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Wprowadzenie

»To poszukiwanie szczescia (...) wedlug mego zdania, moze by¢ uwazane
za rozwigzywanie réwnania najwyzszego stopnia. Znasz pani ostatni wyraz
i wiesz, ze jest iloczynem wszystkich pierwiastkow, ale zanim wyczerpiesz
dzielniki, przychodzisz do liczb urojonych (...) Tak samo jest z zyciem:
przychodzisz takze do ilosci urojonych, ktére braltes za rzeczywistg wartosé,
ale tymczasem zylas, a nawet dzialalas”.

J. Potocki, Pamigtnik znaleziony w Saragossie

Uwaga! Ksigzka nie podejmuje proby znalezienia prawdy abso-
lutnej i ostatecznych odpowiedzi. Szukanie tego rodzaju prawd
i odpowiedzi oznacza bowiem w praktyce przyznanie, Zze nigdy sie
ich nie znajdzie, a co za tym idzie, wszelki wysitek w tym kierun-
ku jest pozbawiony sensu. Wszelkie odpowiedzi i podpowiedzi
znalezione w tej ksigzce podlegajg weryfikacji w dziataniu i mogq
sie zmieni¢ wraz z pojawieniem sie w waszym zyciu nowej wiedzy,
informacji i danych.

W kwietniu 2015 roku w autobusie linii nr 70 w miescie T.odzi narodzili
sie Smutni Trenerzy Rozwoju Osobistego. Mialem juz za sobg 12 lat
doswiadczenia bycia trenerem rozwoju osobistego i biznesu (tak to sie
wlasnie szumnie nazywato i nazywa). Mialem tez zwyczajnie dosy¢ tego,
co moja branza prébowata robi¢. Nie bylo w tym Zadnego zlego zamiaru
czy spisku, ot, proba utrzymania sie na powierzchni, zapewnienia sobie
w miare dobrego Zycia, osiggniecia ,,sukcesu” mierzonego ilo$cig zdo-
bytych intratnych kontraktéw szkoleniowych. To raczej nie byta juz
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edukacja ze swoja rolg pobudzania ludzi do krytycznego myslenia, do
podwazania dogmatéw, do wytwarzania rozwigzan rzeczywiscie ula-
twiajgcych codziennie ludzkie zycie. Szlo to wszystko raczej w kierun-
ku dopieszczania tych, ktérym sie juz udalo, i pacyfikowania réznymi
metodami — z ktérych najskuteczniejszg byta idea ,,osobistej odpowie-
dzialnosci za swoje zycie” — tych, ktérym z roznych przyczyn ,jesz-
cze” sie nie udalo. Smutni mieli by¢ poczagtkowo tylko anonimowg
platformg odreagowywania falszywych nut w tzw. rozwoju osobistym.
Z czasem jednak doszlismy do wniosku, Ze to zwyczajnie nie wystar-
cza, ze mnoza sie strony, ktore sg wlasnie takim ,wentylem bezpie-
czefistwa”. Tymczasem istnieje potrzeba, by ludziom, wam, powiedzie¢
i pokazad, Ze istniejg inne $ciezki, rozmaite rozwigzania i Ze samo po-
zytywne myslenie i ,wziecie spraw w swoje rece” nie wystarcza. Pro-
wadzili§my warsztaty w catej Polsce, spotkali$my sie i spotykamy z wielo-
ma bardzo réznymi osobami. Jedne z nich zostaly z nami na dluzej,
inne zajrzaly na chwile, czesto tylko po to, by sprawdzié, czy to nie in-
ternetowy zart. Zorganizowalismy do tej pory cztery edycje Rocznej
Szkoly Myslenia, a co wakacje w Skolitach na Warmii organizujemy
Letnig Szkole Zyczliwego Sceptycyzmu.

Nie myslelismy zbyt intensywnie o ksigzce. Pojawialy sie pomysly, ale
ona odpowiednio, profesjonalnie i z wyczuciem zredagowana i wydana.

No i tak pojawit sie w naszym Zyciu Szymon Szwajger z wydawnictwa
Helion.

Spytal, czy napiszemy dla nich ksigzke, a poniewaz do Szymona mam
ogromne zaufanie, to przyjelismy te propozycje z radoscig i wdziecz-
noscig.

To krétki przewodnik po narzedziach i filozofii myslenia systemowego
i krytycznego. Nie przyniesie on wam zbawienia, ani nie zapewni po-
wodzenia wszelkich projektow. Ale zrobi co§ innego. Nauczy was lepiej
rozumied to, co siec wam przydarza, umieszczaé¢ dang sytuacje w szer-
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szym kontekscie — dzieki temu wytworzycie przestrzen, w ktdrej uzy-
skacie dostep do wiekszej ilosci potencjalnych rozwigzan i kierunkéw
dziatan. Zdarzac sie tez bedg przestrzenie, w ktdrych ta ksigzka bedzie
wam pomagata réwnowazy¢ optymizm dziatania i pesymizm umystu
lub, co obecnie zdarza sie chyba czesciej, optymizm umystu z pesymi-
zmem woli.

Zrozumienie podstawowych idei myslenia systemowego i krytycznego
spowoduje tez pewien efekt uboczny. W ,naturalny” sposob bedziecie
z czasem dostrzegali powigzania miedzy pozornie niezwigzanymi ze sobg
zdarzeniami, bez koniecznosci siegania do teorii spiskowych czy wszel-
kich wyjasnief majgcych u swojej podstawy rozmaite formy determinizmu.

Nie oferuje wam jednolitej teorii wszystkiego. Uwazam, ze taki pomyst,
chociaz kuszacy dla wielu, w tym dla mnie, jest po pierwsze do§¢ szko-
dliwy, a po drugie — na dziefi dzisiejszy przynajmniej — niemozliwy.
Szkodliwy, bo daje nam nieuzasadnione prze$wiadczenie o tym, Ze
rozumiemy calg rzeczywisto$¢, a co za tym idzie — mozemy zawsze
i wszedzie na nig $wiadomie wpltywaé. Niemozliwy za$, bo nie po to
chce was nauczy¢, jak mysle¢ krytycznie, by zrobié¢ z tego kolejng quasi-
-religijng teorie zrodel powstania i funkcjonowania $wiata.

Ten przewodnik bedzie tez wam podpowiadal, kiedy narzedzia w nim
proponowane sg niepotrzebne albo nieskuteczne. Jednym bowiem
z mitow krazacych na temat ludzi stosujacych myslenie systemowe i kry-
tyczne jest ten, ze funkcjonujg oni tak caly czas i nieustannie wszystko
analizuja, poddajg surowej weryfikacji przez filtry myslenia refleksyj-
nego. Nie. Takie Zycie byloby koszmarem i doprowadzatoby do skraj-
nego zmeczenia, a co za tym idzie, do pozbawienia sensu i praktycznego
zastosowania proponowanych tu rozwigzan. W wiekszosci zyciowych sy-
tuacji nie jest nam potrzebny az tak gleboki wglad, dlatego niezwykle
wazne jest, by umie¢ zdiaghozowaé sytuacje, w ktérych narzedzia za-
warte w tej ksigzce bedg w stanie pomdc nam unikngé niepotrzebnych
pomytek i bledéw poznawczych.
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Jest to tez ksigzka ze wszech miar upierdliwa i czesto wkurzajgca. Tam,
gdzie wydaje sie, ze oto mamy juz odpowiedz, pojawiaja sie nagle wat-
pliwosci i wyjatki. Tam, gdzie czytelnik lub czytelniczka coraz glosniej
krzyczy: ,Ale co my mamy z tym zrobié¢?”, nie pojawia sie jednoznacz-
na i uniwersalna rada. Taka konstrukcja poradnika nie jest jednak
dzielem przypadku. Tak wlasnie wyglada myslenie refleksyjne. Bywa
zmudne, prowadzi nas czasem na manowce, meczy i nie pozwala po-
dejmowaé dzialah milych niektérym naszym wewnetrznym mechani-
zmom. Jednoczes$nie tam, gdzie to tylko mozliwe, staram sie jednak
wywo6d maksymalnie upraszczaé i odnosi¢ go do bezposrednich sytu-
acji z tzw. codziennego zycia. Jesli kto$ bedzie za$ chcial rozszerzyé¢
swoja wiedze teoretyczng, do czego bardzo zachecam, to na kofcu
ksigzki znajdzie liste lektur, ktére polecam , z krotkg informacja, jaka
konkretnie tematykg sie one zajmuja.

I jeszcze jedna uwaga, tak na wszelki wypadek. Nie przypadkiem pi-
sze tu o ,,zyczliwym sceptycyzmie”. Poczatkowo takie okreslenie moze
sie nam wydawa¢ oksymoronem. Bo przeciez albo sie jest zyczliwym
i empatycznym, albo sceptycznym i analizujgcym na chtodno. Nasz
umyst, o czym sie wielokrotnie na kartach tej ksigzki przekonacie,
bardzo ,lubi” tego rodzaju jasne podzialy i definicje, ale ostatecznie
stabo sprawdzajg sie one z perspektywy zyciowego ,,dtugiego trwania”.
Wszystko wiec, co bierzecie z tego przewodnika, ma stuzy¢ lepszemu
zrozumieniu siebie i innych ludzi. Rozumienie nie musi oznaczaé lu-
bienia, przyjazni czy tez mitosci. Oznacza tylko szacunek i che¢ podjecia
wysitku odkrycia ukrytych czesto motywacji i zwyklych umystowych au-
tomatyzmow, ktdre potrafig kierowaé naszymi dziataniami i wyborami.
Zyczliwy sceptycyzm wyplywa bowiem ze $wiadomosci, ze im wiece]
wiesz i rozumiesz, tym bardziej unikasz zerojedynkowych ocen ludzi
i zdarzen. Ta postawa nie ma przy tym nic wspdlnego z tzw. relatywi-
zmem moralnym, bo bytaby nim dopiero wtedy, gdyby§my prébowali
was przekonywad, ze to, jak ktos$ sie zachowuje i co z tego wynika, nie
ma absolutnie zadnego znaczenia.
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I jeszcze na koniec niezwykle istotna sprawa. Dlatego tez piszemy o niej
tuz przed tym, nim zaczniecie swojg przygode z tym przewodnikiem.
W ksigzce staram sie — na tyle, na ile to mozliwe — nie wpasé¢ w pu-
tapke, ktorg zastawia na nas jezyk. Kiedy bowiem opisuje to, co sie
dzieje w naszym moézgu, to w pewien sposdb wyodrebniam go i od-
dzielam od reszty naszego ciala. Jest to opis, ktéry moze wywolywaé
pewien istotny klopot. Ot6z mozemy odnies¢ wrazenie, i moze sie ono
w nas utrwali¢, Ze nasz mdzg i my to dwie odrebne istoty. Nie jest to
oczywiScie prawda. Tego rodzaju wrazenie moze wywolaé¢ w nas prze-
konanie, ze nie mamy zadnego wplywu na to, co robi mézg, a to moze
z kolei prowadzi¢ do blednych strategii shuzacych samousprawiedli-
wianiu sie lub tez wpedzi¢ nas w poczucie réwnie fatszywego determi-
nizmu, ktéry moze zablokowaé nasze dzialania zmierzajace w kierunku
zmieniania niestuzacych nam schematéw zachowan i modeli myslowych.

Jesli wiec w tej ksigzce siegam jednak po to rozréznienie, to moim
gléwnym celem jest wzmocnienie informacji o tych naszych dziataniach,
w ktorych moézg, bedacy nasza nieodlaczng czescig, odgrywa role szcze-
g6lng — zaréwno pod wzgledem przestrzeni automatyzméw, jak i wy-
bierania $wiadomych strategii.

Bardzo wiec was prosze o szczegdlng uwage w tych momentach, gdy
bede pisat 0 mechanizmach pracy mézgu. NIE JEST ON OSOBNYM
BYTEM, JEST NAMI, ALE MUSIMY MIEC SWIADOMOSC, JAK
BARDZO WAZNA ROLE CZASEM ODGRYWA.

To ksigzka, ktora probuje pokazaé, jak mozemy interpretowac to, co
nas spotyka, i otaczajacy nas $wiat. Nie jest to pozycja stricte naukowa
i do takiego miana nie moze aspirowac. Nie jest tez zmysleniem lub
czyms$ opartym tylko i wylacznie na doswiadczeniu piszacego. Byé moze
najblizsza mi jest koncepcja, o ktérej pisat Jorge Luis Borges, twier-
dzacy, ze wszelkie pisanie jest swego rodzaju fantastyka, bo jest jednak
przetwarzane przez umyst osoby piszacej, ktory nie moze byé w stu
procentach obiektywny i niefiltrujacy. To wyznanie pokory jest w tego
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rodzaju publikacjach wedlug mnie niezbedne. Bledy, ktore odkryjecie
w tej ksigzee, i tezy, z ktorymi sie nie zgodzicie, s zaproszeniem do
waszych wlasnych poszukiwan i by¢ moze czynienia tej stworzonej prze-
ze mnie ,fantastyki” bardziej realna, bo z dodaniem waszego wyjat-
kowego punktu widzenia.

Kilka stow o jezyku ksiazki

Pewnego dnia podczas procesu pisania ksigzki, ktorg teraz zaczynacie
czytal, napisal do mnie szanowny i nieoceniony redaktor Szymon.
Zwrécit mi niezwykle kulturalnie, jak to ma w zwyczaju, uwage na blad,
ktéry odkryt w mojej ksiazce. Mianowicie naprzemiennie uzywatem
koncowek meskich i zenskich, redaktor poprosit wiec, bym uzywal
yneutralnych”; aby czytelnik i czytelniczka nie mieli problemdw i dy-
sonanséw. Kiedy zaczelismy o tym korespondowad, okazalo sie, ze
yheutralne” koncowki sg zazwyczaj... meskie. Pozwolcie wiec, ze wythu-
macze wam, dlaczego tego rodzaju zabieg zastosowatem.

Ta ksigzka po$wiecona jest mysleniu systemowemu i krytycznemu,
ramowaniu jezykowemu, btedom poznawczym i jeszcze kilku tematom.
Jej celem jest tez pobudzenie was do kwestionowania pewnych po-
zornych oczywistosci i przyjrzenia sie im z innej perspektywy. Na ko-
lejnych jej stronach sprobujecie wiec doswiadczad §wiata, w ktorym do
mezczyzn mowi sie, uzywajgc formy zefiskiej zamiast ,neutralnej” —
meskiej. Po co? Czy to kolejny dziwaczny i utrudniajacy zycie zabieg
nadmiernie przeintelektualizowanej autorki? Zalezy dla kogo, moje dro-
gie, zalezy. Jednym z argumentdw, podnoszonym zreszta przez wiele
bardzo madrych kobiet przeciwko tego rodzaju eksperymentom, jest
poczucie, ze przechodzac na taki styl pisania, o§mieszamy sie i nasze
dziatania mogg by¢ teraz odbierane jako mniej powazne lub sztucznie
udziwnione. Przychylam sie do tej argumentacji, ale tylko z perspek-
tywy kogos, kto nie ma potrzeby badad, jak jezyk i jego uzywanie

Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/zyczsc
https://onepress.pl/rt/zyczsc

Wprowadzenie

11

wplywa na struktury rzeczywistosci. Dla was, odbiorczyn tej ksigzki,
proponuje ¢wiczenie z wyobrazni. W tym ¢wiczeniu zupelnie normalnym
jest to, ze skoro kobiety przez tyle stuleci nauczyly sie lub tez przysto-
sowaly do tego, ze odbierajg meskie koncowki w oficjalnych doku-
mentach jako neutralne, to mozemy sprobowaé tego samego wobec
koncowek zefiskich. Co ciekawe, gdy proponuje tego rodzaju ¢wicze-
nie na swoich warsztatach, to glosy protestu o wiele cze$ciej odzywajg sie
ze strony... kobiet. Jedna ze wspanialych uczestniczek moich szkolen
wytlumaczyta mi to na bardzo praktycznym przyktadzie:

,Kiedy$ bytam asystentem sedziego. To byto dla mnie wazne i no-
bilitujgce. Ale nie wyobrazam sobie, bym podpisywala sie na
dokumentach jako ASYSTENTKA sedziego, to by od razu ro-
dzito skojarzenia, ze jestem OSOBA OD PARZENIA KAWY
I HERBATY".

Widzicie juz, w czym tkwi problem? Jesli nie, to bardzo prosze was

o odrobine zaufania, a do tematu, juz z wiedzg zdobytg podczas lektury,
wréce w zakonczeniu ksigzki.
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Rozdziat 1.

Skad sie biora nasze wizje Swiata

»Wkraczamy w niepewng przyszto$¢. Chciatbym dostarczy¢ szerokiego
kontekstu dla tej przysztosci, jednak nie mam zamiaru wykreowaé zadnej
pewnosci. Idac sladami stéw Davida Brina (...), ktéry powiedzial,

ze »znacznie bardziej interesuje go badanie mozliwosci

niz prawdopodobiefistwa, poniewaz znacznie wiecej rzeczy moze sie
wydarzy¢, niz faktycznie sie wydarza«.

Szacowanie mozliwosci zamiast prawdopodobiefistwa jest wazne,
poniewaz stawia nasze zbiorowe dziatanie w centrum uwagi,
podczas gdy pewne prognozy wspierajg biernos¢”.

Peter Frase, Cztery przyszlosci

Powinnismy chyba zacza¢ od uswiadomienia sobie pewnej bardzo istot-
nej dla naszej dalszej pracy sprawy. Swiadome postrzeganie nie zachodzi
natychmiastowo. Zeby przyja¢ do $wiadomosci sygnat wzrokowy, trzeba
mie¢ w mézgu obwdd nerwowy zdolny go rozpoznaé. Jak pisze o tym

Lakoff:

»Wszelkie myslenie ma nature fizyczng, jest przeplywem pradow

w elektrycznych obwodach nerwowych. Zadna mysl nie unosi sie
w powietrzu”.

Na dzief dzisiejszy kogniwistyka ocenia, ze jedynie okolo 2% naszych
mysli ma charakter $wiadomy, a 98% zachodzi za$ ponizej progu Swia-
domosci. Myslenie refleksyjne nie jest procesem tatwym, wymaga wy-
sitku oraz do$¢ czesto nie powoduje realizacji naszych ,marzen”. Moze
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nas za to zaprowadzi¢ w rejony, o ktérych istnieniu nawet nie wie-
dzielismy, pokazad rozwigzania, ktore nie przysztyby nam wczeéniej do
glowy, i ustrzec przed popetnieniem bledéw, ktére moglyby miec po-
wazne konsekwencje, a sg do unikniecia, jesli §wiadomie uzyje sie¢ opi-
sanych ponizej narzedzi. Te pozostale 98% zawiera réwniez funkcjo-
nowanie tzw. umystu moralnego, opisanego przez Jonathana Haidta
w ksigzce Prawy uneyst. O umysle moralnym wspomnimy p6Zniej, bo
jest on odpowiedzialny za ramowane idee, np. wizje tego, czym tak na-
prawde jest $wiat i jakie w nim mamy miejsce.

Im czesciej taki ,,obwdd idei” jest uzywany, tym mocniejszy i bardziej
automatyczny sie staje. Oznacza to, ze wiekszos¢ zjawisk zwigzanych
7z potocznym ramowaniem otaczajacego nas $wiata zachodzi na poziomie
nerwowym i jest przewaznie pod$wiadoma, a zeby nie myli¢ tego sto-
wa z pojeciem wystepujgcym w freudowskiej psychoanalizie, zaznacze,
ze chodzi tu o procesy automatyczne, a nie wyparte.

Swiadome postrzeganie nie zachodzi wiec natychmiast. Zeby co$ roz-
poznad, nasz mdzg musi mie¢ odpowiedni obwdd nerwowy, ktéry ten
sygnat rozpozna i sklasyfikuje. Sygnaly zmystowe docierajg do nas po
okolo jednej dziesigtej sekundy, ale nigdy natychmiast. W naszej $wia-
domosci nie zauwazamy oczywiScie tego odcinka czasu, ale jest on dla
naszego umystu wystarczajacy, by podja¢ odpowiednie z jego perspekty-
wy automatyczne dziatania. W tym krotkim dla nas czasie uktad wzro-
kowy, stuchowy lub dotykowy modyfikuje sygnat otrzymany od zmystéw,
kasujac ,niepasujace” jego czesci i tworzac sygnal, ktéry pasuje do juz
istniejgcych obwoddw naszego mozgu.

Warto mie¢ réwniez §wiadomos¢ tego, ze nasz mdzg/umyst stara sie
nam maksymalnie poméc w radzeniu sobie z dysonansami poznaw-
czymi, czyli z sytuacjami, ktére wprowadzaja pewnego rodzaju niepokdj
i niepewno$¢ w naszym codziennym funkcjonowaniu. Robi to poprzez
dokonywanie szybkiego, czesto zbyt szybkiego rozpoznania sytuacji,
klasyfikowanie jej i prébe dopasowania do posiadanej juz przez nas
wiedzy o otaczajagcym $wiecie i regutach nim kierujacych.
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Dlaczego napisatem powyzej, ze te rozpoznania bywajg ,,zbyt szybkie”?
Otéz nasz mozg nie rozpoznaje rozwigzan danego dysonansu z per-
spektywy dtugoterminowych korzysci i konsekwencji. Dziata w mysl
zasady, Ze najwazniejsze jest zlikwidowanie niepokoju i niepewnosci tu
i teraz, tak by§my nie pozostawali zbyt dlugo w stanie refleksyjnego my-
Slenia, ktore zuzywa bardzo duzo energii, a doktadniej glukozy, i nie
przynosi czesto natychmiastowej ulgi, a zdarza sie, ze poglebia nawet
istniejace juz dysonanse.

Podstawowe dwa obwody naszego umyshu, ktére Daniel Kahnemann
nazywa systemem 1 i systemem 2, wspdlpracuja ze sobg w taki sposdb,
ze najprostsze i najbardziej dostepne rozwigzanie danego dysonansu,
za ktére odpowiada system 1, utrwalilo sie poprzez to, ze system 2 do-
starcza nam jednoczesnie logicznych argumentéw przemawiajacych za
tym rozwigzaniem. Spytacie moze: ,No to w czym problem? Dziata?”.
Dziata! To po co sie nad tym zastanawiac? Ano, trzeba. Szczegdlnie,
jesli sprawa jest dla nas bardzo istotna.

Nie mozemy bowiem zapomnieé, ze jesli wyjasnienie dostarczane przez
system 1 bedzie bledne, a ze wzgledu na szybko$é¢ i specyfike jego
dzialania moze sie to zdarza¢ doé¢ czesto, to pdzniejsze nawet bardzo
logiczne i spdjne argumenty przemawiajgce za nim, a dostarczone przez
system 2 beda falszywe, bo oparte na nieprawdziwym albo niepetnym
zaloZeniu. I o ile sprawa dotyczy np. tylko tego, czy dobrze nam w jakims
kolorze, czy tez nie, o tyle wtedy, gdy chodzi o podejmowanie decyzji
wigzacych sie z powaznymi wyborami zyciowymi lub oceng siebie/innej
osoby, mogacych mie¢ realny wplyw na jej lub nasze dalsze funkcjo-
nowanie, konsekwencje moga by¢ i bywajg zbyt powazne, by przyto-
czong powyzej wiedze zignorowal. Ale najpierw przyjrzyjmy sie, co
sie dzieje, gdy sygnal nie pasuje do istniejgcej juz zawartosci mozgu.

,<Lodobno w maju 1968 roku Marcel Jouhandeau na widok maszerujacych
studentéw zawolal do nich: »Wracajcie do domu! Za dwadziescia lat wszyscy
bedziecie notariuszami!« (...) I tak sie wlasnie stalo. Zostali moze nie
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notariuszami, ale niewgtpliwie notablami, ktérzy po przejsciu
zdumiewajgcych nieraz trajektorii urzadzili sie politycznie, intelektualnie,
osobiscie w komforcie istniejacego porzadku spotecznego i bronig

$wiata takiego, jaki jest, to znaczy takiego, jaki doskonale odpowiada tym,
kim dzisiaj s3”.

Didier Eribon, Powrdt do Reinzs

Jezeli dany fakt nie pasuje do naszego $wiatopogladu, to moze dojs¢ do
nastepujgcych zdarzen. Fakt ten:

Zostanie zmieniony tak, zeby pasowal do naszego §wiatopogla-
du. Jesli np. mdzg nie jest w stanie nie zauwazy¢ jakiego$ zdarze-
nia, moze je sklasyfikowaé jako anomalie lub wyjatek potwier-
dzajacy obowigzujacg naszym zdaniem regufe. Jesli kto§ uwaza
na przyktad, ze homoseksualizm jest grzechem, to jego mdzg moze
,poradzi¢” sobie z faktem wystepowania takich oséb w jego oto-
czeniu, bo zinterpretuje takie dysonansowe zdarzenie jako prze-
jaw niewlasciwego, grzesznego Zycia, ktére wprawdzie wystepuje,
ale jest to funkcjonowanie niewtasciwe, wymagajace zmiany. Dyso-
nans poznawczy jest w tym wypadku ,,oswojony” i umyst jest w sta-
nie dalej funkcjonowac normalnie, bez koniecznoéci poddawania tej
sprawy glebszej refleksji wymagajacej czasu i duzej porcji energii.

Zostanie zignorowany. Wiele nieporozumien i sytuacji konflik-
towych wynika z naszego wewnetrznego przekonania, ze ludzie
nie styszg naszych komunikatéw, bo §wiadomie nie chcg ich usty-
szeé, przyjaé ich do $wiadomosci. Zazwyczaj jest jednak inaczej.
Jesli dana informacja czy fakt sg odbierane przez nasz mézg jako
silnie zagrazajgce naszemu ugruntowanemu $wiatopoglagdowi, to
w ramach mechanizméw obronnych moga nie zosta¢ dopuszczone
do naszej Swiadomosci. Przyktad? Najprostszy, choé niewatpliwie
smutny, to sytuacja, w ktdrej otrzymujemy informacje o naglej
$mierci kogo$ dla nas waznego. Nie istnieje tutaj uniwersalny rodzaj
reakcji, ale moze nig by¢ nieprzyjecie tego faktu do wiadomosci.
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Osoba taka bedzie sie zachowywata, jakby do tego przerazajacego
dla niej zdarzenia zwyczajnie nie doszto. Warto pamietaé, ze tego
rodzaju mechanizm obronny spehia ewolucyjnie bardzo przydatng
czesto role, wiec nalezy by¢ niezwykle ostroznym w jego dekon-
struowaniu. Np. w podanym powyzej przyktadzie nie jest do-
brym pomystem natychmiastowa préba uswiadomienia danej oso-
bie, ze $mier¢ bliskiego jest faktem. Oczywiscie, ze nim JEST.
Ale ten fakt sie juz nie zmieni, a dana osoba bedzie miata mozli-
wos¢ poradzi¢ sobie z tg wiedzg wtedy, gdy bedzie to dla jej dal-
szego funkcjonowania o wiele bardziej bezpieczne.

Zostaje odrzucony i by¢ moze wySmiany. Zmierzajac dzi§ do
biblioteki, by pisa¢ ten rozdzial, spotkalem na Krakowskim
Przedmiesciu pana, bezdomnego, ktéry wygrzewat siec w majowym
sfoficu. Spojrzat na mnie, uSmiechnat sie i powiedziatl: , A dlaczego
ma ladniejszg brode niz ja, he?”. Potem pomachat mi i dodat:
,Smiejmy sie, co nam pozostato oprécz poczucia humoru”. Co
to ma wspoOlnego z tym rodzajem radzenia sobie mdzgu z in-
formacjami i faktami niepasujacymi do naszego $wiatopogladu?
Ot6z humor spelnia réwniez role narzedzia stuzagcego nam do
radzenia sobie z licznymi wyzwaniami i dysonansami poznawczymi.
Jesli na poziomie moézgu nie da sie danego faktu zignorowaé,
mozna go ,,oswaja¢” poprzez $miech lub zwyczajne nabijanie sie
z niego. W opisywanym przeze mnie spotkaniu méj rozmdéwca
radzi sobie na poziomie poznawczym z tym, ze jego sytuacja 0so-
bista nie jest komfortowa, odnajdujac sens Zycia w cieszeniu sie
drobnymi sprawami i roztadowywaniu negatywnych doswiadczen,
jakie maja na jego, bezdomnego, temat tzw. normalni czlonko-
wie spoleczefistwa, poprzez pokazywanie, ze wcigz jest czlowie-
kiem, ktory potrafi sie $mia¢ ze swojej sytuacji i jednoczesnie da-
waé co$ spotecznosci, choé jest z niej w duzej mierze wykluczony.
Nie daje pieniedzy ani wtadzy, ale moze dac od siebie zyczliwos¢
i poczucie humoru. Co do mechanizmu odrzucenia zas, to po-
zwolcie, ze siegne po historie Haliny Birenbaum, ktéra przezyta
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Majdanek. Kobieta ta wraz ze swojg siostra zostata zaprowadzo-
na do komory gazowej, drzwi zamknieto. Niektore z kobiet wa-
lity w drzwi, pani Halina poczatkowo tez, ale potem stata juz tylko,
trzymajgc siostre za reke i nieustannie powtarzala, ze to niemoz-
liwe, by teraz umarly, z pewnoscig co$ sie wydarzy, ale po prostu
nie umrg.

Nasza bohaterka przezyla, tego dnia skonczyt sie bowiem na Majdan-
ku gaz stuzacy do zabijania wieZniéw. By¢ moze pojawia sie¢ w waszych
glowach pytanie: ,Dlaczego opowiadasz o tym na tak drastycznym przy-
ktadzie?”. Do czego moze sie to nam przydaé¢ w naszym codziennym
zyciu? Otéz oprocz mechanizmu odrzucenia faktu, ktérym byto znale-
zienie sie w obliczu rychlej $§mierci, mozemy na tym przyktadzie opisaé
jeszcze jeden fenomen: nieoczekiwane ocalenie moze bowiem urucho-
mi¢ bardzo ciekawy mechanizm: przekonanie, Ze np. czuwa nad nami
Opatrzno$¢, ktéra ma nas pod opieka, i stagd bylo to wewnetrzne prze-
konanie, Ze teraz sie z pewnoscig jednak nie umrze. Jest to znany od
wiekdw i przez wielu — przeze mnie w ograniczonym zakresie zresztg
réwniez — szanowany blad poznawczy i jednoczes$nie mechanizm
obronny. Na czym on polega: otdz nasze Zycie nie moze by¢ przeciez
dzielem przypadku, prawda? Rzeczy i ludzie z pewnoscig przydarzajg
sie nam z jakiego$ powodu i majg jakis, czesto niewidoczny poczatkowo
cel. M6zg moze wytworzy¢ thumaczenie jakiej$ trudnej sytuacji jako
czes¢ wiekszego planu. Istnienia tego rodzaju planu lub ogdlnego sen-
su zycia nie udalo sie oczywiscie do tej pory w zaden sposob niepod-
wazalnie udowodnic.

Nie przeszkadza to nam jednak w tworzeniu kolejnych koncepcji i wy-
tlumaczen, ktére czesto zwyczajnie pozwalajg nam zy¢, daja mozliwosé
wyobrazenia sobie lepszego Zzycia lub teZ przyczyniaja sie do tego, ze
troche spokojniej podchodzimy do wizji i do§wiadczenia $mierci. Nalezy
jednak pamietad, Ze istnieje pewne niebezpieczefistwo. Jesli tego rodzaju
mechanizmy zostang bez udziatu myslenia krytycznego przeksztalcone
np. w filozofie zyciows lub metode rozwojows, to mogg doprowadzi¢
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do sytuacji, w ktorej zaczniemy ignorowaé pojawiajace sie fakty i nie-
bezpieczenstwa, zdajac sie np. na dziatanie Wyzszej Istoty, Boga lub
naszej ,wewnetrznej intuicji”. No i jeszcze jedno. Poczucie humoru
bezdomnego, ktore opisalem powyzej, nie ma wiele wspdlnego z wy-
$miewaniem, ktore réwniez odgrywa role buforu przed informacjami
i faktami zagrazajacymi naszej wizji $wiata. Wy$Smiewanie, ktére mozna
obserwowac np. w internecie, ma za zadanie uzasadni¢ nasz sposob
widzenia rzeczywisto$ci poprzez pokazywanie rzeczywistej lub czesto rze-
komej $miesznosci pogladéw osob, z ktorymi sie nie zgadzamy. W prze-
ciwiefistwie jednak do humoru zazwyczaj brakuje w nim elementéw
empatii, co czyni z tego mechanizmu narzedzie, ktére moze ostatecznie
doprowadzi¢ do wykluczania ludzi inaczej myslacych lub do przemocy
wobec nich.

Jesli zagraza naszemu $wiatopogladowi, to moze zostaé¢ gwaltownie
zakwestionowany. No wlasnie. A co, jesli sygnal nie zostanie zneu-
tralizowany przez powyzsze metody obronne ani nie bedzie poddany
procedurze myslenia refleksyjnego? Wtedy prawdopodobnie zostanie
przez nas uruchomione najsilniejsze narzedzie ochronne. I jednocze-
$nie najbardziej pierwotnie i podstawowe. Silny dysonans moze spo-
wodowac réwnie silne stany lekowe, ktére mozemy probowaé spacyfi-
kowa¢ albo przez atak, albo przez ucieczke. Mozemy wiec np. wyjsé
z danego miejsca, dodatkowo glo$no trzaskajac drzwiami, a jesli to nie-
mozliwe, mozemy zaatakowa¢ stownie lub nawet fizycznie osobe czy tez
osoby, ktére konfrontujg nas z niewygodnym faktem lub informacja.
Jesli wiec zauwazycie opisane powyzej objawy u siebie, bedzie to znak,
ze albo musimy chwilowo wycofac sie z danej sytuacji, albo uruchomic¢
myslenie refleksyjne. Jesli za$§ dostrzeZecie sygnaly nadmiernego po-
budzenia ze strony waszego interlokutora, to miejcie $wiadomos¢, ze
dalsze twierdzenie, ze da sie w tej sytuacji dogadaé, czyli wzajemnie
rozszerzy¢ pole swojej wiedzy, jest teza trudng do obronienia. Lepiej
zwyczajnie i chwilowo dalszg rozmowe na dany temat zawiesic.
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Alez dlaczego, drogi sceptyczny — mozecie przeciez zapytaé. Wszak
nie ma nic lepszego niz gorgca dyskusja. Z gorgcych rzeczy ja zdecy-
dowanie wole herbate, ale jesli naprawde zalezy wam na tym, by sie
z kim§ dogadad, to pamietajcie, ze gdy dochodzimy do dyskusji o naj-
blizszej komus§ wizji $wiata, to w glowie powinno nam wyswietlaé sie
to — specjalnie wytluszczone i powiekszone — zdanie:

GLEBOKI I TRWALY SWIATOPOGLAD MORALNY JEST
NA OGOL CZESCIA UZWOJENIA NASZEGO MOZGU
I CZESCIA NASZE] TOZSAMOSCIL.

Tezy

1. Radykalny rozdziat umyst a cialo nie istnieje.

Nie jeste$my umyslem i ciatem. To znaczy, Ze nie istnieje co$ takiego
jak radykalna odrebno$¢ tych dwoch aspektéw naszej osobowosci. Jak
pisze Mark Johnson: , To, co nazywamy »osoba«, jest pewnego rodzaju
cielesnym organizmem posiadajgcym mézg dziatajacy w ciele. To ciato
ciggle wspotdziata z aspektami swojego otoczenia (materialnego i spo-
tecznego) w nieustajgco zmieniajacym sie procesie do$wiadczania”.

W przestrzeni spotecznej wcigz obecne jest przekonanie, ze ciato wraz
z mozgiem to jedno, a umyst jest czym§ abstrakcyjnym, znajdujacym
sie niejako ponad nimi, wnoszacym do naszego zycia elementy niema-
terialne i niepodlegajace kontroli. Tego rodzaju postrzeganie jest na
tyle silne, ze kiedy slyszymy tego rodzaju tezy, jak przytoczona powy-
zej, a mOwigca, ze tego rozdziatu nie ma, to albo w to zwyczajnie nie
wierzymy, albo popadamy w lekkie lub ciezkie stany depresyjne, do-
chodzac do niestusznego wniosku, Ze jesli tak wlasnie jest, to zycie jest
tylko i wylgcznie materialne, a przez to pelne cierpienia i w zasadzie
pozbawione glebszego sensu.
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Mark Johnson formuluje problem zwigzany z tg tezg w nastepujacy
sposob:

sJednym z najglebszych filozoficznych wyzwan, z jakim kiedy-
kolwiek mozna si¢ zmierzy¢, jest wlasne ucielesnienie. Uznanie,
ze kazdy aspekt bycia ludzkg istotg jest zakorzeniony w swoistych
formach aktywnych relacji cielesnych z otoczeniem, wymaga od
nas ponownego i gruntownego przemyslenia tego, kim i czym je-
steSmy, i to w taki sposéb, ktéry ktéci sie z wieloma naszymi
odziedziczonymi tradycjami filozofii i religii Zachodu”.

2. Znaczenie ma podstawy w naszym cielesnym doswiadczeniu.
Natura naszych mézgéw, cial, srodowisk w potaczeniu ze spotecznymi
relacjami, instytucjami i praktykami decyduje o tym, ktore rzeczy i jak
cos$ dla nas znaczg.

3. Rozum to ucielesniony proces.
Nie ma umystu jako miejsca stuzgcego rozumowi. Rozum jest bardziej
procesem, ktory sie spetnia, niz faktem czy zdolnoscia.

4. Wyobraznia wywodzaca sie z naszych procesow cielesnych mo-
ze by¢ tworcza i zmieniaé do§wiadczenie.
Nasze zdolnosci do wynajdywania nowych sposobéw czynienia senséw
z rzeczy mozna wyjasni¢ bez odwolywania sie do cudéw, slepych im-
pulséw czy tez irracjonalnych skokéw mysli.

5. Nie ma radykalnej wolnosci.

Poniewaz wierzymy, Ze ludzie maja wolng wole, to uwazamy, Ze mo-
zemy ich czyni¢ odpowiedzialnymi za swoje czyny. Jesli jednak nie ma
zadnego transcendentnego ego, bedacego podmiotem wolnego wyboru,
to jak z tej perspektywy beda wyglada¢ nasze rzeczywiste wybory i mo-
ralna za nie odpowiedzialnos¢.
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6. Rozum i emocje sg nierozlgcznie splecione

Tak, drodzy czytelnicy i czytelniczki. Czyjes poglady nie sg kwestig
widzimisie danej osoby, a czescig catkiem fizycznej budowy jej mozgu.
Nie oznacza to, Ze s one niezmienne, ale przystepujac do ich dekon-
struowania, wkraczamy na do$¢ niebezpieczny grunt.

W ramach eksperymentu z tg tezg sprébujcie sobie przywotaé jakis
szczegOlnie bliski wam poglad na $wiat. Np.: ,$wiat jest fascynujagcym
miejscem”, ,myslenie krytyczne powoduje, Ze cztowiekowi zyje sie le-
piej i bardziej $wiadomie”, ,najwazniejsza w Zyciu jest mito$é¢/prawda/
pienigdze/rodzina/wolno$¢” itp.

Nastepnie w pelni swiadomie i skrupulatnie wyszukujcie argumenty,
ktére zaprzeczajg waszej tezie. Znajdzcie ich co najmniej pietnascie.
Obserwujcie tez i notujcie, co dzieje sie¢ w waszych umystach. Gdzie
napotykacie op6r? Jak czujecie sie pod wplywem tych argumentéw?

Czy w ogole dostrzegacie sens tego eksperymentu? Czy cokolwiek on
wam daje? Czy wiecie i rozumiecie po nim wiecej?

Jesli nie podejmiemy wysitku wykonania tego rodzaju ¢wiczenia sa-
memu, to moim zdaniem mamy mate prawo wymaga¢, by podobnych
analiz dokonywali inni. Jedng bowiem z najzdrowszych zasad Zyczliwego
sceptycyzmu jest zachowanie swiadomosci, ze mozemy sie pomyli¢ i mamy
pelne prawo te pomyltki naprawiac.
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ANI CYNIZM. ANI HURRAOPTYMIZM.

Zamiast tych skrajnosci: zdrowy krytycyzm i refleksyjne myslenie. Takie wlasnie
podejscie do spraw tego swiata, pracy i zycia osobistego proponujg Sceptyczni
Trenerzy Rozwoju Osobistego. Tu w osobie Marcina Ilskiego, pomystodawcy tego
kolektywu szkoleniowego. Idea narodzila si¢ pewnego pieknego dnia w Lodzi,
w autobusie linii nr 70. A moze dzien byl brzydki... To nie ma znaczenia. Istotny
jest natomiast powod, dla ktorego powstali Sceptyczni Trenerzy Rozwoju Osobi-
stego. Powotal ich do istnienia — co czgste — brak zgody na istniejaca sytuacje.
Autor tej ksigzki, trener rozwoju osobistego i biznesu z wieloletnim stazem
w zawodzie, mial zwyczajnie dosy¢. Dosy¢ propagandy sukcesu, dosy¢ ,brania
osobistej odpowiedzialnosci za wlasne zycie”, dosy¢ wmawiania tym, ktérym
powinela sie noga, ze po prostu ,jeszcze” im nie wyszlo, Ze wystarczy mocniej
chcie¢, wiecej pracowad, a juz jutro, pojutrze, za rok...
DL
. Powodzenie nie stanowi prostej wypadkowej wizualizacji celu pomnozonej przez
. pracowitos¢ i przez szczesliwy traf. Dojrzale, madre zycie wymaga czegos wigcej.
. Na poczatek zrozumienia tego, co sie cztowiekowi przydarza, potem takze zdolnosci
.do umieszczania danej sytuacji w szerszym kontekscie. W efekcie uzyskuje sig
‘dostep do wigkszej liczby potencjalnych rozwiazan problemu i dobrze rokujacych
- drog wyjscia. By sie tego nauczy¢, potrzeba narzedzi bazujacych na filozofii mysle-
" nia systemowego i krytycznego. Oméwionych — oczywiscie — na kartach Zyczliwego
sceptycyzmu. Wszystko, co wyciggniesz z lektury, pomoze Ci lepiej zrozumiec nie
tylko samego siebie, lecz takze drugiego czlowieka. Uwolnisz sig od automatyzmu
powierzchownego oceniania innych ludzi. Bedziesz unikac stawiania twardych
_ocen tak - tak, nie — nie. Czy dzieki temu staniesz si¢ szczesliwszym, bardziej
'spelnionym czlowiekiem?

. SEEPTYCZNY TRENER
ROZWOJU OSOBISTEGO UFA,
:_'/J_I.',--TAK WEASNIE SIE STANIE.

Marecin Ilski — trener kompetencji spolecznych, rozwoju osobistego i biznesu, szkoli
i prowadzi spotkania indywidualne od 18 lat. Antropolog, badacz zachowan spolecznych,
. rowniez w ujeciu miedzykulturowym. Specjalista w dziedzinie budowania zespolow
~uczacych sie, a takze myslenia krytycznego, ramowania jezykowego w przestrzeni
. publicznej, dynamiki i rozwigzywania sytuacji trudnych/konfliktowych. Ma na koncie
- ‘ponad 4000 godzin szkoleniowych przepracowanych w ramach zaje¢ dla firm, instytucji

~ iorganizacji pozarzadowych. Tworca Sceptycznych Treneréw Rozwoju Osobistego oraz

- zyczliwego sceptycyzmu, autorskiej metody uzywania narzedzi myslenia krytycznego,
_sceptycyzmu opartego na zyczliwosci oraz myslenia systemowego w procesach

edukacyjnych.
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