slowy, fakt, ze da-
na osoba jest szczes§liwa nie oznacza, ze jednoczesnie nie moze
by¢ ona nieszcze§liwa. Dr Ruut Venhoveen z Uniwersytetu im.
Erazma w Rotterdamie (Niderlandy) opublikowal niedawno pra-
ce Databook of Happiness, stanowigcg podsumowanie 245 badan
ankietowych przeprowadzonych w 32 krajach, w latach od 1911
do 1975 (Venhoveen 1984). W przygotowaniu jest obecnie drugi
tom. The Archimedes Foundation z Toronto w Kanadzie réwniez
obrala sobie za zadanie rejestrowanie badan dotyczacych szcze-
Scia i dobrobytu: pierwszy spis zostal opublikowany w roku
1988.

—
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rozumiemy, czym jest szczescie, podobnie jak nie rozumial
tego Arystoteles. Jezeli zas chodzi o wiedze, jak osiggnac
stan szcze$cia, takze nie poczyniliSmy postepow.

JesteSmy obecnie zdrowsi i zyjemy dluzej; nawet naj-
biedniejsi z nas otoczeni sg luksusem, o jakim kilkadzie-
sigt lat temu nikt nie $mial jeszcze marzyé? (w palacach
Krola Stonce nie bylo wielu tazienek, nawet najbogatsi
mieszczanie Sredniowieczni rzadko posiadali krzesta,
a zaden cesarz rzymski nie mogt wlaczyc telewizora w mo-
mencie nudy). Mimo to, i mimo oszalamiajgcej wiedzy na-
ukowej, z jakiej mozemy korzystac, ludzie czesto uwazaja,
Ze marnujg swoje zycie, poniewaz zamiast doznawac
szczescia, przezywajg swoje dni w niepokoju lub nudzie.

Czy dzieje sie tak dlatego, ze przeznaczeniem ludzkosci
jest ciaggle niespelnienie? Sytuacja, w ktorej kazdy czlo-
wiek pragnie wiecej niz moze mie¢? A moze to wieczne
niezadowolenie, ktore psuje nam najwspanialsze nawet
chwile, jest skutkiem poszukiwania szczescia w nieodpo-
wiednich miejscach? Zamiarem tej ksigzki jest wykorzy-
stanie pewnych narzedzi stosowanych w nowoczesnej psy-
chologii i zajecie sie odwiecznym pytaniem — kiedy ludzie
czuja sie najbardziej szczesliwi? Jezeli sprobujemy odna-
lez¢ odpowiedz na to pytanie, by¢ moze kiedy$ wreszcie
bedziemy mogli tak ukladaé¢ swoje zycie, by szczescie od-
grywalo w nim wiekszg role.

Dwadziescia pie¢ lat temu dokonalem pewnego odkry-
cia, ale zrozumienie, ze go dokonalem, zabralo mi cale mi-

2 Dobre podsumowanie warunkéw zycia codziennego w mi-
nionych stuleciach mozna znalez¢ w serii pod redakcjg Philip-
pe’a Ariesa i Georgesa Duby, Historia zycia prywatnego (Wy-
dawnictwo Ossolineum, Wroctaw 2000). Pierwszy jej tom, Od
Cesarstwa Rzymskiego do roku tysiecznego, pod redakcjg Paula
Veyne, zostal opublikowany w roku 1987. Kolejng serig poswie-
cong temu samemu tematowi jest The Structures of Everyday
Life Fernanda Braudela, ktorej pierwszy tom ukazat sie w wer-
sji angielskiej w roku 1981. Osoby zainteresowane zmianami
w umeblowaniu dom6w powinny zapoznac sie z dzietami Roy La-
durie (1979) oraz Csikszentmihalyi i Rochberg-Halton (1981).

—
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nione ¢wier¢ wieku. Nazwanie go ,odkryciem” jest nieco
mylace, gdyz ludzie byli tej prawdy $§wiadomi od zarania
dziejow. A jednak slowo to jest wlasciwe, gdyz moje znale-
zisko bedac dobrze znanym, nie zostalo dotychczas opisa-
ne ani wyjasnione w ramach odpowiedniej dziedziny nau-
ki — w tym przypadku psychologii. Tak wiec poswiecitem
¢wier¢ wieku na badanie tego zjawiska.

,Odkrylem” mianowicie, ze szczescie nie jest czyms, co
sie wydarza. Nie jest wynikiem usmiechu losu ani dzielem
przypadku. Nie mozna go kupi¢ za pienigdze ani uzyskac
dzieki wladzy. Nie zalezy od wydarzen zewnetrznych, ale
raczej od naszej ich interpretacji. Szczescie jest stanem,
do ktorego nalezy sie przygotowac, a gdy sie go osiagnie,
trzeba go starannie kultywowac. Kazdy z nas musi bronic
wlasnego szczescia. Ludzie, ktorzy posiada umiejetnosc
kontrolowania wewnetrznych do$wiadczen, bedg w stanie
sami decydowac o jakosci swojego zycia — a to jest stanem
najblizszym szczesciu, jaki mozemy osiggnac.

Jednak szczescia nie znajdziemy, poszukujac go w spo-
sob §wiadomy. ,Zadaj sobie pytanie, czy jestes szczesliwy
— napisal John Stuart Mill — i natychmiast przestaniesz
nim by¢”. Nie znajdziesz szczescia poszukujac wlasnie je-
go, ale jedynie przez calkowite zaangazowanie we wlasne
zycie, w kazdy jego najdrobniejszy szczegol, dobry czy zly.
Viktor Frankl, psycholog austriacki, podsumowal to wspa-
niale w przedmowie do ksigzki Man’s Search for Meaning:

Nie staraj si¢ osiggngé sukcesu — im bardziej uczynisz go
swym celem, tym trudniej bedzie ci go zdoby¢. Poniewaz suk-
ces, podobnie jak szczescie, nie jest czyms, za czym mozna sie
ugania¢ — musi wynikngg¢... jako niezamierzony efekt ubocz-
ny poswiecenia sie czemus$ wigkszemu niz wlasny los.

Jak wiec mozemy osiggngc¢ ten nieuchwytny cel, do
ktorego nie mozna dotrzeé drogg bezposredniag? Moje bada-
nia z ostatnich dwudziestu pieciu lat przekonaly mnie, ze
jest na to sposob. To okrezna droga, ktora rozpoczyna sie
od uzyskania kontroli nad wlasng swiadomoscig. Nasze
przekonania dotyczgce wlasnego zycia wynikajg z wielu

—
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sit, formujacych nasze doswiadczenia. Kazda z nich ma
wplyw na to, czy czujemy sie dobrze czy zle. Wiekszosc
z nich pozostaje poza nasza kontrolg. Niewiele mozemy
zrobi¢ w sprawie wlasnego wygladu, temperamentu czy fi-
zycznej budowy. Nie mozemy jak dotad zadecydowaé, jaki
bedzie nasz wzrost, na ile bedziemy madrzy. Nie mozemy
wybrac rodzicow ani daty narodzin; i zadne z nas nie ma
wplywu na to, czy na Swiecie wybuchnie wojna. Instrukcje
zawarte w naszych genach, przyciaganie ziemskie, pytki
unoszgce sie w powietrzu, epoka, w ktorej sie rodzimy — to
wszystko i wiele innych czynnikow decyduje, co widzimy,
jak czujemy i co robimy. Dlatego niczym dziwnym nie jest
przekonanie, ze nasz los jest formowany przede wszystkim
przez czynniki zewnetrzne.

A jednak wszyscy przezywamy takie chwile, w ktorych
— zamiast ulegania anonimowym silom — czujemy, ze kon-
trolujemy nasze dzialania, ze jesteSmy panami swego lo-
su. W tych rzadkich momentach odczuwamy uniesienie,
glebokie zadowolenie, ktore przechowujemy w sobie przez
dtugi czas i ktore w naszej pamieci staje sie miarg tego,
jakie powinno by¢ nasze zycie.

To wtasénie jest optymalne doswiadczenie. Tego
doswiadcza zeglarz, usitujac utrzymac 16dz na kursie, kie-
dy wiatr rozwiewa mu wlosy, a zaglowka skacze po falach
jak zrebie — kiedy zagle, kadtub todzi, wiatr i morze wy-
grywaja wspolng melodie. Tak czuje sie malarz, kiedy ko-
lory na plotnie lgczac sie wytwarzajg magiczne napiecie —
1 przed oczami zdumionego tworcy powstaje nowa, zywa
forma. To uczucie ojca, ktorego dziecko po raz pierwszy
odpowiada u$miechem na jego uSmiech. Przy tym zas
sytuacje takie zdarzaja sie nie tylko w sprzyjajacych wa-
runkach: nawet ludzie, ktorzy przetrwali oboz koncentra-
cyjny lub przezyli niemal Smiertelne zagrozenie, wspomi-
najg, ze wsrod cierpienia zdarzalo im sie doswiadczac
wspanialych uniesien. Mogly by¢ reakcja na Spiew ptaka
zaslyszany w lesie, ukonczenie trudnego zadania, czy
podzielenie sie skorka chleba z przyjacielem.

W przeciwienstwie do naszych przekonan, takie chwile
— najlepsze chwile naszego zycia — nie zdarzajg si¢ w mo-

—
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mentach biernosci i odpoczynku — aczkolwiek tego rodza-
ju do$wiadczenia tez moga by¢ przyjemne, jesli ciezko pra-
cowalismy, by na nie zastluzy¢. Najlepsze chwile sg wtedy,
kiedy cialo lub umyst napiete sg do ostatecznych granic,
w dobrowolnym wysitku, by wykona¢ cos trudnego i war-
tosciowego. Tak wiec optymalne doSwiadczenie jest czyms,
co sami stwarzamy. Dla dziecka moze to by¢ potozenie
drzacymi paluszkami ostatniego klocka na wysokiej wie-
zy. Dla plywaka proba pobicia wlasnego rekordu, a dla
skrzypka opanowanie skomplikowanej etiudy. Dla kazdej
osoby sg tysigce mozliwosci, wyzwan do przekroczenia sa-
mej siebie.

Doswiadczenia takie nie zawsze sg przyjemne. Nasz
plywak podczas swych pamietnych zawodow mogt by¢ poi-
przytomny ze zmeczenia, bolaly go miesnie — a jednak by-
ly to najpiekniejsze chwile jego zycia. Uzyskanie kontroli
nad wlasnym zyciem nie jest tatwe, a czasem moze by¢ bo-
lesne. Jednakze w dluzszej perspektywie optymalne do-
$wiadczenia dajg cztowiekowi poczucie panowania — a na-
wet Swiadomos$é uczestnictwa w decydowaniu o tresci
wlasnego zycia — co jest najblizsze szczesciu w jego kon-
wencjonalnym rozumieniu.

Podczas mych badan staralem sie zrozumie¢ jak najdo-
kladniej, co i dlaczego czuli ludzie w chwilach najwieksze-
go zadowolenia. W pierwszych badaniach brato udziat kil-
kuset ,ekspertow” — artystow, sportowcow, muzykow,
mistrzow gry w szachy oraz chirurgow — czyli ludzi, ktorzy
przynajmniej pozornie zajmujg sie w zyciu tym, co stano-
wi ich ulubiong dziedzine. Z opowiesci o tym, jak sie czu-
ja podczas wykonywania swoich zaje¢, wypracowalem te-
orie optymalnego doswiadczenia, opartag na koncepcji
,przeplywu”3 — tego stanu, kiedy czlowiek jest tak pogra-

3 Angielskie stowo ,flow” — w konteks$cie uzywanym przez au-
tora ksigzki moze oznaczaé takze uniesienie, pograzenie sie bez
reszty w jakims§ zajeciu, czy mlodziezowy ,odlot”. Poniewaz jed-
nak ,odlot” kojarzony jest takze ze stanami narkotycznymi, sto-
wo bedgce najwierniejszym tlumaczeniem oryginalu zostalo
uznane za wersje najlepszg. (przyp. ttum.)

—
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zony w swoim zajeciu, ze nic innego nie ma znaczenia. Do-
Swiadczenie to jest tak satysfakcjonujace, ze ludzie powta-
rzaja je, nawet wielkim kosztem, wylacznie dla tej czystej
satysfakgji.

W oparciu o ten teoretyczny model mgj zespot badaw-
czy z Uniwersytetu w Chicago, a nastepnie nasi koledzy
na calym Swiecie, przeprowadzili wywiady z tysigcami
0s0b prowadzacych rozny tryb zycia. Badania te przynio-
sty wniosek, ze optymalne doswiadczenie jest opisywane
w taki sam sposob przez mezczyzn i kobiety, ludzi mlo-
dych i starych, niezaleznie od réznic kulturowych. Do-
$wiadczenie ,przeplywu” nie jest czym$ szczegdlnym,
wlasciwym tylko bogatym elitom krajow uprzemyslowio-
nych. W takich samych stowach méwig o nim stare kobie-
ty z Korei, dorosli w Tajlandii czy Indiach, nastolatki z To-
kio, pasterze z plemienia Nawaho, rolnicy w Alpach
Wihoskich czy pracownicy fabryk samochodéw w Chicago.

Poczatkowo nasze dane zbierane byly w wywiadach
i kwestionariuszach. Aby staly sie bardziej precyzyjne,
z czasem opracowaliSmy nowa metode do badania jakosci
subiektywnych doswiadczen. Technika ta, nazwana ,me-

toda pomiaru doswiadczen”™, opiera sie na noszeniu

4 Moja praca nad do$wiadczeniem optymalnym zaczela sie od
mojej pracy doktorskiej, dla celow ktorej prowadzitem badania
nad tym, w jaki sposob miodzi artysci podchodzg do tworzenia
obrazu. Niektore z wynikow przedstawitem w ksigzce The Crea-
tive Vision (Gerzels i Csikszentmihalyi, 1976). Od tamtej pory
opublikowano kilkadziesiat naukowych artykutow poswieconych
temu zagadnieniu. Pierwszg ksigzka, ktora bezposrednio opisy-
wala zagadnienie przeplywu, byta Beyond Boredom and Anxiety
(Csikszentmihalyi 1975). Najnowsze podsumowania badan nau-
kowych dotyczacych do$wiadczenia przeptywu zostaly zebrane
w tomie Optimal Experience: Psychological Studies of Flow in
Consciousness (Csikszentmihalyi i Csikszentmihalyi 1988).

5 Po raz pierwszy zastosowatem tg technike w badaniach do-
rostych pracownikéw w 1976; natomiast pierwsza publikacja po-
Swiecona byla badaniu dorastajgcej mlodziezy (Csikszentmiha-
lyi, Larsen i Prescott 1977).
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przez badanych elektronicznego pagera przez tydzien
1 zapisywania tego, co mysla i jak sie czujg za kazdym ra-
zem, kiedy rozlegnie sie¢ sygnal pagera. Pager jest uru-
chamiany za pomocg nadajnika radiowego, mniej wiecej
osiem razy kazdego dnia, w przypadkowych porach. Pod
koniec tygodnia kazdy z badanych przekazuje rodzaj bie-
zacych zapiskow, fragmentaryczny dziennik swojego zy-
cia, stworzony na podstawie tych momentéow. Dotychczas
zebrano dane z ponad stu tysiecy takich doswiadczen na
calym Swiecie. Wnioski zawarte w tej ksiazce sg oparte
wlasnie na nich.

Badania nad ,,przeptywem”, ktore rozpoczaltem na Uni-
wersytecie w Chicago, obecnie obejmujg caly swiat. Zosta-
ly podjete przez naukowcow w Kanadzie, Niemczech, Wlo-
szech, Japonii i Australii. Aktualnie najwieksze zbiory
danych, poza Chicago, sg w posiadaniu Instytutu Psycho-
logii Akademii Medycznej na Uniwersytecie w Mediola-
nie. Koncepcja ,przeplywu” zostala uznana za bardzo
przydatna przez psychologéow prowadzacych badania nad
poczuciem szczescia, zadowolenia z zycia oraz nad moty-
wacja wewnetrzna; przez socjologow, ktorzy postrzegajg ja
jako przeciwienstwo anomii i alienacji; przez antropolo-
gow zainteresowanych zjawiskami zbiorowej radosci oraz
rytualami. Niektorzy starali sie rowniez wykorzystac te
teorie do prob zrozumienia ewolucji ludzkosci, inni — by
pojac istote doswiadczenia religijnego.

Jednakze ,przeplyw” nie jest jedynie akademicksg teo-
rig. Kilka lat po jej ogloszeniu zaczeto jg stosowac prak-
tycznie. Moze ona wskaza¢ odpowiednig droge we wszyst-
kich tych sytuacjach, gdzie celem jest poprawienie jakosci
zycia. Doprowadzita do stworzenia eksperymentalnych
programow szkolnych; jest wykorzystywana w szkoleniu
biznesmenow; w projektowaniu ustug i produktow zwia-
zanych ze spedzaniem wolnego czasu. ,Przepltyw” stuzy
tworzeniu nowych idei i praktyk w psychoterapii klinicz-
nej, w resocjalizacji mlodocianych przestepcow, organizo-
waniu zaje¢ w domach starosci, projektowaniu wystaw
w muzeach, oraz w terapii zajeciowej dla os6b uposledzo-
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nych. Wszystko to wydarzyto sie w ciagu kilkunastu lat od
czasu opublikowania pierwszych artykulow na temat tej
teorii w pismach naukowych. Wyglada na to, ze w nadcho-
dzacych latach wplyw teorii ,przeplywu” zaznaczy sie je-
szcze wyrazniej®.

Zarys teorii

Napisano dotad wiele specjalistycznych artykulow
1 ksiazek na temat ,przepltywu”, jednak ta ksigzka po raz
pierwszy przedstawia wyniki badan nad optymalnym do-
Swiadczeniem szerokiej publiczno$ci, oraz omawia znacze-
nie wynikow tych badan dla poszczegolnych ludzi. Nie jest
przy tym podrecznikiem ani poradnikiem. We wspoélcze-
snych ksiegarniach znalez¢ mozna tysigce ksigzek, ktore
uczg, jak sta¢ sie bogatym, zdoby¢ wladze, milos¢ lub
schudng¢. Podobnie jak ksigzki kucharskie mowig nam
one, w jaki sposob zrealizowaé¢ konkretny, ograniczony cel
— a zgodnie z ich radami postepuje niewielki odsetek czy-
telnikow. Nawet gdyby rady te byly skuteczne, jaki byltby
rezultat, gdyby nieprawdopodobne stalo si¢ prawdziwe
i czytelnik zmienit sie w szczuplego i kochanego milione-
ra? Na og6t osoba korzystajaca z takich poradnikéow wra-
ca do punktu wyjscia, tak samo niezadowolona jak po-
przednio. Ludzi nie zadowoli samo schudniecie czy
wzbogacenie sie. Muszg dobrze czu¢ sie w swoim zyciu.
Rozwigzania czeSciowe nigdy nie sg skuteczne.

Zadna ksigzka, choéby inspirowana najlepszymi inten-
cjami, nie jest w stanie dac recepty na to, jak by¢ szczesli-
wym. Doswiadczenie optymalne zalezy od zdolnos$ci
do Swiadomego kontrolowania wydarzen.
Dlatego tez kazdy czlowiek musi osiagnacé je poprzez wia-
sne wysilki i tworczos¢. Jedyne, do czego moze przydac sie
ksigzka — i czemu postuzy¢ ma wilasnie niniejsza — to

6 S3 opisane w pierwszym rozdziale pracy Optimal Experien-
ce (Csikszentmihalyi i Csikszentmihalyi 1988).
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przedstawienie przykladow, jak mozna uczyni¢ zycie bar-
dziej satysfakcjonujacym. Przyklady te uporzadkowane sg
zgodnie z teorig i majg stluzy¢ wlasnej refleksji czytelni-
kow i sformulowaniu przez nich wnioskow.

Zamiast przedstawiaé liste wlasciwych i niewlasciwych
czynnosci, ksigzka ta ma by¢ podréza po krélestwie umy-
shu, ktorej trase wyznaczono przy uzyciu zdobyczy nauki.
Jak wszystkie wartosciowe przygody, takze i ta nie bedzie
latwa. Czytelnik nie zyska wiele, jezeli nie wlozy nieco
wysitku intelektualnego, nie bedzie zastanawiat sie i my-
§lat o wlasnych doswiadczeniach.

Nasza ksigzka bada proces osiggania szczescia poprzez
zdobywanie kontroli nad zyciem wewnetrznym. Rozpocz-
niemy nasze rozwazania od przeanalizowania tego, jak
dziala §wiadomos$¢ i jak mozna jg kontrolo-
wac (rozdzial 2), poniewaz opanowac subiektywne stany
mozna jedynie wowczas, kiedy rozumie sie proces ich po-
wstawania. Wszystko, czego doswiadczamy — radosé czy bol,
zaciekawienie czy nuda — jest reprezentowane w umysle ja-
ko informacja. Jezeli jesteSmy w stanie kontrolowac te infor-
macje, mozemy sami decydowac o ksztalcie swojego zycia.

Optymalnym stanem do$wiadczen wewnetrznych jest
taki, w ktorym w §wiadomosci panuje porzadek.
Zachodzi to wowczas, kiedy energia psychiczna — lub uwa-
ga — jest zainwestowana w realne cele’, i kiedy umiejetno-
$ci sa odpowiednio dopasowane do mozliwosci dzialania.

7 Najwczesniejsze wyjasnienia ludzkich zachowan, poczyna-
jac od Arystotelesa, zaktadaly, ze dziatania ludzi motywowane sg
celami. Jednakze wspolczesna psychologia dowiodla, ze wiele
ludzkich dzialan mozna wyjasnic¢ na podstawie prostych, czasem
nieSwiadomych przyczyn. Wskutek tego znaczenie celow w ste-
rowaniu ludzkim zachowaniem zostalo znacznie umniejszone.
Do wyjatkow nalezal Alfred Adler (1956), ktory byl przekonany,
ze ludzie opracowujg sobie hierarchie celéw sterujgce podejmo-
wanymi przez nich decyzjami; oraz amerykanscy psychologowie
Gordon Allport (1955) i Abraham Maslow (1968), ktérzy uwaza-
li, ze po zaspokojeniu podstawowych potrzeb czlowieka, cele mo-
gg sterowac dzialaniami i zachowaniami. Cele odzyskatly takze
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Realizowanie wyznaczonego celu wprowadza porzadek
w $wiadomosci, poniewaz osoba musi skoncentrowac sie
na swoim biezacym zadaniu i na jaki$§ czas zapomniec
o wszystkim innym. Te okresy walki z przeciwno$ciami sg
dla ludzi najbardziej satysfakcjonujgcymi chwilami w ich
zyciu (rozdzial 3). Osoba, ktora uzyskala kontrole nad
energig psychiczng i zainwestowala ja w swiadomie wy-
brane cele, z pewnoscig stanie sie bardziej ztozona jedno-
stka. Rozwijajac swoje umiejetnosci, podejmujac trudne
wyzwania, moze stac sie prawdziwie niezwyklg indywidu-
alnoscia.

Aby zrozumie¢, dlaczego robienie pewnych rzeczy spra-
wia nam wiekszg satysfakcje niz innych, zajmiemy sie
rozwazaniami nad warunkami do$§wiadczenia
przeplywu (rozdzial 4). ,Przeplyw” to stowo, jakim lu-
dzie opisujg stan swojego umystu, kiedy swiadomos¢ jest
harmonijnie kierowana i kiedy chca nadal robi¢ to, co ak-
tualnie robig, dla czystej satysfakcji wykonywania tej
czynno$ci. Zastanowienie nad czynnosciami, ktore nie-
odmiennie wytwarzajg taki stan — jak dyscypliny sporto-
we, gry zespolowe, sztuka czy roznego rodzaju hobby —
ulatwia zrozumienie tego, co uszczesliwia ludzi.

Jednak nie tylko gry i sztuka podnoszg jako$¢ zycia.
Aby osiggnaé kontrole nad tym, co zachodzi w naszym
umysle, mozna wykorzysta¢ niemal nieskonczong ilo$¢
mozliwosci czerpania satysfakcji — na przyktad, przez wy-
korzystanie umiejetnos§ci fizycznych i zmysto-
wych, od sportu poprzez muzyke az do uprawiania jogi
(rozdzial 5), lub przez rozwijanie umiejetnos$ci sym-

nieco wiarygodnosci dzieki psychologii kognitywnej, gdyz bada-
cze tacy jak Miller, Galanter i Pribram (1960), Mandler (1975),
Neisser (1976) oraz Emde (1980) wykorzystali te koncepcje do
wyjasniania sekwencji podejmowania decyzji oraz kontrolowa-
nia zachowan. Nie twierdze, ze dzialania wigkszosci ludzi moty-
wowane sg checig osiggniecia celu — jednakze tylko wtedy, kiedy
tak jest, majg oni poczucie kontroli, ktorego brak, kiedy zacho-
wania nie sg motywowane swiadomie wybieranymi celami (zob.:
Csikszentmihalyi 1989).
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bolicznych, jak poezja, filozofia czy matematyka (roz-
dzial 6).

Wiekszos¢ ludzi poSwieca przewazajacg czes¢ swojego zy-
cia na prace i kontakty z innymi, zwlaszcza z cztonkami ro-
dzin. Dlatego tak istotne jest, bySmy nauczyli sie przeksztal-
cat prace w dzialania wytwarzajace stan ,przepltywu”
(rozdziat 7) i zastanowili sie nad sposobami zmieniania na-
szych relacji z rodzicami, malzonkami, dzieé¢mi
i przyjaciolmi w bardziej satysfakcjonujgce.

W zyciu wielu ludzi zdarzajg sie tragiczne wypadki, ale
nawet osoby majgce szczescie doswiadczajg réznych stre-
sow 1 napiec. Ciosy rozdzielane przez los nie muszg wcale
umniejszaé szczescia. To nasza reakcja na stres okresla,
czy niepowodzenia obrocimy na swoja korzysé, czy tez po-
grazymy sie w nieszczesciu. Rozdzial 9 opisuje sposoby,
dzieki ktorym ludzie cieszag sie zyciem po-
mimo przeciwnosci losu.

I wreszcie ostatni etap to opis, w jaki sposéb mozna
polaczy¢ wszystkie doswiadczenia w okre-
§lony wzorzec (rozdzial 10). Kiedy to zostaje osiagnie-
te, mozna miec poczucie uzyskania kontroli nad wlasnym
zyciem, osiggniecia wyznaczonego celu. Fakt, ze nie jeste-
$my szczupli, bogaci czy obdarzeni wladzg nie ma juz zna-
czenia. Nie ma juz rosnacych oczekiwan, niespelnione
ambicje nie zatruwajg nam zycia. Nawet najzwyklejsze
wydarzenia stajg sie przyjemne.

Tak wiec ksiazka nasza zajmie sie tym, co konieczne
jest do osiagniecia tych celow. Jak kontrolowaé $wiado-
mosc? Jak mozna uczyni¢ wszelkie doswiadczenia pelny-
mi satysfakcji? Jak osiggnac¢ zlozono$é? I wreszcie, jak
nadawac zyciu sens? Sposob osiggniecia tych celow jest
dos¢ prosty w teorii, jednak w praktyce okazuje sie bardzo
trudny. Zasady sa jasne i mozliwe do zrealizowania przez
kazdego. Jednak przeszkadza nam w tym wiele sit, zarow-
no tkwigcych w nas samych, jak i w srodowisku. Troche
przypomina to proby zrzucenia nadwagi: kazdy wie, jak to
zrobié, kazdy chce to zrobié, a jednak dla wielu okazuje sie
to niemozliwe. Tu jednak stawka jest jeszcze wyzsza. Nie
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chodzi tylko o zrzucenie kilku dodatkowych kilogramow.
To raczej kwestia zyskania lub stracenia szansy na prze-
zycie wartosciowego zycia.

Zanim opiszemy, jak mozna osiggngé optymalne
doswiadczenie przeplywu, musimy omowié¢ po-
krotce niektore z przeszkod, jakie stoja na drodze realiza-
cji naszych celow, a ktore sa nierozerwalnie zwigzane
z czlowiekiem. W dawnych opowiesciach i legendach bo-
hater, zanim mogt zy¢ dtugo i szczesliwie, musiat pokonac
grozne smoki i walecznych rycerzy. Metafora ta ma zasto-
sowanie rowniez do badan nad psychika. Twierdze, ze
podstawowym powodem, dla ktorego tak trudno jest osia-
gnacé szczescie, jest fakt, iz — w przeciwienstwie do mitow,
jakie ludzie tworzyli, by poprawic sobie nastroj — §wiat nie
zostal stworzony w odpowiedzi na nasze potrzeby. Fru-
stracja jest nierozerwalnie zwigzana z naszym zyciem.
A jezeli zdarzy sie tak, ze nasze potrzeby sg speilnione, na-
tychmiast pragniemy wiecej. To wieczne niezaspokojenie
jest druga przeszkoda, stojacg na drodze do zadowolenia.

Aby pokonaé te przeszkody, kazda kultura wytwarza
pewne ,urzadzenia ochronne” — religie, filozofie, sztuke
oraz inne mechanizmy, ktore bronig nas przed chaosem.
Pomagajg nam wierzy¢, ze kontrolujemy wydarzenia i da-
ja powody, by by¢ zadowolonym ze swego losu. Ale te me-
chanizmy dzialaja jedynie na krotka mete. Po kilku stule-
ciach, czasem zaledwie po kilku dziesiecioleciach, religia
czy przekonanie tracg swoja moc i nie dajg juz ludziom
takiego wsparcia duchowego, jak niegdy$. Kiedy ludzie
starajg sie osiggnac szczesScie samodzielnie, bez wsparcia
pochodzgcego z wiary, na ogét probuja zwiekszyé pule
przyjemnosci, ktore sa biologicznie zaprogramowane
w ich genach, lub ktore uwazane sg za atrakcyjne przez
spoleczenstwo. Bogactwo, wtadza i seks stajg sie glowny-
mi celami, wyznaczajacymi kierunek dzialania dla takich
ludzi. Jednak w ten sposéob nie mozna poprawié jakosci zy-
cia. Tylko bezposrednia kontrola nad przezyciami, zdol-
no$c¢ do osiggania zadowolenia z kazdej rzeczy, moze poko-
nac przeszkody na drodze do spelnienia.
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Zrodta niezadowolenia

Powtorze, ze podstawowym powodem, dla ktorego tak
trudno jest osiggnac szczescie, jest fakt, ze wszechswiat
nie zostal zaprojektowany dla wygody istot ludzkich. Jest
on niewyobrazalnie ogromny, a wieksza czes¢ jego prze-
strzeni to wroga pustka i chtéd. Stanowi on arene dla sy-
tuacji gwaltownych — kiedy co jakis czas eksploduje gwia-
zda, obraca w popiot wszystko w promieniu milionéw mil.
Te rzadkie planety, ktorych grawitacja nie polamalaby
nam kosci, otoczone sg oparami trujgcych gazéow. Nawet
nasza Ziemia, ktora czasem przypomina idylliczny obraz,
nie moze by¢ traktowana poblazliwie. Aby moéc przetrwac
na jej powierzchni, ludzie walczyli przez miliony lat — z lo-
dem, ogniem, powodziami, dzikimi zwierzetami i niewi-
dzialnymi mikroorganizmami, ktére pojawiajg sie nie wie-
dzieé¢ skad i probujg nas niszczyc¢.

Wydaje sie, ze za kazdym razem, kiedy uda sie unikng¢
jednego niebezpieczenstwa, na horyzoncie natychmiast
pojawia sie nowe. Gdy tylko wynajdziemy nowa, uzytecz-
ng substancje, jej produkty uboczne zatruwajg Srodowi-
sko. W kazdej epoce historycznej wynajdowano bron,
ktora miala zapewni¢ bezpieczenstwo — a w rezultacie za-
grazala swoim tworcom. Gdy tylko lekarze opanujg jedne
choroby, natychmiast inne stajg sie bardziej zarazliwe;
a jezeli na chwile zahamuje sie Smiertelno$¢, momental-
nie stajemy w obliczu przeludnienia. Czterej jezdzcy Apo-
kalipsy nigdy nie oddalajg sie od nas. Ziemia moze by¢ na-
szym domem, ale w tym domu pelno jest zasadzek.

Nie dzieje sie tak dlatego, ze wszechswiat jest dzietem
przypadku. Ruchy gwiazd, transformacje energii, jakie
w nim zachodza, mogg by¢ wyjasniane i przewidywane.
Jednakze naturalne procesy nie biorg pod uwage ludzkich
oczekiwan. Sg gluche i Slepe na nasze potrzeby, i dlatego
wydajg sie przypadkowe, w poréwnaniu z porzgdkiem, ja-
ki usitujemy stworzy¢. Meteoryt, ktory spada na Nowy
Jork, zastosowal sie do praw wszechswiata, ale nadal sta-
nowi dla nas powazny problem. Wirus, ktory zaatakowal
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organizm Mozarta, zrobil co§ naturalnego dla siebie —
przez co jednak ludzko$¢ poniosta dotkliwag strate.
»Wszechswiat nie jest do nas nastawiony ani wrogo, ani
przyjaznie” — powiedzial J.H. Holmes. — ,Jest po prostu
obojetny”.

Chaos? jest jedng z najstarszych koncepcji mitolo-
gicznych i religijnych. Nie jest on zwigzany z naukami $ci-
stymi, poniewaz w rozumieniu ich praw zdarzenia zacho-
dzace w kosmosie sg absolutnie logiczne. Teoria chaosu
opisuje pewne regularnosci w czyms, co pozornie jest zu-
peilnie przypadkowe. Jednak w psychologii oraz innych
naukach humanistycznych chaos ma zupelnie inne zna-
czenie, poniewaz biorac za punkt wyjscia ludzkie cele
1 pragnienia, dochodzimy do wniosku, ze w kosmosie pa-
nuje straszliwy balagan.

Ludzie niewiele mogg zdziala¢ w sprawie biegu wszech-
Swiata. W ciggu naszego zycia nie wywieramy zbyt wiel-
kiego wplywu na sily determinujgce nasz los. Wazne jest
robienie wszystkiego, co w naszej mocy, by zapobiega¢ woj-
nie atomowej, sprzeciwiac sie niesprawiedliwosci spolecz-
nej, likwidowac gtod i choroby. Ale nie nalezy spodziewac
sie, ze nasze wysitki na rzecz zmiany warunkow zewnetrz-
nych beda mialy natychmiastowy skutek w podniesieniu

8 Moze wydawaé sie dziwne, ze ksigzka poswiecona doswiad-
czeniu optymalnemu zajmuje sie chaosem we wszech$wiecie.
Jest tak, poniewaz wartosci zycia nie mozna zrozumie¢ w ode-
rwaniu od jego problemow i zagrozen. Od czasu, gdy 35 stuleci
temu powstalo pierwsze znane dzielo literackie — Gilgamesz
(Mason 1971) — zwyczajem stalo sie rozpoczynanie od omoéwienia
upadku, zanim proponowano sposoby na polepszenie kondycji
ludzkiej. Zapewne najlepszym przykladem jest tu Boska Kome-
dia Dantego, w ktorej czytelnik musi najpierw przejs¢ przez bra-
my Piekla (,per me si va nell’eterno dolore ...” — ,Przeze mnie
droga w wiekuiste meki” — Pieklo Piesh Trzecia, przeklad
Edward Porebowicz), zanim moze przej$¢ do rozwazan nad roz-
wigzaniem zyciowych probleméow. W tym kontekscie, postepuje-
my wedle tych samych wzorcow, nie dlatego by trzymac sie tra-
dycji, lecz dlatego, ze ma to sens z punktu widzenia psychologii.
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jakosci zycia. Jak napisat J.S. Mill: ,Nie jest mozliwa zna-
czaca poprawa losu ludzkosci, dopoki nie zajdg wielkie
zmiany w podstawowym trybie mysSlenia ludzi”.

Odczucia dotyczace nas samych, rados¢, jaka czerpie-
my z zycia, zaleza wylacznie od tego, jak nasz umyst
odbiera i interpretuje codzienne do$wiadczenia. Nasze
szczescie zalezy od harmonii wewnetrznej, a nie od tego,
czy jesteSmy w stanie kontrolowac sily wszechswiata.
7 pewnoscig musimy uczy¢ sie, jak panowac¢ nad Srodowi-
skiem zewnetrznym, poniewaz od tego zaleze¢ moze nasze
zycie. Jednak takie panowanie nie ulepszy samopoczucia
pojedynczej osoby ani tez nie przyczyni sie do zmniejsze-
nia doswiadczania przez nas chaosu panujgcego w $wie-
cie. Aby tego dokona¢, musimy nauczy¢ sie kontroli nad
$wiadomoscig.

Kazdy z nas posiada pewne wyobrazenie tego, co
chcialby osiaggnaé przed $miercig. Miarg jakosci naszego
zycia jest to, na ile zblizymy sie do tego celu. Jezeli pozo-
staje on poza naszym zasiegiem, stajemy sie zgorzkniali
lub rozgoryczeni; jezeli zas zrealizujemy go chocby w cze-
$ci, jesteSmy usatysfakcjonowani i szczesliwi.

Wiekszos¢ ludzi zamieszkujacych ten $wiat wyznacza
sobie proste cele: przezy¢, mie¢ dzieci, ktore takze przezy-
ja, oraz — jesli to mozliwe — robi¢ to z pewna doza komfor-
tu i godnosci. W fawelach — dzielnicach biedy, otaczaja-
cych miasta w Ameryce Poludniowej, w nekanych suszg
regionach Afryki, czy wsréd milionéw Azjatow, codziennie
rozwigzujacych problem glodu — nie mozna liczy¢ na wie-
le wiecej®.

Jednak gdy tylko rozwigzane zostajg podstawowe pro-
blemy zwigzane z przezyciem, ludziom nie wystarcza samo
jedzenie i wygodne schronienie, aby czuli sie zadowoleni.
Dochodza do glosu nowe potrzeby i pragnienia. Im wiecej

9 Najbardziej znang definicjg relacji pomiedzy ,potrzebami
nizszego rzedu”, takimi jak przetrwanie i bezpieczenstwo, a ,wyz-
szymi”, jak samorealizacja, jest hierarchia stworzona przez
Abrahama Maslowa (1968, 1971).
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mamy zasobow i wladzy, tym wieksze stajg sie nasze ocze-
kiwania. Im wieksze sa nasze bogactwa i wygody, tym bar-
dziej oddala sie od nas poczucie zadowolenia, jakie mieli-
$my nadzieje osiggna¢ dzieki nim. Kiedy dla Cyrusa
Mlodszego potrawy szykowalo dziesie¢ tysiecy kucharzy,
pozostala cze$¢ Persji przymierala glodem. W dzisiejszych
czasach kazda rodzina zyjgca w ,pierwszym Swiecie” zna
przepisy kucharskie pochodzace z najdalszych nawet kra-
in i jest w stanie — na wlasng skale — odtworzy¢ uczty daw-
nych cesarzy. Ale czy to nas zadowala?

Paradoks narastajacych oczekiwan sugeruje, ze pod-
niesienie jakosci zycia jest zadaniem niemozliwym do re-
alizacji. W istocie, pragnienie wyznaczania coraz ambit-
niejszych celow nie przedstawia sobg problemu pod
warunkiem, ze zaakceptujemy trudnosci, jakie napotka-
my podczas ich realizacji. Problem pojawia sie wowczas,
kiedy ludzie sg tak skoncentrowani na tym, co chcg osia-
gnaé, ze przestaja czerpac jakgkolwiek przyjemnos¢ ze
stanu obecnego. Gdy tak sie dzieje, ludzie tracg szanse na
osiggniecie zadowolenia.

Dowody wskazuja, ze wiekszos$¢ ludzi wpada w pulap-
ke rosnacych oczekiwan!®. Sporo 0séb jednak odkrylo me-

10 Wedlug wielu autoréw, ciagle niezadowolenie z istniejgce-
go stanu rzeczy jest cechg wspolczesnosci. Typowy wspotczesny
czlowiek, Faust Goethego, otrzymal moc od Diabta pod warun-
kiem, ze nigdy nie bedzie zadowolony z tego, co posiada. W pra-
cy Bermana (1982) mozna znalez¢ dobre wspélczesne podejscie
do tego zagadnienia. Jest jednak bardziej prawdopodobne, ze te-
sknota za czyms$ wiecej niz si¢ posiada to powszechna ludzka ce-
cha, zapewne potgczona z rozwojem $wiadomosci.

Czesto stwierdzano, ze szczescie i zadowolenie z zycia zalezg
od tego, jak niewielkg luke postrzegamy pomiedzy tym, czego
pragniemy, a co posiadamy; oraz ze oczekiwania zwykle rosng.
Na przyklad w ankiecie przeprowadzonej w 1987 roku, wyniki
ktorej opublikowano w Chicago Tribune (wydanie z 24 wrzesnia,
kol. 1 s. 3), Amerykanie zarabiajgcy ponad 100000 $ rocznie
(stanowigcy wowczas 2% populacji) stwierdzili, ze aby prowadzié¢
wygodne zycie potrzebowaliby 88 000 $ rocznie. Osoby zarabia-
jace mniej uwazaja, ze 30000 $ byloby wystarczajacg sumg. Ci
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tode unikniecia tego schematu. Ci wlasnie ludzie sg w sta-
nie, niezaleznie od warunkoéw materialnych, polepszyc¢ ja-
kos¢ swojego zycia, sg z reguly zadowoleni i znaja wiele
sposobow na uczynienie swoich bliskich cho¢ troche szcze-
Sliwszymi.

Ludzie tacy wiodg barwne zycie, otwarci sg na wiele
roznorodnych doswiadczen, uczg sie nieustannie az do
$mierci i posiadajg silne zwigzki z innymi ludzmi oraz sro-
dowiskiem, w ktorym zyja. Cieszy ich wszystko, co robia,
nawet jesli jest to ucigzliwe lub trudne zajecie; nie nudza
sie nigdy i sg w stanie zaakceptowac wszystko, co im sie
przydarza. Ich najwiekszg silg jest to, ze kontrolujg swoje
zyciell. Pézniej dowiemy sie, jak udaje im sie osiagnaé ta-
ki stan. Zanim to jednak uczynimy, musimy zastanowic
sie nad pewnymi sposobami, opracowywanymi przez lata,
do obrony przed chaosem, oraz nad powodami, dla ktérych
takie zewnetrzne systemy obronne czasem zawodza.

bardziej zamozni stwierdzili, ze potrzebowaliby ¢wieré¢ miliona
dolaréw, aby zrealizowac¢ swoje marzenia; natomiast cena ma-
rzen przecietnego Amerykanina wynosila zaledwie jedna pigtg
tej sumy.

Naukowcy badajgcy jakosé zycia nierzadko publikowali
podobne wnioski: na przyktad Campbell, Converse i Rodgers
(1976), Davis (1959), Lewin i wspolpracownicy (1944 [1962]),
Martin (1981), Michalos (1985) oraz Williams (1975). Ich podej-
Scie skupia sie na zewnetrznych warunkach szczescia, takich jak
zdrowie, bogactwo itp. Tymczasem podejscie zaprezentowane
w tej ksigzce zajmuje sie szczeSciem wynikajgcym z dziatan da-
nej osoby.

1 Dazenie do osiggniecia samokontroli jest jednym z najstar-
szych celow znanych psychologii. W zwiezlym podsumowaniu se-
tek pism zwigzanych z réznorodnymi tradycjami intelektualny-
mi, ktérych celem jest zwigkszenie samokontroli (np. joga, réozne
doktryny filozoficzne, psychoanaliza, psychologia osobowosci, sa-
mopomoc), Klausner (1965) stwierdzil, ze przedmioty kontroli
mozna pogrupowac w czterech kategoriach: (1) kontrola dziatan
lub zachowan, (2) kontrola ukrytych popedéw fizjologicznych, (3)
kontrola funkeji intelektualnych, np. mys$lenia, (4) kontrola
emocji, np. uczuc.
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Ochronna rola kultury

W toku ewolucji gatunku, w miare jak grupy ludzi zda-
waly sobie sprawe ze swego osamotnienia we wszech§wie-
cie i z czyhajgcych wokol zagrozen, ludzkosé powolala do
istnienia mity i wiary. Celem ich byto przeksztalcenie przy-
padkowych niszczycielskich sil wszech§wiata w dajace sie
kontrolowaé — lub przynajmniej zrozumiate — wzorce. Jed-
ng z podstawowych funkcji kazdej kultury jest ochrona jej
czltonkow przed chaosem, wzmacnianie ich poczucia warto-
$ci i przekonania o sukcesie, jaki z pewnoscig osiggng!2.
Czlonkowie wszystkich spolecznosci — Eskimosi, lowieckie
plemiona znad Amazonki, Chinczycy, Indianie, Aborygeni
CZy NOWOQJOrcZyCy — WSZYSCY oni uwazajg za rzecz oczywista,
iz zyja w centrum wszechswiata. Kazdy z nich uwaza tak-
ze, ze ma specjalne prawa, dajgce mu wigksze szanse. Bez
takiej wiary w przywileje trudno byloby pogodzi¢ sie z roz-
norodnymi problemami zycia codziennego.

Tak wlasnie by¢ powinno. Ale czasem poczucie znale-
zienia przyjaznego zakatka we wszechswiecie moze obro-
ci¢ sie przeciw nam. Bezkrytyczna wiara w ochrone, jakg
daje nam kultura i jej mity, moze prowadzi¢ do bardzo bo-
lesnego rozczarowania, kiedy mity te zawiodg. Zdarza sie
tak, kiedy dana kultura, dzieki splotowi pomyslnych wy-
darzen, osiggnie wrazenie, iz posiadta sposob kontrolowa-
nia sil natury!'3. Jest calkiem logiczne, ze jej czlonkowie

12 Zob. na przyktad prace Nelsona (1965) na ten temat. Inte-
resujgce potraktowanie pozytywnego, integracyjnego wplywu
kultury znajdziemy w koncepcji ,synergii” stworzonej przez
Ruth Benedict (Maslow i Honigmann 1970) oraz w og6lnym opi-
sie systemow autorstwa Laszlo (1970). (Zob. takze Redfield
1942, von Bertalanffy 1960, 1968 oraz Polanyi 1968, 1969).
Przyktad tego, jak jednostki tworzg znaczenie w kontekscie kul-
turowym, znajduje sie w pracy Csikszentmihalyi i Rochberg-
Halton (1981) (przyp. autora).

13 Etnocentryzm zdaje sie byé jedng z gléwnych zasad kazdej
kultury, zob. prace LeVine i Campbell (1972), Csikszentmihalyi
(1973).
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uwazajg sie wowczas za narod wybrany, ktory juz nie mu-
si sie obawia¢ powazniejszych katastrof. Rzymianie osig-
gneli ten punkt po kilku stuleciach wladania nad base-
nem Morza Srédziemnego; Chinczycy byli przekonani
o swej niepokonanej sile, zanim podbili ich Mongotowie;
a Aztekowie az do nadejscia Hiszpanow.

Taki stan samozadowolenia, jak rowniez przekonanie,
ze co$ nalezy nam sie od §wiata — raczej niewrazliwego na
potrzeby ludzi — prowadzi jedynie do klopotow. Niczym nie
uzasadnione poczucie bezpieczenstwa moze zostac¢ brutal-
nie przerwane. Kiedy ludzie zaczynaja wierzy¢, ze postep
jest nieunikniony, a zycie latwe, moga szybko utracic¢
odwage i determinacje w obliczu pierwszych przeci-
wienstw, jakie pojawia sie na ich drodze. Gdy zdaja sobie
sprawe z tego, ze to, w co wierzyli, w rzeczywistosci wy-
glada inaczej, tracg wiare we wszystko, w co wierzyli do
tej pory. Pozbawieni wsparcia, jakie czerpali z wartosci
kulturowych, pograzaja sie w apatii i niepokoju.

Wokot nas tatwo zaobserwowac oznaki rozczarowania.
Te najbardziej oczywiste to wieczne niezadowolenie, towa-
rzyszgce wielu ludziom przez cale zycie. Ciezko jest zna-
lez¢ kogo$ naprawde szczesliwego. Ilu znasz ludzi, ktorzy
cieszg sie tym, co robia; sa zadowoleni ze swego zycia, nie
zatlujg przeszlosci i z ufnoscia patrza w przysztosé? Ponad
dwa tysigce lat temu Diogenes miat powazne klopoty, gdy
wyruszyl na poszukiwanie uczciwego czlowieka — dzisiaj
poszukiwanie szczesliwych ludzi byloby zapewne jeszcze
trudniejsze.

Ten wszechobecny stan niezadowolenia nie powstal wy-
lacznie na skutek dzialania sit zewnetrznych. W przeci-
wienstwie do wielu narodow, my, Amerykanie, nie moze-
my zrzuci¢ naszych problemoéw na karb nie sprzyjajacego
srodowiska, powszechnego ubostwa czy tez wrogiej okupa-
cji. Korzenie tego niezadowolenia tkwig w nas samych
i kazdy z nas musi rozplatac je wlasnorecznie, polegajac
tylko na wlasnych sitach. Mechanizmy obronne z przeszlo-
$ci — porzadek gwarantowany przez religie, patriotyzm,
tradycje narodowe czy zwyczaje spoteczne — nie spelniajg
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juz swaojej roli wobec rosngcych szeregow ludzi wystawio-
nych na dzialanie ogblnego chaosu.

Brak wewnetrznego porzadku przejawia sie rowniez
w postaci niepokoju lub przerazenia egzystencjalnegol4.
Jest to lek przed istnieniem, przekonanie, ze zycie nie ma
sensu i w zwigzku z tym nie jest warte kontynuacji. Wszy-
stko jest pozbawione sensu. Widmo wojny atomowej po-
gorszylo jeszcze widoki na przyszlosc¢ dla nowych pokolen.
Wydaje sie, ze walka ludzkosci o przetrwanie nie ma juz
zadnego sensu i celu. JesteSmy zapomnianymi przez
wszystkich drobinkami, unoszgcymi sie w prozni. Z kaz-
dym kolejnym rokiem chaos panujacy w $wiecie fizycznym
ogromnieje w naszych wyobrazeniach.

W miare dorastania, gdy z pelnej nadziei mlodosci
wchodzimy w trzezwy okres dorostosci, kazdy z nas zada-
je sobie pytanie: ,Czy to juz wszystko?”. Dziecinstwo mo-
ze by¢ bolesne, wiek dorastania pelen nietadu — ale wiek-
szo$¢ z nas zyje w przekonaniu, ze gdy doro$niemy,
sprawy przybiorg lepszy obrot. We wezesnych latach doro-
stosci przyszlo$¢ wciaz jeszcze jawi sie jako obiecujgca,
nadal mamy nadzieje na realizacje swoich celow. Ale wre-
szcie w lustrze dostrzegamy pierwsze siwe wlosy i pojmu-
jemy, ze nasza nadwaga nie zniknie w cudowny sposob.
Wkroétce zaczyna zawodzi¢ nas wzrok, a kolejne cztonki co
jakis czas przeszywa bol. Nasze cialo przypomina, ze je-
steSmy Smiertelni, mowi: ,Juz czas, czas zrobi¢ miejsce
nastepnym”. A kiedy to nadchodzi, niewielu z nas czuje
sie gotowymi. ,Zaczekajcie, to niemozliwe. Ledwo zacza-
lem zy¢. A gdzie pienigdze, ktore mialem zarobi¢? Gdzie
wszystkie dni, ktore mialem spedzi¢ tak wesolo?”

14 Ekspertami od niepokoju ontologicznego (egzystencjalne-
go) byli — przynajmniej w ciggu kilku ostatnich stuleci — poeci,
malarze, dramatopisarze oraz inni artysci. Wsréd filozofow na-
lezy wymieni¢ Kierkegaarda (1944, 1954), Heideggera (1962),
Sartre’a (1956) oraz Jaspersa (1923, 1955). Do psychiatrow zaj-
mujacych sie tym zagadnieniem naleza: Sullivan (1953) oraz La-
ing (1960, 1961).
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Konsekwencja tej swiadomosci jest wrazenie, ze zosta-
liSmy oszukani. Od samego poczgtku uczono nas, iz taska-
wy los zaopiekuje sie nami. Wszyscy byli zgodni, ze mamy
ogromne szczescie urodziwszy sie w najbogatszym kraju
w epoce najwiekszego zaawansowania i postepu mysli
ludzkiej, otoczeni najnowszymi wynalazkami i pod ochro-
ng najlepszej konstytucji. Nic dziwnego wiec, ze spodzie-
waliSmy sie wieéé zycie o wiele bardziej znaczacel® i bo-
gatsze niz ktokolwiek inny. Jesli zadowoleni byli nasi
dziadkowie, zyjacy w prymitywnych czasach, to jak szcze-
§liwi bedziemy my! Tak moéwili nam naukowcy, obiecywa-
li ksieza i potwierdzaly tysigce telewizyjnych reklam, glo-
szacych wygodne i radosne zycie. Ale pomimo tego
wszystkiego nadchodzi chwila, kiedy budzimy sie samot-
nie, przeSwiadczeni, ze nie ma sposobu, aby ten dostatni,
uczony i wyrafinowany swiat dal nam poczucie szczescia.

Zdobywszy te Swiadomos¢, ludzie reaguja réznie. Nie-
ktorzy starajg sie nie zwracac na nig uwagi i zdoby¢ wie-
cej tych rzeczy, dzieki ktorym zycie ma stac sie lepsze —
samochodow, domow, uchwyci¢ wiecej wladzy w pracy czy
prowadzi¢ bardziej wystawny tryb zycia. Ponawiajg wysil-
ki, chcgc osiagnaé satysfakcje, jaka dotychczas nie byta
ich udzialem. Czasem to rozwigzanie dziala, gdyz czlo-
wiek tak wcigga sie w walke, ze nie dostrzega nawet, iz
nie zbliza sie do swojego celu. Ale jesli poswieci nieco cza-
su na refleksje, powraca rozczarowanie — z kazdym odnie-
sionym sukcesem coraz jasniej widac, ze pienigdze, wila-
dza, status spoleczny i stan posiadania nie majg zadnego
wplywu na jakos¢ zycia.

15 Doswiadczenie jest znaczgce, kiedy w pozytywny sposéb
wigze sie z celami danej osoby. Zycie ma znaczenie, kiedy mamy
jakis cel uzasadniajacy nasze dzialania, oraz gdy nasze doswiad-
czenia sg uporzgdkowane. Aby osiagnac¢ uporzgdkowanie do-
Swiadczen, czesto konieczne jest zatozenie istnienia jakiejs nad-
naturalnej sily, czy opatrznosci, bez ktorej zycie mogloby utracié
sens. Zob. takze prace Csikszentmihalyi i Rochberg-Halton
(1981). Problem znaczenia bedzie oméwiony bardziej szczegolo-
wo w rozdziale 10.
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Inni postanawiaja skoncentrowac sie na niepokojacych
ich objawach. Jezeli spostrzegaja, ze zawodzi ich wlasne
cialo, zaczynaja sie odchudzac, zapisuja na silownie, bie-
gaja na aerobik, kupujg sprzet do ¢wiczen, czy nawet de-
cyduja sie na operacje plastyczna. Jesli problemem jest to,
ze nikt nie zwraca na nich uwagi, ludzie kupujg ksigzki,
ktore radza, jak zdoby¢ wladze lub przyjaciol, zapisujg sie
na kursy asertywnosci i umawiajg sie na spotkania.

Po jakims$ czasie wszyscy oni zdajg sobie sprawe, ze te
czastkowe rozwigzania nie odniosg spodziewanego skut-
ku. Cialo i tak zawiedzie nas ostatecznie, niezaleznie od
czasu, jaki poSwiecimy na jego pielegnacje. Jesli uczymy
sie asertywnosci, mozemy przypadkowo zrazi¢ do siebie
przyjaciol. A jesli zbyt wiele czasu poswiecimy na zawie-
ranie nowych przyjazni, moze to zagrozi¢ naszym zwigz-
kom matzenskim czy rodzinnym. ,Tama peka w zbyt wie-
lu miejscach, bySmy mogli powstrzymaé¢ powodz”.
W obliczu bezsensu wszelkich wysitkow niektorzy z nas
poddaja sie i usuwajg w cien. Stosuja sie do rady Kandy-
da, rezygnuja ze $wiata i uprawiajg swoje wlasne malut-
kie poletko. Poszukajg by¢ moze tagodnych form ucieczki,
takich jak nowe hobby czy tez kolekcjonowanie obrazow
badz porcelanowych figurek. Moga tez zagubic sie w nie-
realnym $wiecie tworzonym pod wplywem alkoholu czy
narkotykow. Wyszukane przyjemnosci czy drogie rozryw-
ki majg pozwoli¢ na chwilowe zapomnienie o dreczgcym
pytaniu: ,,Czy to juz wszystko?”. Niewiele osob twierdzi, ze
znalazlo na nie odpowiedz.

Problem egzystencji najczesciej bywa rozwazany po-
przez religie. Coraz wieksza liczba 0s6b rozczarowanych
powraca do niej, wybierajac jedno ze standardowych wy-
znan lub tez jakas religie orientalng. Religia jednak sta-
nowi tylko czasowe rozwigzanie dla poszukiwania sensu
zycia, nie nadaje sie jako stala odpowiedz. W pewnych
epokach historycznych religie shuzyly jako wyjasnienie
bledow czlowieka i potrafily podaé¢ prawdopodobne odpo-
wiedzi. Od IV do VIII wieku naszej ery chrzescijanstwo
opanowalo Europe, islam powstat na Bliskim Wschodzie,
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a w Azji dominowala religia buddyjska. Przez setki lat re-
ligie ukazywaly ludziom cele, ktore byly dos¢ zadowalaja-
ce, by realizowac je przez cale zycie. Dzisiaj jednak tru-
dniej jest zaakceptowac ich poglady. Forma, w jakiej
religie przedstawiaja swe prawdy — mity, objawienia, pi-
sma $wiete — w epoce naukowej racjonalnosci nie wzbudza
juz wiary, mimo iz by¢ moze tresci naszych prawd pozosta-
ja niezmienne. By¢ moze pewnego dnia powstanie nowa
religia. W miedzyczasie ci, ktorzy szukajg pocieszenia
w kosciotach, czesto okupuja spokoj mysli zgoda na igno-
rowanie tego, co wiemy o dzisiejszym $wiecielS.

Nie sposob zaprzeczy¢é dowodom na to, ze zadne ze zna-
nych rozwigzan nie jest juz skuteczne. Osiagngwszy szczyt
mozliwosci materialnych, spoteczenstwo nasze cierpi z po-
wodu wielu chorob. Na zyskach osigganych z handlu nar-
kotykami bogaci sie wielu mordercow i terrorystow. Wyda-
je sie catkiem mozliwe, ze w niedalekiej przysztosci rzadzic
nami bedzie grupa bylych dealeréow narkotykow, ktorzy
szybko zyskuja bogactwo i wtadze kosztem praworzadnych
obywateli. Jesli za$ chodzi o nasze zycie seksualne, to
odrzucajac ramy ,hipokryzji moralnej”, zarazamy sie wza-
jemnie $mierciono$nymi wirusami.

Wydarzenia sa czasem tak przerazajace, ze wolimy wy-
laczy¢ sie i nie zwraca¢ uwagi na najnowsze dane. Ale
strusia polityka nie daje dobrych skutkow — lepiej stawic

16 Fakt, iz religia wcigz odgrywa role obrony przed chaosem,
zostal dowiedziony w badaniach wskazujgcych na wyzsze zado-
wolenie z zycia wsrod dorostych osob, okreslajgcych sie jako wie-
rzgce (Bee, 1983, s. 373). Jednak niedawno pojawily sie glosy
stwierdzajace, ze wartosci kulturowe spajajace nasze spoleczen-
stwo nie sg juz tak skuteczne, jak niegdys. Zob. na przyklad pra-
ce Daniela Bella (1976) o upadku wartosci kapitalistycznych;
oraz Roberta Bellah (1975) o upadku religii. Jednoczesnie oczy-
wiste jest, ze tak zwany ,wiek religii” w Europie, trwajacy przez
cale Sredniowiecze, nie byt wolny od niepewnosci i zagubienia.
Aby pozna¢ duchowe rozterki tamtych czasow, warto przeczytac
doskonale prace Johanna Huizingi (1954) oraz Le Roy Ladurie
(1979).
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czola wydarzeniom, by nie zwieksza¢ statystyk o ofiarach
$miertelnych. Istnieja oczywisScie pewne dane, ktore mogg
polepszy¢ nasz nastrdj — na przykiad w ciggu ostatnich
trzydziestu lat podwoiliSmy zuzycie energii na glowe mie-
szkanca — glownie dzigki pieciokrotnemu przyrostowi roz-
nych urzadzen elektrycznych. Jednak inne dane sg niepo-
kojace. W roku 1984 w Stanach Zjednoczonych trzydziesci
cztery miliony ludzi zyly ponizej oficjalnej granicy ubost-
wa (definiowanej jako roczny dochod w wysokosci 10 609
dolaréow lub mniej na czteroosobowsg rodzine) — i ta liczba
nie zmienila sie przez ostatnie dziesieciolecia.

W USA liczba zbrodni — morderstw, gwaltow, napadow
z bronig w reku — w przeliczeniu na jednego mieszkanca
wzrosta o ponad 300% od roku 1960 do 1986. W roku 1978
zanotowano 1 085 500 takich zbrodni, a w roku 1986 liczba
ta osiagnela 1 488 140. Liczba morderstw jest o okoto 1000%
wyzsza niz w innych krajach uprzemystowionych, takich jak
Kanada, Norwegia czy Francja. W tym samym okresie licz-
ba rozwodow zwiekszyla sie o0 400%, od 31 na tysigc mal-
zenstw w roku 1950, do 121 na tysigc w 1984. W ciggu tych
dwudziestu pieciu lat liczba przypadkéw zachorowan na
choroby weneryczne potroila sie — w 1960 byto 259 000 przy-
padkow rzezaczki, a w 1984 prawie 900 000. Nadal nie wie-
my, jakie zniwo zbierze ostatnia epidemia, AIDS, zanim zo-
stanie opanowanal”.

Trzy — lub czterokrotny wzrost liczby patologii spol-
ecznych w ciggu zycia ostatniego pokolenia powtarza sie

17 Dane statystyczne dotyczace korzystania z energii pocho-
dzg ze Statistical Abstracts of the U.S. (Departament Stanu
1985, s. 199); dane dotyczace ubdstwa z tej samej pracy, s. 457.
Dane dotyczace przestepstw z uzyciem przemocy zaczerpnieto
z Uniform Crime Reports Departamentu Sprawiedliwo$ci
(25.07.1987, s. 41); Statistical Abstracts (1985, s. 166) oraz
z U.S. Social Indicators, raportu publikowanego przez Departa-
ment Handlu (1980, s. 235 i 241). Dane statystyczne dotyczace
choréb wenerycznych pochodza ze Statistical Abstracts (1985,
s. 115), z tej samej pracy pochodzg takze dane o rozwodach
(s. 88).
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w wielu dziedzinach. Na przyktad w 1955 roku zanotowano
1700000 przypadkow hospitalizacji pacjentow psychia-
trycznych, w roku 1975 liczba ta wyniosta 64000008,
Paranoja ogolnonarodowa rowniez wzrosta w tym samym
czasie — od 1975 do 1985 roku budzet przyznany Departa-
mentowi Obrony z 87,9 miliarda osiggnal poziom 284,7 mi-
liarda dolarow, co daje ponad trzykrotny przyrost. Owszem,
budzet Departamentu Edukacji rowniez potroit swojg war-
tos¢ w tym samym okresie, ale w roku 1985 wynosit on za-
ledwie 17,4 miliarda dolaréw. Jesli chodzi o przyznawanie
$rodkow finansowych, miecz ma nadal przewage nad
piérem.

Przysztos¢ wcale nie wyglada lepiej. Dzisiejsze nasto-
latki juz wykazujg symptomy choroby nekajacej starsze
pokolenia, czasem nawet w gwaltowniejszej postaci. Obe-
cnie coraz mniej mlodych ludzi dorasta w rodzinach,
w ktorych oboje rodzicow dzieli sie obowigzkami wycho-
wywania dzieci. W roku 1960 tylko 1 na 10 nastolatkow
zyt z jednym rodzicem!®?. W roku 1980 liczba ta podwoila
sie i spodziewane jest jej potrojenie w 1990. W 1980 ska-
zano na wiezienie ponad 80 tysiecy mlodocianych prze-
stepcow. Statystyki dotyczace uzywania narkotykow, za-
padania na choroby weneryczne, ucieczek z domoéw oraz
cigz pozamalzenskich sg ponure, i prawdopodobnie zani-
zone. Pomiedzy 1950 i 1980 rokiem liczba samobojstw po-
pelnianych przez nastolatki wzrosta o 300%, zwlaszcza
wsrod bialych mlodocianych z bogatszych grup spotecz-
nych. W roku 1985 zanotowano ogolem 29 253 samobdj-
stwa, z czego 1 339 to biali chlopcy w wieku 15-19 lat.
Czterokrotnie mniej bialych dziewczat w tej samej grupie
wiekowej i dziesie¢ razy mniej czarnoskorych chlopcow

18 Dane dotyczace zdrowia psychicznego pochodzg z U.S. So-
cial Indicators (s. 93); natomiast dane dotyczgce budzetu z U.S.
Statistical Abstracts (1985, s. 332).

19 Informacje o liczbie nastolatkéw zyjacych w pemych rodzi-
nach znajdujg sie¢ w pracach takich autoréw, jak: Brandwein
(1977), Cooper (1970), Glick (1979) oraz Weitzman (1978). Dane
dotyczace przestepczosci — U.S. Statistical Abstracts (1985, s. 189).
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popeinilo samobdjstwa (jednak mlodzi czarni ludzie sa
z kolei najczestszymi ofiarami zabéjstw)20. Wreszcie, spa-
da takze poziom wiedzy w spoleczenstwie. Na przyklad
przecietny wynik testow matematycznych wsrod uczniow
konczacych szkole $rednig wynosit w roku 1967 — 466
punktow, a w 1984 spadl do 426. Podobne wyniki zanoto-
wano w testach umiejetnosci werbalnych. Takie ponure
wyliczenia mozna by kontynuowa¢ w nieskonczonosc.

Dlaczego dzieje sie tak, ze teraz, kiedy osiggneliSmy po-
step, o jakim nikomu nawet sie nie $nilo, jesteSmy bezra-
dni w obliczu zycia o wiele bardziej niz byli nasi przodko-
wie? Odpowiedz wydaje sie jasna: ludzkos$é tysigckrotnie
zwiekszyta swe sily materialne, ale nie poczynila specjal-
nych postepow, jezeli chodzi o radzenie sobie z wlasnymi
do$wiadczeniami.

20 Informacje dotyczace samobéjstw i morderstw wsréd na-
stolatkow pochodzg z Vital Statistics of the United States, 1985
(Departament Zdrowia i Uslug Socjalnych, 1988), tabela 8.5.
Zmiany w wynikach testow SAT pochodzg z U.S. Statistical Ab-
stracts (1985, s. 147). Wedlug wiarygodnych danych, liczba sa-
mobojstw wsrod nastolatkow wzrosta o okoto 300% od roku 1950
do 1980; a najwiekszy ich odsetek notuje sie¢ wsréd uprzywilejo-
wanej grupy biatych chlopcow pochodzacych z klasy Sredniej
(Social Indicators, 1981). Podobne wyniki dotycza przestepstw,
zabojstw, nieplanowanych cigz, chorob wenerycznych oraz pro-
bleméw psychosomatycznych (Wynne 1978, Yankelovich 1981).
W roku 1980, 1 na 10 uczniéw ostatnich klas szkoét srednich uzy-
wal narkotykow codziennie (Johnson, Bachman i O’Malley
1981). Aby nieco rozjasni¢ ten ponury obraz nalezy wspomniec,
ze w wiekszosci kultur — na ile mozna to stwierdzi¢ — nastolatki
zawsze byly postrzegane jako zrodlo problemow (Fox 1977). ,We-
wnetrzny zamet oraz zewnetrzny balagan, zwigzane z dorasta-
niem, sg cechami powszechnymi, na ktore czynniki kulturowe
majg tylko niewielki wplyw” (Kiell 1969, s. 9). Wedtug Offera,
Ostrova i Howarda (1981), tylko okolo 20% wspotczesnych ame-
rykanskich nastolatkow mozna uznac za ,sprawiajgcych klopo-
ty”, lecz nawet tak niewielki procent oznacza w istocie wielkg
liczbe mlodych ludzi.
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Powtorna nauka doswiadczen

Nie ma wyjscia z tej sytuacji, dopoki ludzie sami nie po-
stanowig rozwigzaé tego problemu. Jezeli dawne wartosci
i instytucje nie odgrywajg juz swojej roli, kazdy musi uzyc
wszelkich dostepnych mu srodkow, by stworzy¢ dla siebie
znaczgce i satysfakcjonujgce zycie. Psychologia daje nam
jedno z najwazniejszych narzedzi do tych dzialan. Do nie-
dawna jednym z czolowych osiggnieé tej nauki bylo odkry-
cie, w jaki spos6b wydarzenia z przesztosci oddzialujg na
obecne zachowania. USwiadomilo nam ono, ze irracjonal-
ne zachowania w wieku dojrzalym czesto sg wynikiem
dzieciecych frustracji. Jednak dyscypline te mozna wyko-
rzystac¢ rowniez w inny sposob. Moze nam pomoc w znale-
zieniu odpowiedzi na pewne istotne pytanie — skoro jeste-
$my tym, kim jestesmy, z naszymi kompleksami
i zahamowaniami, w jaki sposéb mozemy ulepszy¢ naszg
przysztosc?

Aby pokona¢ niepokdj i depresje, jakie towarzyszg nam
w zyciu, ludzie muszg uniezalezni¢ sie od Srodowiska spo-
lecznego — w takim stopniu, aby przesta¢ reagowac wy-
lacznie na nagrody i kary rozdzielane przez spoleczen-
stwo. By osiggnac¢ takg autonomie, dana osoba musi
nauczy¢ sie¢ wynagradzania samej siebie. Musi wypraco-
wact zdolnos¢ znajdowania zadowolenia i celu niezaleznie
od warunkow zewnetrznych. Wyzwanie to jest zaréwno
latwiejsze, jak i trudniejsze niz sie wydaje. Latwiejsze, po-
niewaz zdolnos$é do jego realizacji zalezy wytgcznie od kaz-
dego z nas; trudniejsze zas, gdyz wymaga uporu i dyscy-
pliny, jakie rzadko wystepuja, a szczegoélnie trudno jest je
znalezé obecnie. Przede wszystkim zas, uzyskanie kontro-
li nad naszymi doswiadczeniami wymaga radykalnej
zmiany w naszym podejSciu do tego, co uwazamy za waz-
ne, a co nie.

Dorastamy w przekonaniu, ze najwazniejsze Sprawy
w naszym zyciu wydarzg sie w przysztosci. Rodzice uczg
dzieci, ze nabycie dobrych nawykéw zaprocentuje w doro-
stym zyciu. Nauczyciele przekonujg uczniéow, ze nudne zaje-
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cia przydadza im sie pozniej, kiedy beda poszukiwaé zatru-
dnienia. Prezes firmy namawia mlodych pracownikéow do
cierpliwosci i ciezkiej pracy, by mogli pewnego dnia awanso-
wac na szczebel kierowniczy. Gdy konczy sie dluga walka
0 awans, pojawia sie przed nami wizja ,zlotych lat” na eme-
ryturze. ,My zawsze chcemy zy¢” — mawial Ralph Waldo
Emerson — ,,ale nigdy nie udaje nam sie zy¢ naprawde”.

Oczywiscie, to odwlekanie wynagrodzenia za trudy jest
w jakim$ stopniu nieuniknione. Jak zauwazyl to Freud
oraz wielu innych, cywilizacja powstaje dzieki wytlumia-
niu indywidualnych potrzeb. Niemozliwe bytoby utrzyma-
nie porzadku spolecznego, lub jakiegokolwiek skompliko-
wanego podzialu pracy, gdyby czlonkowie spoleczenstwa
nie byli zmuszeni do przyjecia nawykow i zdolnosci wyma-
ganych przez dang kulture — niezaleznie od ich wtasnych
upodoban. Socjalizacja, czyli proces przeksztalcania ludz-
kiego organizmu w osobe, ktora potrafi skutecznie funkcjo-
nowa¢ w ramach okreslonego systemu spotecznego, jest
nieuniknionym procesem?!. Istota socjalizacji jest uzalez-
nienie ludzi od systemu kontroli spolecznej, wywotanie
w nich przewidywalnych reakcji na okreslone kary i nagro-
dy. Najskuteczniejsza zas jej forma zachodzi wowczas, kie-
dy ludzie tak identyfikuja sie z danym porzadkiem spotecz-
nym, iz nawet nie sg w stanie wyobrazi¢ sobie, ze mogliby
ztamac ktoras z jego zasad.

Zmuszajgc nas do pracy w imie swoich celow, spote-
czenstwo ma za sobg ogromnych sprzymierzencow: nasze
potrzeby biologiczne i uwarunkowania genetyczne. Na
przyklad wszystkie §rodki kontroli spolecznej?? sa oparte

21 Konieczno$é opbéznienia nagrody, aby umozliwié¢ funkcjono-
wanie w spoleczenstwie, byla omawiana przez Freuda w pracy
Civilization and Its Discontents (1930). Brown (1959) energicz-
nie odrzucit argumenty Freuda. Standardowe prace poswiecone
socjalizacji to Clausen (1968) oraz Zigler i Child (1973). Niedaw-
ne poszerzone badanie nad socjalizacjg w okresie dorastania
znajduje sie w pracy Csikszentmihalyi i Garson (1984).

22 Niektoére przyklady narzucania érodkéw kontroli spolecz-
nej przez wywolywanie uzaleznien to wprowadzenie przez Hisz-
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na zagrozeniu instynktu przezycia. Ludnos¢ okupowane-
go kraju bedzie postuszna wrogowi, poniewaz chce prze-
zy¢. Do niedawna prawa, nawet w cywilizowanych kra-
jach (jak Wielka Brytania), byly egzekwowane dzieki
grozbie kar chlosty, okaleczenia czy $mierci.

Systemy spoleczne, jesli nie sg oparte na bolu, stosujag
przyjemnos¢ jako zachete do akceptowania norm. ,Dobre
zycie” obiecywane jako nagroda za prace i stosowanie sie
do prawa jest stworzone na podstawie pragnien, jakie za-
programowane sg w naszych genach. Kazde pragnienie,
jakie stalo sie czescig ludzkiej natury — od seksu po agre-
sje, od pragnienia bezpieczenstwa do zdolnosci akcepto-
wania zmian — bylo wykorzystywane jako zrodlo kontroli
spolecznej przez politykow, koscioly, wielkie korporacje
i tworcow reklam. W XVI wieku, by pozyskac¢ rekrutow
dla tureckiej armii, sulttanowie obiecywali swym zolnie-
rzom mozliwos¢ gwalcenia kobiet w podbijanych krajach.
W dzisiejszych czasach plakaty werbunkowe przyciagaja
mlodych ludzi szansg na ,poznanie §wiata”.

Istotne jest, bySmy zdawali sobie sprawe, ze poszukiwa-
nie przyjemnosci jest odruchowa reakcja, zapisang w na-
szych genach w celu przedluzenia istnienia gatunku, a nie
dla naszej osobistej korzysci?3. Przyjemno$é, jakiej dostar-

panéw rumu do podbijanych krajéw Ameryki Srodkowej (Brau-
del 1981, s. 248-249); rozpijanie Indian amerykanskich whisky
podczas wywlaszczania terytoriow przez nich zajmowanych,
oraz chinskie ,wojny opiumowe”. Herbert Marcuse (1955, 1964)
omawiat szczegotowo wykorzystywanie przez dominujgce grupy
spoteczne seksualnosci oraz pornografii w celu narzucania kon-
troli spolecznej. Jak dawno temu stwierdzil Arystoteles, ,,Bada-
nie przyjemnosci i bolu nalezy do zadan filozofa politycznego”
(Etyka nikomachejska, ksiega 7, rozdzial 11).

23 Twierdzenie, ze geny i zakodowane w nich cechy istniejg
dla samych siebie, a nie po to, by uczynic¢ zycie lepsze dla ich po-
siadaczy, zostalo po raz pierwszy sformulowane przez Dawkinsa
(1976). dJednak powiedzenie ,Kurczak to tylko metoda
stosowana przez jajo, aby stworzy¢ inne jajo”, doskonale podsu-
mowujgce koncepcje Dawkinsa, znane jest o wiele dluzej. Aby
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cza nam jedzenie, jest skuteczng metoda zapewnienia,
ze cialo otrzyma potrzebny pokarm. Przyjemnos¢ wynikaja-
ca z aktu seksualnego jest praktyczng metodg zaprogramo-
wania ciala na reprodukcje, przez co zapewniamy kontynu-
acje trwania genow. Kiedy mezczyzna jest zainteresowany
jakas kobieta w sposob seksualny, na ogot wyobraza sobie —
jesli w ogdle o tym mysli — ze pozadanie jest wyrazem jego
osobistych wyborow, wynikiem wlasnych zamiarow. W isto-
cie jego zainteresowanie jest przewaznie skutkiem manipu-
lacji kodu genetycznego, ktory postepuje wedlug wlasnych
planow. Jezeli zainteresowanie jest odruchem, opartym na
reakcjach wylgcznie fizycznych, §wiadome plany danej oso-
by odgrywaja minimalng role. Nie ma niczego zltego w sto-
sowaniu sie do podszeptow naszego programu genetyczne-
go ani w cieszeniu sie rezultatami, jezeli zdajemy sobie
sprawe z tego, czym sa, oraz zachowujemy nad nimi pewng
kontrole. Kontrole niezbedng do realizacji innych celow,
ktore mozemy uznaé za wazniejsze.

Problem polega na tym, ze niedawno stalo sie modne
uwazanie naszych wewnetrznych odczué¢ za prawdziwy
glos natury. Obecnie wielu ludzi ufa jedynie swoim
instynktom. Jesli co§ sprawia przyjemno$¢, a przy tym
jest naturalne i spontaniczne, to jest takze wlasciwe. Ale
kiedy stosujemy sie bez zastrzezen do polecen systemu ge-
netycznego czy spotecznego, tracimy kontrole nad $wiado-
moscia, stajac sie bezradnymi marionetkami bezosobo-
wych sit. Czlowiek, ktory nie moze powstrzymac sie od
konsumpcji jedzenia czy alkoholu lub ktory nieustannie
mysli o seksie, nie moze swobodnie kierowa¢ swoja ener-
gig psychiczna.

»Wyzwolone” poglady na nature ludzka, w ramach
ktorych akceptuje sie i popiera kazdy instynkt lub za-
chcianke, przynosza dos¢ staroswieckie konsekwencje.
Znaczna cze$¢ wspolczesnego realizmu okazuje sie jedynie
odmiang dawnego fatalizmu — ludzie czuja sie zwolnieni

pozna¢ inny poglad na te sprawe, zob. prace Csikszentmihalyi
i Massimini (1985) oraz Csikszentmihalyi (1988).
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z odpowiedzialnosci dzieki odwotaniu sie do koncepcji ,,na-
tury”. Jednakze zgodnie z naturg rodzimy sie nieukami.
Czy wiec nie powinni§my probowaé¢ nauczyé sie czegos?
Niektorzy ludzie wytwarzajg ponadprzecietng ilo$¢ andro-
genow, co czyni ich nadmiernie agresywnymi. Czy oznacza
to, ze moga swobodnie wyraza¢ swojg agresje? Nie moze-
my zaprzeczy¢ naturze, ale mozemy sie starac jg ulepszyc.

Uleganie programowi genetycznemu moze stac sie nie-
bezpieczne, gdyz czyni nas bezbronnymi. Osoba, ktora nie
jest w stanie w razie koniecznosci pokonac instrukcji za-
kodowanych w genach, jest narazona na niebezpieczen-
stwo. Zamiast moc podjaé wolna decyzje dotyczaca reali-
zowania celow osobistych, musi poddac¢ sie temu, co
zostalo zakodowane w jej organizmie. Nalezy takze umiec
opanowacé swoje instynkty, aby osiggna¢ zdrowa niezalez-
no$c¢ od spoleczenstwa, poniewaz dopoki reagujemy w spo-
sob przewidywalny na to, co jest dla nas dobre i zle, inni
moga wykorzysta¢ nasze preferencje do wlasnych celow.

Dokladnie zsocjalizowana osoba to ktos pozadajacy je-
dynie tych nagrod, jakie inni uznali za wlasciwe — czesto
zaszczepianych w miejsce genetycznie zaprogramowanych
pragnien. Osoba taka moze napotkac tysiace potencjalnie
pozytywnych doswiadczen, ale nie dostrzega ich, poniewaz
nie spelniajg jej pragnien. Nie jest istotne to, co posiada
w danej chwili, ale co moze uzyskac, jezeli bedzie postepo-
wala tak, jak oczekuje sie tego od niej. Schwytana w pu-
lapke kontroli spolecznej, osoba taka nieustannie siega po
nagrode, ktora wciaz jej umyka. W spoleczenstwie w pro-
ces socjalizacji zaangazowanych jest wiele silnych grup,
ktorych cele czesto wydaja sie sprzeczne. Z jednej strony
instytucje oficjalne, jak szkotly, koscioty i banki staraja sie
uczyni¢ z nas odpowiedzialnych obywateli, pragnacych
ciezko pracowac i oszczedzaé zarobione pienigdze. Z dru-
giej zas, jesteSmy nieustannie kuszeni przez sprzedawcow,
producentow i autorow reklam do wydawania naszych za-
robkow na towary, ktore przynosza im najwieksze zyski.
Istnieje takze podziemie zakazanych przyjemnosci,
w ktorym rzadzg hazardzisci, streczyciele i dealerzy nar-
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kotykow. Podziemie to jest podobne do oficjalnych instytu-
¢ji, takze obiecuje latwe nagrody w zamian za pienigdze.
Komunikaty przekazywane nam przez te trzy grupy sa
rozne, ale skutek ich dzialania jest w zasadzie identyczny
— wszystkie uzalezniajg nas od systemu spotecznego, ktory
do wlasnych celow wyzyskuje nasze sily.

Nie ma watpliwosci, ze aby przetrwaé — a szczegélnie,
by przetrwa¢ w zlozonym systemie spotecznym — nalezy
pracowac dla zewnetrznych celow i odwleka¢ mozliwosc
natychmiastowego uzyskania nagrody. Jednak czlowiek
nie musi zamienia¢ sie w marionetke sterowang przez
spoleczenstwo. Rozwigzanie tej sytuacji mozliwe jest dzie-
ki stopniowemu uniezaleznieniu sie od nagrod rozdziela-
nych przez spoleczenstwo i nauczenie sie, jak zastepowac
je nagrodami, ktore leza w naszej wlasnej gestii. Nie ma
to znaczy¢, ze powinniSmy odrzuci¢ wszelkie cele uznane
przez spoleczenstwo za stuszne. Chodzi o to, iz powinni-
$my opracowac wlasne cele, jako dodatek lub w zastep-
stwie tych, jakimi inni starajg sie nas pozyskac.

Najwazniejszym krokiem w uzyskiwaniu niezaleznosci
od kontroli spotecznej jest zdolno$¢ do dostrzegania nagrod
w codziennych wydarzeniach. Jezeli czlowiek nauczy sie
cieszy¢ i dostrzegac znaczenie w biezgcym strumieniu do-
Swiadczen, w samym procesie zycia, wowczas automatycz-
nie wyzwala sie spod ciezaru kontroli spotecznej. Odzysku-
je moc, kiedy nagrody, jakie otrzymuje, nie sg juz zalezne
tylko od sit zewnetrznych. Nie trzeba juz walczyé o zdoby-
wanie celow, ktore zdawaly sie odsuwac dalej z kazdym
krokiem; ani konczy¢ kazdego nudnego dnia z nadzieja, ze
by¢ moze jutro wydarzy sie cos dobrego. Zamiast wiecznie
walczy¢ o nagrode, znajdujaca sie tuz poza naszym zasie-
giem, mozna siegnaé po prawdziwe nagrody, jakie niesie ze
sobg zycie. Musimy takze uniezaleznic sie od wymagan cia-
1a i nauczy¢ sie kontrolowac to, co dzieje sie w naszym umy-
§le. Bol i przyjemnos¢ zachodzg i istniejg jedynie w naszej
Swiadomosci. Tak dtugo, jak dlugo postuszni jesteSmy sche-
matowi ,bodziec-reakcja”, narzuconemu przez spoleczen-
stwo, ktory wykorzystuje nasze naturalne, biologiczne
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sktonnosci, poddajemy sie kontroli zewnetrznej. Jezeli
piekna reklama wzbudza w nas che¢ kupienia danego pro-
duktu, a zagniewana mina szefa psuje nam caly dzien, nie
jestesmy w stanie ustali¢ zakresu doswiadczenia. Poniewaz
nasze doswiadczenie to rzeczywistos¢, mozemy zmienic jg
w tym sensie, ze uzyskamy wplyw na to, co zachodzi w na-
szej swiadomosci i w ten sposob uwolnimy sie od zagrozen
Swiata zewnetrznego. ,,Czlowiek nie obawia sie rzeczy, lecz
tego, jak je postrzega” — napisal dawno temu Epiktet.
A wielki cesarz Marek Aureliusz stwierdzit: ,Jezeli rzeczy
zewnetrzne sprawiajg ci bol, to nie one ci przeszkadzajg,
lecz twdj o nich osgd. A ten osad mozesz zmienic”.

Drogi wyzwolenia?*

Prosta prawda — ze kontrolowanie §wiadomos$ci®® de-
terminuje jako$¢ naszego zycia — byta znana od dawna,

24 Historia tych poszukiwan jest tak bogata i dluga, Ze nie spo-
sob potraktowaé jg odpowiednio, majac do dyspozycji niewiele
miejsca. Tradycje mistyczne opisuja: Behanan (1937) i Wood (1954)
w pracach poswieconych jodze, oraz Scholem (1969) o zydowskim
mistycyzmie. W przypadku filozofii, warto wyrdéznic¢ prace naste-
pujacych autorow: Hadas (1960) o greckim humanizmie, Arnold
(1911) oraz Murray (1940) o stoikach, oraz MacVannel (1896) o He-
glu. Bardziej wspolczesni filozofowie to Tillich (1952) oraz Sartre
(1956). Stosunkowo nowa interpretacja pogladu Arystotelesa na
cnote, podobna w niektorych elementach do przedstawianej tutaj
koncepcji aktywnosci autotelicznej lub przepltywu, znajduje sie
takze w pracy Alasdaira Maclntyre (1987). W dziedzinie historii,
warto zwroci¢ uwage na prace Croce (1962), Toynbee (1934) oraz
Berdajewa (1952); w socjologii, Marksa (1844 [1956]), Durkheima
(1897, 1912), Sorokina (1956, 1967), oraz Gouldnera (1968). W psy-
chologii wyrozniaja sie Angyal (1941, 1965), Maslow (1968, 1970)
oraz Rogers (1951); w antropologii Benedict (1934), Mead (1964)
oraz Geertz (1973). To tylko bardzo subiektywny, okrojony wybor
z wielkiego wachlarza mozliwosci.

25 Kontrola $wiadomosci, opisana w tym rozdziale, obejmuje
wszystkie cztery kategorie samokontroli omawiane przez Klaus
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w istocie od tak dawna, jak istnieje zapis mysli ludzkie;j.
Rada wyroczni z antycznych Delf: ,Poznaj siebie” sugero-
wala to wlasnie. Wiedzial o tym rowniez Arystoteles,
ktory stworzy! pojecie ,cnotliwych dzialan duszy”, bedace
praprzodkiem wielu twierdzen zawartych w tej ksigzce.
Koncepcje te rozwijali starozytni filozofowie-stoicy. Rozne
zakony chrzescijanskie doskonalily metody kierowania
ludzkimi myslami i pragnieniami. Jezuita Ignacy Loyola
uzasadnial je w swoich stynnych ¢éwiczeniach duchowych.
Ostatnig znaczaca proba uwolnienia $wiadomosci spod
dominacji impulsoéw i kontroli spotecznej byta psychoana-
liza: jak wykazal Freud, dwaj tyrani walczacy o kontrole
nad umyslem to id i superego. Pierwsze z nich jest
sluga systemu genetycznego, drugie za$ spoleczenstwa —
a obydwa reprezentuja ,innych”. W opozycji do nich stoi
ego, ktore oznacza potrzeby jednostki, w polaczeniu z jej
Srodowiskiem.

Na Wschodzie stworzono i doskonalono wiele metod
osiggania kontroli nad S$wiadomoscia. Roznig sie one
znacznie miedzy soba, jednak joga w Indiach, taoistyczne
podejscie do zycia stworzone w Chinach i odmiana Zen
buddyzmu staraja sie uwolni¢ swiadomosé od wplywu sit
zewnetrznych — spotecznych czy tez biologicznych. Tak
wiec na przyklad jogin zmusza swdj umyslt do ignorowania
bolu, jaki normalni ludzie dopusciliby do swojej §wiado-

nera (1965), wymienione w przypisie 11. Jedng z najstarszych
znanych technik do osiggniecia takiej kontroli sg rézne odmiany
jogi, powstale w Indiach okoto pietnastu wiekéw temu. Zostang
omowione w rozdziale 5. Wyznawcy medycyny holistycznej wie-
rzg, ze stan psychiczny pacjenta jest bardzo wazny dla zdrowia;
zob. prace Cousinsa (1979) oraz Siegela (1986). Eugene Gendlin
(1981), mdj kolega z Uniwersytetu Chicago, opracowat wspotcze-
sng technike kontrolowania uwagi, nazwang ,skupianiem”.
W tej ksigzce nie popieram zadnej konkretnej techniki, nato-
miast prezentuje konceptualng analize tego, z czego sklada sie
kontrola oraz przyjemnos$¢. Przedstawiam takze praktyczne
przyktady, aby czytelnik mogt wypracowaé sobie metode odpo-
wiadajgcg jego preferencjom i warunkom.
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mosci. Jest on w stanie takze znosi¢ nieustanne podszep-
ty glodu czy podniecenia seksualnego, jakim nie opartaby
sie wiekszo$¢ ludzi. Istnieje wiele sposobow na osiggniecie
takich rezultatow. Moze to by¢ Scista dyscyplina umystu,
jak w jodze, lub tez kultywowanie nieustajacej sponta-
nicznosci, jak w Zen. Wszystkie te metody maja taki sam
cel: uwolni¢ nasze zycie wewnetrzne od zagrozenia chao-
sem z jednej strony, a z drugiej od uwarunkowania przez
biologiczne pragnienia. To z kolei uniezaleznia nas od sy-
stemu kontroli spotecznej, ktory wykorzystuje obydwa te
czynniki.

Jednakze skoro ludzie wiedza od tysiecy lat, co jest po-
trzebne, by stac¢ sie wolnymi i kontrolowaé¢ wlasne zycie,
dlaczego nie poczyniliSmy zadnych postepow w tym kie-
runku? Dlaczego jesteSmy tak samo lub bardziej nawet
bezradni niz nasi przodkowie w obliczu chaosu, ktory
przeszkadza nam w byciu szczesliwymi? Istniejg przynaj-
mniej dwa wyjasnienia naszej porazki. Przede wszystkim,
wiedza lub madros¢, jaka jest konieczna do uwolnienia
$wiadomosci, nie kumuluje sie. Nie mozna zawrzec jej we
wzorze matematycznym, nie mozna nauczy¢ sie jej na pa-
mieé, by nastepnie stosowac. Podobnie jak inne formy do-
$wiadczen, na przyklad dojrzale opinie polityczne czy
zmyst estetyczny, jest czyms$, co kazda jednostka zdobywa
poprzez proces prob i bledow. Kontrola nad $§wiadomoscig
nie jest wiedzg. Tak samo jak inteligencja wymaga, aby-
$my zaangazowali w nig nasze uczucia i wole. Nie wystar-
cza wiedziec, jak sie to robi, trzeba jeszcze robié¢, konse-
kwentnie, jak sportowcy czy muzycy, ktorzy muszg
¢wiczy¢ to, co poznali w teorii. A to nigdy nie jest latwe.
W dziedzinach stosujgcych prawa wiedzy wobec $wiata
materialnego postep jest dos¢ latwy — na przyktad w fizy-
ce czy genetyce. Jednak ulega gwaltownemu spowolnie-
niu, kiedy wiedze trzeba wykorzysta¢ do zmiany naszych
wlasnych przyzwyczajen i pragnien.

Po drugie, wiedza o tym, jak kontrolowaé¢ Sswiadomosc¢,
zmienia si¢ wraz ze zmianami kontekstu kulturowego.
Madrosé mistykow, wielkich joginow czy mistrzow Zen
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mogta by¢ doskonala w ich epoce — i by¢ moze bylaby
nadal, gdybySmy zyli w ich czasach i kulturze. Przeniesio-
ne do wspolczesnej Kalifornii, systemy te tracg wiele ze
swej mocy. Zawierajg pewne elementy wlasciwe jedynie
ich oryginalnemu kontekstowi i kiedy te przypadkowe
skladniki nie sa oddzielone od spraw najistotniejszych,
Sciezka prowadzgca ku wolnosci zarasta chwastami. Ry-
tualna forma dominuje nad trescia, a poszukiwacz znaj-
dzie sie niebawem w punkcie wyjscia.

Kontrolowanie $§wiadomosci nie moze zosta¢ zinstytu-
cjonalizowane. Gdy tylko stanie sie czeScig spotecznych
zasad 1 norm, nie bedzie tak skuteczne jak bylo, to zamie-
rzone. Niestety, szybko ulegamy rutynie?®. Freud zyt je-
szcze, kiedy jego dgzenia do wyzwolenia ego zostaly prze-
ksztalcone w ideologie i Scisle skodyfikowana profesje.
Marks mial jeszcze mniej szczescia — jego proby uwolnie-
nia $wiadomosci od wyzysku ekonomicznego zostaly
wkrotce przelozone na system represji, ktorych biedak nie
bylby w stanie pojgc. A jak zauwazyl Dostojewski, gdyby
Chrystus ze swoja nauka powrdcit na ziemie w Srednio-
wieczu, ukrzyzowaliby go przywodcy tego Kosciota, ktore-
go potega powstala w Jego imie.

W kazdej nowej epoce — by¢ moze z kazdym nowym po-
koleniem, lub nawet co kilka }at, skoro warunki, w jakich
zyjemy, zmieniajg sie tak szybko — konieczne staje sie
przemyslenie i ponowne sformutowanie tego, co jest po-
trzebne do osiagniecia niezaleznosci przez $wiadomosSc.
Wczesne chrzescijanstwo pomoglo masom wyzwoli¢ sie
spod skostnialego rezimu oraz ideologii, ktéra nadawata
znaczenie tylko zyciu bogatych i poteznych. Reformacja

26 Przytoczony tutaj argument przypomina oczywiscie teorie
Webera (1922), dotyczgcg zamiany charyzmy w rutyne, ktorg
opisal w dziele The Social Psychology of World Religions; oraz
jeszcze wezesniejszg koncepcje heglowska, ze ,Swiat ducha”
w koncu przeksztalca si¢ w ,$wiat natury” (np. Sorokin 1950).
Ta sama koncepcja zostala zaprezentowana z punktu widzenia
socjologicznego przez Bergera i Luckmanna (1967).
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uwolnita wielu ludzi od ideologicznego wyzysku uprawia-
nego przez Kosciol katolicki. Filozofowie i mezowie stanu,
piszacy Konstytucje Stanow Zjednoczonych Ameryki,
sprzeciwili sie kontroli ustanowionej przez krolow, papie-
zy 1 arystokracje. Kiedy nieludzkie warunki pracy w fa-
brykach staly sie dla robotnikow najwieksza przeszkoda
w kierowaniu wlasnym losem, jak dzialo sie to w XIX-
-wiecznej Europie, tezy Marksa zyskaly specjalne znacze-
nie. Znacznie subtelniejsze, lecz nie mniej silne Srodki
kontroli spolecznej stosowane w mieszczanskim Wiedniu
sprawily, ze droga Freuda do wyzwolenia byla podobna do
drogi, jaka musieli przeby¢ robotnicy. Wnioski plynace
z Pisma Swietego, z nauk Marcina Lutra, twércéw Kon-
stytucji, Marksa czy Freuda to tylko niektore z prob, jakie
podejmowano w cywilizacji Zachodu w celu zwiekszenia
szczescia poprzez zwiekszenie wolnosci. Zachowajg one na
zawsze swoje znaczenie i uzyteczno$é, mimo iz niektore
z nich wypaczono przy probach zastosowania w praktyce.
7 pewnoscig jednak nie sg one wyczerpujace.

Nieustannie powracamy do pytania — jak mozna uzy-
ska¢ wladze nad wlasnym zyciem? A co w tej kwestii wy-
nika z obecnego stanu naszej wiedzy? Jak moze ona po-
moc komus uwolni¢ sie od lekow i niepokojow, i w ten
sposob wyzwoli¢ sie spod kontroli spoteczenstwa? Gdyby
takie oswobodzenie bylo mozliwe, nie zalezaloby nam na
nagrodach stosowanych przez spoteczenstwo. Jak juz su-
gerowalem, wlasciwg metoda jest uzyskanie kontroli nad
naszg $Swiadomoscia, co z kolei prowadzi do uzyskania
kontroli nad jakoscig doswiadczen. Kazdy, choéby drobny
postep w tym kierunku, uczyni zycie bogatsze, bardziej
satysfakcjonujace i znaczace. Zanim jednak zaczniemy po-
znawac¢ metody podniesienia jakos$ci do$wiadczen, warto
pokrotce przypomnieé sobie zasady funkcjonowania swia-
domosci oraz to, co faktycznie oznacza miec ,doSwiadcze-
nia”. Uzbrojeni w te wiedze latwiej osiggniemy osobiste
wyzwolenie.
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