ROZDZIAL 1

O doswiadczaniu siebie -
bezwiednym i refleksyjnym

W toku zycia przemija wszystko, co nam towarzyszy. Wyjatek stanowi
wlasna osoba. To w calym zyciowym doswiadczaniu postaé szczegdlna.
Bez wzgledu na stosunek do siebie, niecheé czy entuzjazm, podmiot po-
zostaje pod wplywem koniecznej troski o wlasne przetrwanie — biologicz-
ne i spoleczne. Troska moze przeksztalci¢ si¢ w zachlannos¢ i zaborczos¢
albo przybra¢ posta¢ powsciagliwa. Przestrzen zyciowa wyznacza¢ moga
rézne proporcje pomiedzy stopniem skoncentrowania na sobie i stopniem
zainteresowania $wiatem.

Nieswiadome i swiadome dos$wiadczanie

M. J. Zacznijmy ten fragment rozmowy o doswiadczaniu siebie od przy-
wolania pewnego waznego wydarzenia. Oto 7 lipca 2012 roku zebrali sie
w Cambridge wybitni przedstawiciele neurologii, neurofarmakologii i neu-
ropsychologii, dla debaty dotyczacej swiadomosci zwierzat i ludzi. W wyniku
dyskusji, w celu podkreslenia podobienstw pomiedzy umystami ludzi i zwie-
rzat (czesto ignorowanych), uczestnicy postanowili oglosi¢ The Cambridge
Declaration on Conscioussness. W tek$cie czytamy: ,, Podkorowe sieci neurono-
we, wzbudzajace stany afektywne u ludzi, sa réwniez niezwykle wazne dla
tworzenia emocjonalnych zachowan u zwierzat. Sztuczne pobudzanie tych
samych obszaréw mozgu generuje analogiczne zachowania i stany emocjo-
nalne zaréwno u ludzi, jak i u zwierzat. (...) Zaréwno u dzieci, u ktérych
obszary nowej kory nie uzyskaly jeszcze peinej sprawnosci, jak i u zwierzat,
u ktérych nie ma rozbudowanych tychze obszaréw, mézgi zachowuja podob-
ne funkcje umysiu. Ponadto obwody neuronowe wspierajace behawioralne
i elektrofizjologiczne stany koncentracji, snu i podejmowania decyzji, poja-
wily sie w ewolucji juz u bezkregowcdw, a ewidentnie u owadéw i glowono-
gow” (za: Trojan, 2013, s. 164). Szerzej i pasjonujaco pisze o podobienstwach
miedzy ludzmi i zwierzetami Maciej Trojan. A dla nas wazne jest przyjecie
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zalozenia o podobienstwie pomiedzy homo sapiens i innymi gatunkami oraz
poszukiwanie odpowiedzi na pytanie o to, czym rézni sie owa zwierzeca
czes$¢ natury czlowieka od tego, co specyficznie ludzkie (Berridge, 2003).

A. S. Jednak teraz, w punkcie wyjécia naszych rozméw, wazne jest przy-
wolanie analogii. Bo cho¢ wraz z rozwojem dziecka bardzo szybko maleje rola
tego, co w nas zwierzece (Matsuzawa, 2008), to z wiedzy o umysle zwierzat
dowiadujemy sie wiele o sobie. Wszak pierwotne struktury ukiadu nerwo-
wego biorg udzial w regulacji zachowan ludzi przez cale zycie, podobnie
jak nie znikaja z repertuaru zachowan nawet najbardziej pierwotne sposoby
reagowania (Damasio, 1999).

M. J. Deklaracja podkredla, ze nasze emocjonalne reakcje zaleza od neuro-
nowych sieci podkorowych mozgu, a to oznacza, ze samo wyzwalanie reakgji
zaj$¢ moze poza wiedzg podmiotu. Co wiecej, bez rozwoju kory mézgowej
dochodzi do wyznaczonego emocjami zachowania dziecka, cho¢ nie moze
ono by¢ wlasnych emocji $wiadome. 10-miesieczna Mary (por. Ramka 1)
uczy sie reakcji, ktéra doprowadzita wczesdniej tylko jeden raz do nagrody,
i nie potrafi zmieni¢ zachowania, ktére przestalo juz mie¢ sens (zrozumienie
sensu to dla matej Mary jeszcze daleka perspektywal).

A. S. Sen wywolany narkozg sprawia, ze nie mamy introspekcyjnej $wia-
domosci samego przebiegu operacji, ale jest on wpisany w nasze zyciowe
doswiadczenie. Méwiac o ,do$wiadczaniu siebie” musimy uwzgledni¢ za-
rowno takie doswiadczenia, ktére sa odzwierciedlone w $wiadomosci, jak
i takie, z ktérych czlowiek nie zdaje sobie sprawy, cho¢ zachodza w jego
organizmie i umysle. Przejawy tych ostatnich zostaly uchwycone w wielu
badaniach, ktérych przyktady przytaczamy w Ramce 1.

M. J. Jak pisze biolog i fizyk Andrzej Wrébel (2001), ilo$¢ informacji
docierajacych do zmystéw w ciagu sekundy oblicza si¢ na 100 miliardéw
bitéw, a uswiadomi¢ mozna sobie w tym czasie 100 bitoéw! Niemal wszyscy
wiemy, ze zapamietujemy i uczymy si¢ w jakiej$ mierze mimowolnie, ale
mato kto zdaje sobie sprawe z tego, ze wiekszo$¢ odbieranych informacji
nigdy nie znajdzie si¢ w polu $wiadomosci. Ani tez z tego, ze wszystkie one
wzbudzaja jakie$ nie§wiadome reakcje emocjonalne.

Niektore emocje pozostaja wiec catkowicie nieuswiadomione, a badamy
te procesy, bo wiadomo, ze wyznaczaja nasze zachowania. Stuzg one gtéwnie
adaptacji. Dzieki nim mozemy bezwiednie oddali¢ sie od niebezpieczenstwa,
zachowaé dystans wobec czego$ czy kogos. Ale bywa, ze sa to zachowania
irracjonalne i zupelnie nieadaptacyjne. Zaréwno nieswiadomy, jak i $wiado-
my umyst funkcjonuje czesto irracjonalnie (Kahneman, 2012).

A. S. Rozne systemy reagowania zalezg od réznych struktur moézgu, ktére
moga by¢ pobudzane niezaleznie badz facznie. Mozliwe jest wiec kojarzenie
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,wszystkiego ze wszystkim” (jak czesto kojarzace sie cechy ,cieply, wiec
i uczciwy” czy ,Polak — romantyk”). Czy tez: nie udaje nam si¢ abstrahowac
od tresci stowa, gdy zadaniem jest okreslenie koloru czcionki (jak w przy-
padku zadan w Tedcie Stroopa — por. Imbir, Jarymowicz, 2011). Co$ moze
sie Iaczy¢ sie w umysle nieadekwatnie, jak w przypadku mezczyzn, ktérych
podekscytowal wiszacy most, a ekscytacje powigzali z urokiem zalotnej ko-
biety (por. Ramka 1). Stowem, nasze do$wiadczenie ksztaltuje nas, a my
tylko w pewnym stopniu mozemy by¢ , kowalem swojego losu”.

M. J. Emocje to swoiste zwierciadto zawilosci natury cziowieka. Studia
nad emocjami sa fascynujace, ale nietatwo na ich podstawie zrozumie¢ jak
nad nimi zapanowaé we wilasnym zyciu. Oto Cacioppo i Gardner (2001)
zwracaja uwage, ze srebrni medali$ci olimpijscy sa mniej zadowoleni niz
medali$ci brazowi, bo tym pierwszym blisko$¢ nieosiagnietego zlota bar-
dziej ,psuje humor” niz tym drugim. Toczy si¢ bezustanna gra pomiedzy
naszymi oczekiwaniami i reakcjami. Nad oczekiwaniami mozna jednak
w koncu zapanowac¢, ale wiele aspektéw reagowania emocjonalnego wymyka
sie kontroli.

A. S. Oczywiscie rozmaite procesy automatyczne, ktérych nie kontro-
lujemy, przynosza nam liczne korzys$ci. Mozna do nich zaliczy¢ bezustanne
uczenie si¢ mimowolne, szybkie reakcje na zagrozenie, samoczynne przy-
wracanie rGwnowagi organizmu czy poczucia szcz¢scia po najgorszym nawet
nieszczesciu (Czapinski, 2009).

Na szczegélny rodzaj korzysci, jakie moga wynikaé z tego, co w psychice
»dzieje sie samo”, zwrocili uwage psychologowie kliniczni, inicjujac leczenie
choréb somatycznych $miechem. Chodzi o pozytywny ,bilans afektywny”
(Trzebinska, 2012), ktéry w chorobie jest na ogoét wielce niekorzystny. Dawka
$miechu (np. w toku projekeji filmu ,,Rejs”) moze znaczaco, i z korzyscia
dla zdrowia, emocjonalny bilans poprawi¢.

M. J. Klopot tylko w tym, ze zmiana stanu afektywnego nie zawsze jest
mozliwa (Plutchik, 1980). Niektére emocje (afekty pierwotne) dzialaja ,ho-
listycznie”, wyznaczaja ogdlny nastroj (irytacji, niepokoju czy smutku), ktéry
automatycznie dominuje nad catym funkcjonowaniem (Gorynska, Ledzin-
ska, Zajenkowski, 2011). W takich przypadkach terapeuta musi uchwycié¢
moment, w ktérym dzialanie danego afektu cho¢ troche ostabnie. Podobny
problem dotyczy sytuacji, w ktérych do negocjacji zasiadaja przeciwnicy prze-
pelnieni wzajemna wrogos$cia. Dla doraznego oslabienia emocji specjalisci
aranzuja takie warunki, ktére zlagodzilyby nastroje (na przykiad, eleganckie
przyjecie czy muzyka). Dzigki takim zabiegom uczestnicy bezwiednie tagod-
nieja, a wtedy latwiej o bardziej rzeczowq wymiane zdan.
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,Dziafania w afekcie” kojarza sie ze stanami owtadniecia silnymi, niemozliwymi do
opanowania emocjami. Gdy pod ich wptywem dochodzi do czynu przestepczego,
mozna liczy¢ na zfagodzenie wymiaru kary. Na tego typu wyrozumiato$¢ powinnismy
jednak moc liczy¢ w réznych innych okolicznosciach, bo emocje sprawiaja nam wiele
niespodzianek. Zwtaszcza te, ktére w psychologii nazywaja sie emocjami utajonymi,
a o ktorych naturze wiedza potoczna milczy.

Smutno ci? Usmiechnij sie!

Hans Selye, autor stynnej ksiazki ,Stres zycia”, przywotuje porade swojej babki: gdy
ci smutno, stan przed lustrem i zt6z usta do usmiechu. Dlaczego ten manewr miatby
przynies¢ zmiane nastroju? Bo dzieki sieciom neuronowym specyficzny uktad miesni
twarzy jest w mozgu powiazany z odczuciem radosci - rados¢ prowadzi wiec do
pojawienia sie usmiechu na twarzy, a ekspresja usmiechu moze przywofaé wesoty
nastrdj (cho¢ podrobienie naturalnego usmiechu nie jest fatwe). Podobnie dzieje sie,
gdy méwimy o sytuacji w Polsce, Ze jest ,koszmarna”: automatycznie moga sie mno-
zy¢ mysli o réznych ,koszmarnych” stanach naszej ojczyzny, a to upewnia w posta-
wionej diagnozie.

Sprobuj wysledzié¢, co cie tak naprawde podekscytowato

Dutton i Aron przeprowadzili kilkadziesiat lat temu wielce pouczajacy eksperyment.
Badani mezczyZni przechodzili przez chwiejacy sie most, zawieszony wysoko nad
rwacym gorskim potokiem. Gdy juz go przebrneli, za mostem czyhata na nich kokie-
teryjna ,ankieterka” - ta sama, ktora w warunkach kontrolnych czekata na mezczyzn
przechodzacych przez solidny i stabilny most miejski. Ci pierwsi, w poréwnaniu z dru-
gimi, byli nie tylko znacznie bardziej podekscytowani, ale takze znacznie bardziej
sktonni do kontaktu z napotkana kobietg, rozmowni, a w ich wypowiedziach byto
wiecej tresci erotycznych (sic!). Po wielokro¢ pobudzenie i emocje z jednego Zrodta
sa nieSwiadomie przenoszone na inny obiekt. Jak agresja, przenoszona bezwiednie
na niewinne ofiary.

Nagrody moga prowadzi¢ do irracjonalnej fiksacji zachowania

Badacze z University of Princeton sfilmowali zachowania matych dzieci. Oto 10-miesiecz-
na Mary siedzi na kolanach ojca, a po drugiej stronie stotu eksperymentatorka przyciaga
jej uwage kolorowa grzechotka. W stole s3 dwa dotki. Dziewczynka wodzi wzrokiem za
grzechotka i dostrzega, ze znika ona w jednym z dotkéw. Wiemy to stad, ze Mary prze-
chyla sie i wyjmuje z dotka atrakcyjna zabawke. Wtasne zachowanie zostaje nagrodzone.
Od tej chwili, gdy w wielu kolejnych probach grzechotka na oczach dziecka znika
w drugim dotku, Mary kazdorazowo siega tam, gdzie uzyskata w pierwszej probie na-
grode. Nie pomagaja demonstracyjne ruchy grzechotka. Eksperymentatorka kazdorazowo
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sprawdza i przekonuje sie, ze dziewczynka wodzi wzrokiem za znikajaca w drugim
dotku grzechotka. Jednak za kazdym razem Mary dokonuje wybordw afektywnych: po-
wtarza zachowanie, ktore wczesniej zostato wzmocnione nagroda, i siega po grzechotke
do pierwszego dotka.

I bez emocji umyst poczatkowo nie ogarnia dostepnych perspektyw
6-letnia Jean nie ma kfopotu z zadaniem Mary. Gdy jednak wyuczy sie bez trudu segre-
gowania obrazkéw ze wzgledu na ksztatt (gwiazdki vs samochodziki) - bez wzgledu na
ich kolor (czerwone czy niebieskie), nie potrafi nastepnie segregowac tych przedmiotow
ze wzgledu na barwe a bez wzgledu na ksztatt (gwiazdki i samochodziki czerwone
vs gwiazdki i samochodziki niebieskie). Dochodzi do fiksacji poznawczej. Dorosli maja
takze ktopot: gdy w Tescie Stroopa trzeba jak najszybciej podac kolor czcionki, jaka
napisany jest wyraz, a wyraz jest nazwa innego koloru (np. czcionka zielona napisane
jest stowo czerwieri), uczestnicy maja ktopot z szybka odpowiedzia, chociaz chodzi
o kolory czcionki bardzo dobrze znane (stosuje sie cztery barwy podstawowe).

* * *

Nasze wiadze umystowe sa ograniczone. Niektorych btedow poznawczych nie mozna
unikna¢ (np. ztudzen geometrycznych). Pokonanie innych staje sie mozliwe wraz
z rozwojem zdolnos$ci poznawczych i intelektualnych. Mozliwe staje sie uswiadomienie
sobie Zrodet wielu emocji, dystans wobec nich, a nawet - posrednio - radzenie sobie
z emocjami nieswiadomymi.

Por. literatura: Cannon, 1929; Dutton, Aron, 1974 (por. Wojciszke, 1993); Herzyk, 2011; Ohme,
2003; Pessoa, 2008; Selye, 1963.
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