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Przedmowa

Najmilsi czytelnicy!

Po raz pierwszy pisze ksigzke, ktora ma charakter listu czy dialogu,
przeznaczong jedynie dla tych sposréd was, ktorzy znaja treS¢ poprzedniej,
pisali mi o niej i oczekuja dalszego ciggu. Temu pisarskiemu
eksperymentowi towarzyszy dziwne, pelne entuzjazmu, ale tez
onieSmielajace wrazenie: z jednej strony mam wam do przekazania wiele
rzeczy i licze, ze okaza sie przydatne, jednak z drugiej wiem, jak wielkie sq
wasze oczekiwania, jak nienasycona ciekawos¢ i jak daleko idaca
dociekliwos¢. Bedziecie skanowali wszystkie rozwigzania, ktore
zaproponuje. Mam nadzieje, ze ta nowa ksigzka przede wszystkim zaspokoi
waszg potrzebe rozumienia, a w drugiej kolejnosci wywota lawine jeszcze
bardziej wnikliwych pytan. Wiem rowniez, ze do glosu dojdzie wasza
uczuciowosSc. A to nie lada wyzwanie!

Wydanie drukiem Jak mniej mysle¢ to byla (i wcigz jest) niesamowita
przygoda: nigdy wczesniej nie otrzymatam tylu elektronicznych
i papierowych listéw, postow i SMS-6w dotyczacych jakiejkolwiek mojej
ksigzki. Od chwili publikacji dostaje przecietnie dziesie¢ wiadomosci
tygodniowo. Wasze odpowiedzi, opinie i pytania juz zajmujg wiecej
miejsca niz sam tekst ksigzki! ROwniez za to wyrazam wdziecznoSc:
dziekuje, ze posSwieciliScie tyle czasu, by dzieli¢ sie ze mng waszymi
odczuciami. Pragne tez przeprosi¢, ze nie odpowiedzialam na te calg
korespondencje. Przyznaje, ze przytloczyla mnie ona: nachodzace maile

spychaty poprzednie na dalsze strony, coraz to dalej i dalej... Do tej pory



nie opracowatlam metody optymalnego zarzadzania skrzynka odbiorcza.
Przepraszam zatem wszystkich, ktérym nie odpowiedzialam. Napisatam
inne ksigzki, ktore takze budza zywy oddZwiek. Wprawdzie czytam kazdy
nadchodzacy list, jednak nie moge reagowaC na tasiemcowq
korespondencje. Jest to bardzo frustrujqce i dla was, i dla mnie!

W swoich listach skladaliscie mi gorgce, zarliwe, takze czule
podziekowania: niektorzy zwracali sie do mnie ,,droga Christel”, Sciskali
mnie, calowali... Wielu zwierzatlo mi sie z doznawanych cierpien: ,,Po tylu
latach udreki wreszcie dowiaduje sie, kim jestem”. Wstrzasnely mng
niektore maile, zwlaszcza tchngce rozpacza; ich treS¢ czesto sprowadzata
sie do konkluzji: ,,Ocalita mnie Pani przed samobojstwem”. DzieliliScie sie
ze mng swoimi zyciowymi doSwiadczeniami, swoimi przypuszczeniami,
relacjonowaliScie (nieraz na kilku stronach) swoje mentalne wedrowki,
wreszcie zasypywaliScie mnie pytaniami...

Podczas konsultacji w gabinecie mogliSmy razem znajdowac oparcie
w treSci Jak mniej mysle¢ i korzystajac ze zgromadzonej przez kazdego
wiedzy o sobie samym, czyni¢ postepy w odkrywaniu waszych
psychicznych mechanizmoéw. MogliSmy stawia¢ hipotezy, a nastepnie
potwierdzaC je badz odrzucaC. A ze wasza kreatywnosC jest niespozyta,
zaskakiwaliscie mnie, niekiedy nawet wprawiajac w  podziw,
konstruktywnym sposobem, w jaki czyniliScie uzytek ze zdobytej wiedzy
o waszej osobowosci. Krotko mowigc, musze wyznaé, ze praca z wami
i dalsze wspdlne dociekanie, jak funkcjonuja wasze umysty, sprawiajg mi
ogromng przyjemnosc!

Niektérzy sposrod was pytali, jakie sa moje kompetencje do zajmowania
sie tematem nadwydajnosci. Spodziewali sie, Zze po przeprowadzeniu wielu
sekcji mozgu wyizolowalam neuron, gen czy sekwencje DNA

odpowiedzialne za te ceche. Domagali sie niezawodnego testu, ktory



wykazalby bezapelacyjnie, ze sa nadwydajni. Niekiedy traktowali mnie
podejrzliwie: skad po jednej rozmowie, a nawet po kilku zdaniach, moge
wiedzieC, ze nie sa normalnie myslacy? Nielatwo wyjasniC, ze malpio
zwinna mysl, skaczaca od jednego pomystu do drugiego i odbijajaca sie od
nich jak piteczka pingpongowa, ujawnia sie z reguly w pierwszym zdaniu!
Czesto czulam sie jak botanik z zZoledziem w dloni, stojacy naprzeciw
podejrzliwej osoby, ktorej trzeba udowodnic, ze spadt on z debu.

Tak wiec: jakie sa moje kompetencje do zajmowania sie tym tematem?
Nie lamcie sobie glowy: zadne! I dzieki temu moglam podejs¢ do tych
spraw w sposOb nietuzinkowy. Moja specjalnos¢ to komunikacja
miedzyludzka i rozwdj osobisty. Moglam prowadzi¢ swoje badania tylko
w interakcji z wami, bez jakiegokolwiek ,patologizowania”. W trakcie
pracy, jaka wykonuje, w pierwszej kolejnosci stucha sie, obserwuje
i dokumentuje, nastepnie segreguje dane i zestawia je ze soba, by wreszcie
przejs¢ do syntezy. Takie rozmowy, w ktorych gromadzi sie informacje, nie
sugerujagc odpowiedzi, socjologowie okreslajg mianem wywiadoéw
jakosciowych. Okazuje sie, ze juz od dwudziestu lat calymi dniami robie
tylko i wylacznie wywiady jakosciowe! Tak naprawde to wy napisaliscie
Jak mniej myslec¢ i wiasnie dlatego w tej ksigzce od pierwszej do ostatniej
strony rozpoznawaliScie samych siebie.

Tym razem rowniez stluchatam was, obserwowatam, wypytywatam. Na
ile to bylo mozliwe, zapoznalam sie z waszg jakze obfitg korespondencja,
staralam sie zrozumieC, co was nurtuje, co niepokoi, i wraz z wami
szukalam mozliwych rozwigzan. OczywiScie zebralam obszerng
dokumentacje. Ksigzka, ktéra obecnie czytacie, jest w znacznej mierze
waszym dzielem, gdyz powstala we wspélpracy z wami, dzieki waszej
aktywnosci i zapatlowi. Wszystkim serdecznie dziekuje za wydatne

wzbogacenie tej publikacji.



Paradoksalnie, mimo ze sklada sie ona w zasadzie z dostarczonych przez
was treSci, mam nadzieje, Ze nieraz was zaskocze, przedstawiajqc
nowatorskie sposoby rozumowania. Postanowilam poprowadzi¢ was
Sciezkami innymi niz wskazywane przez autorow znanych mi ksigzek
i artykuldw o nieprzecietnych zdolnoSciach. Oferuje wam eksploracje
wielokierunkowg: autyzm, utraconego blizniaka, szamanizm, fizyke
kwantowq, szympansy... Radze wam przeczyta¢ ksigzki wymienione
w mojej bibliografii: znajdziecie w nich nastepne wskazowki i poglebicie
wiedze o proponowanych przeze mnie sposobach postepowania. Ze swojej
strony odpowiem na niektéore z zadawanych mi  pytan:
o hiperemocjonalnos¢, o stosunki ze Swiatem pracy, o mitosc... a takze na
takie, ktore zapominacie zada¢ sami sobie: o pienigdze, o nieuniknione
obowigzki spoleczno-towarzyskie, o wzajemnos¢ niezbedng w kontaktach
miedzy ludzmi... Zgodnie ze swoim zwyczajem opracowalam, strona po
stronie, spojng metode rozumowania, prosze wiec, byscie podazali za mng
krok po kroku. Cho¢ zdaje sobie sprawe, ze niektorzy z was zdecydujg sie
na wyrywkowe czytanie tych stronic!

Przede wszystkim jednak jeszcze raz chcialabym 2z calego serca
podziekowa¢ za okazywane mi zaufanie wszystkim tym, ktérzy trzymaja
w rekach te nowa ksigzke. Tak wiele mam wam do powiedzenia, nie traCmy

wiec czasu. W droge!



Rozdziat

Analiza wasze] korespondenciji

Szanowna Pani,

pisa¢ do Pani osobiscie to dla mnie zaszczyt. Przypuszczatam, ze do Pani
trudno dotrzec, ale w trakcie swoich poszukiwan z przyjemnosciq stwierdzitam,
ze wcale tak nie jest.

Latem 2012 roku za namowq znanej ksiegarni wysytkowej zajrzatam do
rozprowadzanego przez niq katalogu, gdzie zauwazytam Jak mniej myslec
Pani autorstwa. Mam dwadziescia cztery lata i juz od wczesnego dziecinstwa
nieustannie slysze to zdanie: ,,Za duzo myslisz” <, ktére za kazdym razem
poteguje we mnie poczucie niezrozumienia, a takze wqtpliwosc, czy jestem przy
zdrowych zmystach.

Pani ksiqzke, ktorq kupitam raczej dla rozrywki, zaciekawiona jej tematykq,
pochtonetam w tydzien! Dla mnie to byta rewelacja... Czytajqc na kolejnych
stronach analizy psychiki Pani pacjentow, stopniowo nabieratam przekonania,
ze te wszystkie stowa sq skierowane do mnie. Nie do wiary. Rozreklamowatam
dzieto w swoim otoczeniu, szczesliwa, ze temu ,analizowaniu bez konca”
mozna wreszcie przypisa¢ uzywane przez Paniq pojecie: , nadwydajnosc¢
mentalna”. Moja kampania czytelnicza wsrod bliskich odniosta wielki sukces

w przypadku osob, ktorych umyst ma skionnos¢ do autoanalizy, czyli



uprawiajqcych self thinking, natomiast odpowiedz tych bardziej przyziemnych
byta z reguty taka sama: ,, Takie ksiqzki sq jak horoskopy. Ich tresc jest tak
sformutowana, zebys mogla sie z niq identyfikowaé i od razu poczuc
zrozumiana. Jestes pewna, Ze nie stoi za tym jakas sekta?”. Wyobrazam sobie,
jaki usmiech wywotuje to na Pani twarzy...

Tak wiec calymi miesigcami mowitam sobie, Ze to jest to. W koncu mogtam
jakos zaszufladkowac te ceche charakteru, ktorq od pewnego czasu
usitowatam tlumic¢, zwlaszcza stwierdziwszy znikomq reakcje na mojq
odmiennosc tych, z ktorymi sie stykatam. Teraz miatam wrazenie, ze naprawde
jestem z innej planety i ze wilasnie znalaztam bratniq dusze.

Jednak oceniajqc to z dzisiejszej perspektywy, zastanawiam sie, czy troche
nie przebratam miary. Gdy o tym mowie, niektorzy mi odpowiadajq: ,,Och,
tak, ja tez bez przerwy mysle. Czasem tak bardzo pragne, zeby to sie
skonczyto!”.

W takich przypadkach sktaniam sie ku trzem hipotezom:

— zle wyjasnitam swojq teorie,

—ci ludzie sq rzeczywiscie nadwydajni mentalnie (w co jednak wqtpie, bo
w takim razie bytoby ich na swiecie mnostwo...),

—a moze ja wcale nie jestem nadwydajna i tylko wskutek ztej interpretacji
rozpoznatam siebie w Pani ksiqzce...

Chciatabym jeszcze napisa¢ o czyms innym. Odkqd uznatam siebie za
nadwydajnq mentalnie, najpierw odczutam ulge, ze wreszcie ktos mnie rozumie
i Ze w tej sytuacji nie jestem sama, a nastepnie zaczetam przeceniac swoje
zdolnosci intelektualne, co mnie naraza na niemite niespodzianki. I tak, mam
lekkq sktonnos¢ do traktowania ludzi z gory, wiec codziennie pracuje nad
zmiangq tej postawy (choc odkrycie mojej nadwydajnosci nie sktonito mnie do
wiekszej rozwagi). Niech Pani jednak nie mysli, Ze woda sodowa uderzyta mi
do gtowy. Przeciwnie, jestem osobq hojnq, altruistkq, troszczqcq sie (moze
nawet zbytnio?) o szczescie innych. Ale skoro napomykam o wywyzszaniu sie,
ta wada przejawia sie wykluczaniem z mojego Zycia osob nieinteligentnych.
Otaczam sie wyiqcznie ludZmi o Zywym umysle (niezaleinie od poziomu

wyksztatcenia). Podtrzymywanie przyjazni z pozostatymi to, moim zdaniem,



strata czasu, bo oni nigdy nie zrozumiejq tego, co chciatabym im przekazac
(prosze mi uwierzy¢: probowatam!). Zresztq swiat roi sie od ludzi
interesujqcych i majqcych jakqgs pasje, jest tyle spraw, ktorymi mozna sie
dzielic...

A moi rozumujqcy po kartezjarisku bliscy na samo napomknienie, ze
zamierzam nawiqzac z Paniq kontakt, stwierdzajq: ,,Ojojoj! Chyba ci odbito.
Pewnie jako nastolatka za duio imprezowatas. Ta twoja teoria jest jakas
hipisowska. Ales sie zagalopowata!”.

Dziekuje, kochani!

Czyli uznali mnie za wariatke, a ja powoli zamykatam sie jak ostryga,
Swiecie przekonana, ze majq racje. Ale tak byto, zanim przeczytatam Pani
ksiqzke. Teraz czuje, ze wyprzedzam zwyklych zjadaczy chleba o kilka dtugosci.

Mowita Pani, co to znaczy by¢ nadzwyczajnie uzdolnionym, mie¢ wysokie
1Q. Wiasciwie to chciatabym zrobic¢ sobie ten test. Bo odkqd bylam matq
dziewczynkq, niektére osoby mowity, Ze jestem ,specyficzna”, , bardzo
inteligentna” i ze to sie wyczuwa. Zresztq ktoregos dnia zajrzatam do
kwestionariusza I1Q, ale szybko sie zniechecitam: jakbym walita gtowq o mur.
Bytam pewna, ze nie dam sobie z tym rady!

Jak Pani doskonale wie, test sktada sie z logicznych, kartezjanskich pytan,
jak ja to nazywam -z roéinych ,zadan z matmy”! A na mnie logika,
rozumowanie, liczby dziatajq jak ptachta na byka, do tego stopnia, ze jeszcze
dzis mam trudnosci w Zyciu codziennym: po prostu nie potrdfie liczy¢. Widzqc,
na czym polega ten renomowany test 1Q, natychmiast pomyslatam sobie:
,»A wiec to jest definicja cztowieka inteligentnego??? No to ja na pewno nim
nie jestem...”.

Poczutam sie sfrustrowana, bo w gtebi ducha zawsze wiedziatam, ze mam
w sobie cos szczegdlnego.

Za tym, ze naleze do opisanej przez Paniq kategorii ludzi, przemawiajq
nastepujqce argumenty:

— Naprawde mysle bez przerwy, za duzo. Jednoczesnie zadaje sobie pytania

0 roznego rodzaju sprawy, od rana do wieczora. Tak, jakbym w tym samym



czasie miata otwartych kilka niepowiqzanych ze sobq stron internetowych.
Bywa, ze upajam sie tymi myslami.

— Odczuwam glebokq empatie wobec innych. Kiedy ktos opowiada mi
o swoich nieszczesciach, natychmiast czuje ucisk w dotku, jakby to byt moj
problem. Czasem po powrocie do domu godzinami rozmyslam, jak go
rozwiqzac. Co gorsza, niekiedy on obchodzi bardziej mnie niz tego, kto sie nim
ze mnq podzielit. Wtedy zyskuje pewnosc¢, ze ja, i tylko ja, moge znalezi¢
rozwiqzanie. A jesli nawet nie sprobuje pomoc tej osobie, wpadne w zly
nastroj, bede miata poczucie winy. Skrajny egocentryzm?

— Gdy pierwszy raz (a czesto i pozniej) kogos spotykam, lustruje go od stop
do gtow: przechodze w tryb skanowania i pytam sama siebie o glupstwa, na
przyktad: , Prosze, cho¢ jest opalona, ma jasnq obwodke wokot palca: gdzie
byta na wakacjach? Teraz jednak jest marzec, za wczesnie na opalanie!
Pewnie moze sobie pozwoli¢ na wyjazd do cieptych krajow... A moze ma
w firmie operatywnq rade zaktadowq? Poza tym skqd ten slad po pierscionku?
Czemu juz go nie nosi? To byt pierscionek noszony dla ozdoby czy obrqczka?
Jesli to ostatnie, dlaczego sie rozwiodta? Zresztq moze owdowiata... Ale jesli
nie, to kto porzucit kogo? I dlaczego? Jak ona przezyta to rozstanie?”. I to
wszystko trwa minute, gdy przedstawiajqc sie, uprzejmie Sciskam wyciqgnietq
dton.

Rzecz jasna, to jest tylko jeden z wielu przyktadow. Czasami te analityczne
pytania tak mnie przytlaczajq, ze mam ochote krzykngc¢ do swojego drugiego
ja, zeby przestato, ze dos¢ juz tego, ze jestem tym wykonczona! Odkqd
przeczytatam Pani ksiqzke, poczynitam spore postepy! Udaje mi sie czesciowo
kanalizowac swoje emocje; inaczej catkiem bym zwariowata.

(-.)

Szanowna Pani, jestem ogromnie wdzieczna, ze przeczytata Pani mojq
opowies¢. Miatam okazje sie wywnetrzy¢ przed kims, kto potrafi mi pomdc,
a to przyniosto mi szalonq ulge. Zycze powodzenia i jeszcze raz dziekuje za
poswiecenie mi czasu.

Serdecznie pozdrawiam

Amélie



Ten mail Amélie, reprezentatywny dla calej waszej korespondencji,
w zasadzie streszcza wszystko, z czego mi sie zwierzacie. Przeciez kazdy
z was mogiby napisac to samo. Takze objetosc tekstu nie wykracza poza
Srednig waszych listbw. Moze teraz zrozumiecie, ze trudno mi byto nadazy¢
za nadchodzaca poczta! Czasem piszecie z calg naiwnoscig: Zdaje sobie
Pani sprawe, ze przy tak powainym temacie nie moge sie ograniczy¢ do
pieciu linijek albo: Zamiast mniej mysleC, wiecej mowie... Tysiqckrotnie
przepraszam, zatozytam sobie, ze nie bede sie rozpisywac, bo wiem, ze i tak
musi Pani tyle czytac... wiec na tym poprzestane. Ale zdarzajg sie maile
kilkunastostronicowe i wtedy naprawde to juz lekka przesada, zwlaszcza
gdy autor konczy stowami: Nie wiem, czy Pani na ten mail odpowie ani czy
go Pani nawet przeczyta, ale tak przyjemnie bylo ubrac w stowa swoje
odczucia.

Niejednokrotnie mnie wkurzaliscie: na przyklad wtedy, gdy
z niepohamowanym zapalem pisaliScie do mnie juz po przeczytaniu
pierwszych stron, zadajagc mnostwo pytan, na ktére odpowiadam w dalszej
czesci ksigzki. Rekord nalezy tu do Sébastiena: po godzinnej lekturze
przystal mi swoje uwagi i zapowiedzial nastepne na koncowym etapie
czytania! Wydaje mi sie, ze niektorzy przeczytali ksigzke za szybko,
prawdopodobnie na wyrywki, jak to macie w zwyczaju, mimo mojej usilnej
prosby o podazanie krok po kroku Sciezkg rozumowania, ktérg dla was
wytyczylam. Moze o tym Swiadczy¢ chocby niepelne rozumienie pojecia
,2hadwydajnos¢”. Odkrylam tez u niektorych, zwlaszcza przy okazji
kontaktow na Facebooku, pewne cechy osobowosci paranoicznej. Doszto
nawet do zgrzytow, ktore dzis by mnie rozSmieszyty, gdybym nie wiedziala,
jaka przykros¢ wam sprawily przy waszej ogromnej wrazliwosci. Byli
i tacy, ktorzy najpierw mnie idealizowali, by potem w oszalamiajacym

tempie znienawidzi¢! W sumie jednak uwazam nasze stosunki za serdeczne



i konstruktywne. Jakaz to przyjemnoSC czytaC, co piszecie, stucha¢ was,
poznawaC was na spotkaniach autorskich! Dziekuje za okazang mi
uprzejmosc, hojnosc¢, za wasza pogode ducha i rados¢ zycia. To szczeScie
mie¢ takich czytelnikow!

Dobra synteze waszych odczu¢ po przeczytaniu Jak mniej mysle¢

stanowi ponizszy SMS:

Christel, mam nadzieje, ze u Pani wszystko w porzqdku. Chciatabym
zacytowac¢ SMS, ktory wiasnie otrzymatam: ,,Bardzo Ci jestem wdzieczny i...
jednoczesnie na Ciebie wsciekty [!] za to, ze poradzitas mi przeczyta¢ Jak
mniej mysleC. Wiasnie dotartem do konca; to doswiadczenie okazato sie
zarazem cenne i wstrzqsajqce: przy wielu fragmentach tzy naptywaly mi do
oczu. W sumie bilans jednak jest pozytywny, a wiec DZIEKUJE [1”. Zycze
Pani przyjemnego lata!

Alexandra

Przewaznie trafialiscie na mojg ksigzke z dwoch powodow:

— kto$ ja wam polecit badz podarowatl w geScie przyjazni;

— wpadta wam w rece zupelnie przypadkowo, w sytuacji, ktora mi potem
dlugo i szczegolowo opisywaliscie, a ten dziwny zbieg okolicznoSci
nastepowat akurat wtedy, gdy lektura okazywala sie dla was szczegdlnie
pozyteczna. Przepadam za tego rodzaju synchronizacjq!

Od pewnego czasu piszecie, ze to lekarz lub terapeuta doradzit czy nawet
polecit wam przeczytanie mojej ksigzki. Chcialabym podziekowa¢ tym
profesjonalistom za otwartos¢ umystu i okazane mi zaufanie. Jestem
szczeSliwa i dumna z tego, zZe moje dzietko uwaza sie za jedno z narzedzi
terapeutycznych.

Poza tym, podobnie jak przyjaciel Alexandry, twierdzicie, Ze ksigzka
zrobila na was ogromne wrazenie. Wszyscy czesto SmialiScie sie

i ptakaliscie, cierpienie mieszato sie z uczuciem ulgi, a rados¢ z gniewem.



Dla wielu ta lektura byla wstrzgsem, na szczeScie pozytywnym; dla
niektorych kotem ratunkowym, ztapanym w chwili, gdy juz mieli iS¢ na
dno. Pewne osoby pisaly nawet, ze uratowatam im zycie czy ocalitam przed
popadnieciem w obted. Jakie to szczeScie, Zze mozna w ten spos6b komus$
poméc! Wasza wdzieczno$¢ wzrusza mnie do glebi. Wiekszos¢ z was
rozpoznawata w mojej ksigzce siebie, od pierwszej do ostatniej linijki. Ta
prawidlowosc jest zaskakujaca. Albo to, co pisze, podoba sie wam, albo
nie. Piszecie, ze jeszcze nigdy zaden autor tak was nie zrozumial, nie
scharakteryzowat. Niektorych krepowalo to, ze zostali tak doglebnie
przeSwietleni, wiekszos¢ jednak docenita, zZe nareszcie kto$S wyszedl im
naprzeciw. Czasem jakaS osoba z zazenowaniem przyznaje, ze rozpoznala
u siebie pewne opisywane cechy, ale nie wszystkie... Wtedy ja, udajac
zdziwienie, pytam: ,,Ach tak? A ktorych pan(i) u siebie nie rozpoznat(a)?”.
OdpowiedZ jest zawsze taka sama i niezmiennie mnie bawi: osoba ta
rozpoznata u siebie wlasciwie wszystkie cechy opisane w przeczytanej od
deski do deski ksigzce, oprocz inteligencji! Widocznie fragment dotyczacy
tego tematu stwarza jakis problem. Bedziemy zatem musieli nieco pogtebic¢
ten aspekt nadwydajnosci.

Wykorzystujac przestrzen swobodnej wymiany mysli, z ogromnym
wyczuciem relacjonowaliScie swoje doswiadczenia ponadzmystowe.

Podobnie jak wielu z was, Carole pisze:

Chciatabym zwréci¢ uwage, ze na stronie 502 pisze Pani o doswiadczeniach
mistycznych, zaznaczajqc, ze nie chciataby zbytnio sie na ten temat rozwodzic,
ja jednak zapewniam, ze jestem tym zywo zainteresowana: jasnowidztwo,
jednos¢ z naturq, przeczucia, postrzeganie aury, energetycznos¢ powietrza
(przy szarym czy biekitnym niebie), fizyczne odczuwanie czyjejs obecnosci,
wspominanie poprzednich egzystencji (zwilaszcza w zwiqzku z Egiptem

i mumifikacjq). Dziekuje wiec za to, ze Pani te kwestie przynajmniej poruszyfa.



Ja w znacznej mierze zyje nimi: skladajq sie na mojq rzeczywistos¢. Pomogty
mi osoby mediumiczne, podczas gdy psychologowie i psychiatrzy ttumaczyli, ze
mam halucynacje albo osobowos¢ narcystycznq. Dla mnie wszystko to jest
zalezne od funkcjonowania mozgu. (Wczesniej zapoznatam sie z tresciq
prelekcji Jill Bolte Taylor).

Oczywiscie zareagowala pani spontanicznie na hiperestezje,
opowiadajac, jak roznorodnie przejawia sie w pani zyciu. Dzieki
pozytywnemu nastawieniu wspaniale wyrazitla pani swojg wrazliwos¢,
zmystowos¢, zdolnoS¢ doznawania przyjemnosci. Negatywne aspekty
hiperestezji przysparzaja wam wszystkim stresu i pogarszaja samopoczucie,
czego nie moze zrozumieC otoczenie, ktore sadzi, ze po prostu marudzicie.
Opisywaliscie mi w poetycki sposéb swoja synestezje. Niektorzy mowili
o zdolnosci do wykrywania w powietrzu elektrycznosci statycznej i o uldze,
jaka odczuwaja, gdy po deszczu koncentrujg sie w atmosferze jony ujemne.
Kilka oso6b pytalo mnie, czy hiperestezja moze by¢ przyczyng
nadwrazliwosci na pole czy fale elektromagnetyczne, na Wi-Fi albo na
telefony komorkowe. Sadze, ze tak, ale nie potrafie tego uzasadnic,
uzywajac naukowych argumentow.

W dalszej czeSci ksigzki bardziej szczeg6towo zajmiemy sie waszym
brakiem poczucia wiasnej wartosci, trudnosciami, jakie musicie pokonywac
w mitosSci, w pracy, w spoleczenstwie. ZadaliScie mi wiele pytan, a ja moge
zaproponowac odpowiedzi przynajmniej na niektore.

W waszych reakcjach wsréd tylu pozytyw6w mozna zauwazyC dwa
mroczne obszary: odnoszenie sie do was normalnie myslacych i stosunki
z manipulatorami.

Co do tych pierwszych, wielu z was wyrazilo zadowolenie, ze nareszcie
mogq zrozumie¢, jak funkcjonuja te osoby. To bardzo utatwilo wam relacje

z nimi. Niektorzy stwierdzili, Zze sa zaszokowani, bo w sposobie, w jaki



przedstawiam normalnie mysSlacych, dopatrzyli sie proby ich
dyskredytowania. Dziwi mnie to. Nie mialam najmniejszego zamiaru
kogokolwiek zdyskredytowac. Mianem ,normalnie myslacych” okreslam
po prostu ludzi, ktérzy mysla normalnie, a wiec standardowo. Takie osoby
specjalisci od autyzmu nazywajq ,neurotypowymi”. Jezeli termin ,ludzie
normalnie myslacy” wydaje sie wam pejoratywny, uzywajcie innego:
,ludzie neurotypowi”. Dla mnie obydwa okresSlenia sie uzupeiniajg. Dalam
wam klucze do zrozumienia samych siebie oraz normalnie myslacych.
Sadzitam, ze i oni ucieszq sie z otrzymanego schematu interpretacji ludzi
nadwydajnych. Ku mojemu wielkiemu rozczarowaniu tak sie jednak nie
stato.

Amélie pisze: Moja kampania czytelnicza wsrdd bliskich odniosta wielki
sukces w przypadku osob, ktorych umyst ma sktonnos¢ do autoanalizy, czyli
uprawiajqcych self thinking, natomiast odpowiedZ tych bardziej
przyziemnych byla w zasadzie taka sama: , Nie, takie ksiqzki sq jak
horoskopy. Ich tres¢ jest tak sformutowana, zZebys sie mogta z niq
identyfikowac i od razu poczuc zrozumiana. Jestes pewna, ze nie stoi za tym
jakas sekta?”. Wyobrazam sobie, jaki usmiech wywotuje to na Pani
twarzy... Nie, Amélie, nie usSmiechnelam sie! Podobnie jak ta
korespondentka, Xavier zauwaza, jak bardzo rozczarowalo go przyjecie
ksigzki przez normalnie myslacych: Od razu wiem, kiedy mam z kims takim
do czynienia. Wystarczy, ze co$S komus powiem o Pani ksiqzce. Jesli to
nadwydajny, zasypuje mnie pytaniami. Widac, ze temat go pasjonuje. Jesli
normalnie myslqcy, najpierw zapada lodowate milczenie, a potem
rozmowca pod byle pretekstem zmienia temat. Niektore sposrod matek
i zon, przyznajacych sie do przeczytania ksigzki, w jej treSci rozpoznaty
swoje dzieci lub mezow. Prosily, abym doradzita, jak z nimi postepowac.

Lektura sprawita natomiast przykros¢ dwom normalnie myslagcym mezom



zakochanym w swoich nadwydajnych zonach. Kazdy, zachwycony
aparycja, uprzejmoscia, zywiolowoscig i inteligencja swojej matzonki, po
stoicku znosit jej wysoka emocjonalnosc, watpliwosci, wahania nastrojow.
Dowiedziawszy sie z mojej ksiazki, ze osoba nadwydajna naraza sie¢ na
nude, Zyjac z normalnie myslacym partnerem, popadli w przygnebienie.
Zasmucito mnie, Ze moje stwierdzenie okazalo sie dla nich krzywdzace.
Wysitek, jaki uczynili, czytajac Jak mniej myslec, by lepiej rozumie¢ swoje
nadwydajne panie, dowodzi, Zze odznaczajq sie otwartoscig umystu. Ich
uczucia sg jednak tak wysokiej préby, ze jak sadze, ich normalnos¢
powinna dla partnerek stanowic raczej zrodio stabilizacji i ukojenia, niz
wywolywac nude. Mam nadzieje, ze konstruktywna dyskusja po tej lekturze
przyczyni sie do poprawy relacji, a nie do ich zerwania!

Podsumowujac, z waszych opisow reakcji normalnie myslagcych wynika,
ze niewielu z nich przeczytato moja ksigzke. Bardzo nieliczni przyznali, ze
znalezli w niej klucz do zrozumienia nadwydajnosci bliskiej im osoby.
Wiekszos¢ jednak okazuje obojetnos¢ lub lekcewazenie. Horoskop, sekta,
demagogia, wreszcie miazdzacy argument: moda. ROwnoczesnie coraz
czeSciej stawiane sg diagnozy: choroba dwubiegunowa, hiperaktywnosc,
zaburzenia uwagi. Gdy jednak termin ,,nadwydajnosc¢” jest naduzywany, bo
odmienia sie go przez wszystkie przypadki, moze z niego wyparowac tresc.
O  ludziach nieprzecietnie = zdolnych, nadwrazliwych, wysoko
emocjonalnych mnozg sie nafaszerowane banalami artykuly, ktérych
autorzy, wywazajac otwarte drzwi, wywoluja u czytelnikow przesyt
i niesmak.

Temat jest juz na tyle niewygodny, ze sie go dyskredytuje: po prostu
bylby przejawem mody. Jesli chodzi o funkcjonowanie mézgu, podobno
neurologicznie niczego nie udowodniono, a pojecia lewej i prawej potkuli

uznaje sie za anachroniczne. Tymczasem miedzy osobami ,dys-” (np.



dyslektykami), autystykami a ludZmi o ponadprzecietnych zdolnoSciach
nadal istnieje pewne niedookreslone terytorium, a nadwydajni nie moga
uzyskaC spojnego obrazu tego, kim sa. Przeciwnie: wcigz przybywa
okreSlen patologizujacych. Co gorsza, w obszernych pojeciach w rodzaju
L,ADHD” czy , dwubiegunowos$¢” mieszczq sie zarOwno niezrozumiani
nadwydajni, jak i oportunistyczni manipulatorzy, ktorzy dzieki zaliczeniu
ich do jednej z tych kategorii znajduja nowe pole do bezkarnego uprawiania
swojej dreczycielskiej dzialalnosci. Tak wiec znéw stoicie przed
popekanym lustrem, w ktorym widzicie swoje kalejdoskopowe odbicie. Na
zwierciadlo ukazujace was w catosci jeszcze przyjdzie czas! Na tym polega
gltowny problem skrajnej specjalizacji lewej potkuli mozgu w dziedzinach
naukowych.

Najbardziej dramatyczny aspekt waszej korespondencji zawiera jeszcze

nieprzytoczony fragment listu Amélie:

Wobec powyiszego sqdze, ze na ten temat mozina by dyskutowac catymi
godzinami, tak wiele jest mozliwych niuanséw i specyficznych cech.
Najbardziej wstrzqsnely mnq fragmenty ksiqzki dotyczqce narcystycznych
dreczycieli. Uparcie twierdzi Pani i powtarza, ze sq oni z gruntu zli i nie rokujq
nadziei na poprawe. Odnosze wrazenie, ze rozpetata Pani istne polowanie na
czarownice, nie rozumiem jednak tak gorliwego pietnowania tych ludzi.
Wszyscy jestesmy przeciez skonstruowani wedtug tego samego wzoru, a — jak
mowi Jill Bolte Taylor —w kazdej chwili moze w nas zajs¢ jakas zmiana,
radykalnie modyfikujqca nasze postrzeganie Swiata i zwyczaje. Nie pojmuje,
dlaczego te osoby miatyby by¢ z natury okrutne i niebezpieczne. Mogtabym
zrozumiec, ze rozkoszujq sie poczuciem wszechmocy i ze okazywanie wyzszosci
sprawia im rados¢, ale nie sqdze, by w tym stanie byly szczesliwe czy chocby
swiadome tego, co robiq. Moim zdaniem wiec Zadna istota nie stata sie zla
dlatego, ie tak sobie postanowita. Codziennie spotykam ludzi, ktorych

postepowanie martwi mnie, przygnebia, frustruje... Ale nalezatoby uwzgledni¢



tak wiele, wrecz miliardy parametrow (w tym takie, o ktorych nie mamy
najmniejszego pojecia): wyksztatcenie, kulture, przezyte traumy (!!!), genetyke,
Zywione obawy, percepcje rzeczywistosci, relacje z innymi i stosunek do siebie,
zakres niewiedzy, odczuwane pragnienia, postrzeganie spraw ztozonych
I nieznanych, wiec nie widze mozliwosci takich uogdlnien! Mowie z catq
odpowiedzialnosciq: to Pani jest ,zta” (daje cudzystow, bo naprawde nie
moge w to uwierzyc), skoro sugeruje, ze istniejq ludzie az tak Zli; szczegdlnie
trudno mi zrozumiec, jak mozna tak pochopnie ocenia¢ innych i okazywac im
tak mato wyrozumiatosci. Uzywam tu, przyznaje, dosc¢ ostrych stow, ale czuje
sie zupetnie bezradna wobec uproszczen oraz infantylizujgcego tonu
przybieranego przez Paniq choc¢by w zdaniach: ,,Nadwydajny bytby ogromnie
nieszczesliwy, gdyby musiat stac sie cztowiekiem ztym, ale nawet bedqc bardzo
nieszczesliwym, ztym nigdy by nie zostat. Natomiast manipulatorzy sq Zli,
a nawet okrutni, ale cieszy ich to i wcale nie sq z tego powodu nieszczesliwi” 2.
Tak wiec, rekapitulujqgc, nadwydajni to mite kruche istotki, ktore nalezy chronic¢
przed napadami niegodziwych narcystycznych dreczycieli? Nie podzielam tego
sposobu rozumowania, a Pani argumenty zupeinie wytrqcajq mnie
z rownowagi. Sama nieraz uwazam Ssiebie za ,zIq”, oschiq i opryskliwg.
Doskonale potrafie zmierza¢ po trupach do celu, ale szybko zdaje sobie
sprawe ze swojego postepowania i gorzko go zatuje. Dzieki temu zrozumiatam,
Ze to tylko sposob obrony, cos w rodzaju tarczy. Nie wydaje mi sie jednak, zeby
wszyscy umieli tak jak ja analizowac¢ swoje zachowanie...

I to by byto na tyle. Niemniej jednak dziekuje Pani za catq prace, jakq Pani
wykonuje.

Serdecznie pozdrawiam...

Jak juz napisatam, mojq specjalnoscig jest komunikacja miedzyludzka.
Dlatego tez w odroznieniu od naukowcow, w tym psychologow
zajmujacych sie zazwyczaj poszczegolnymi osobami, moglam badac
interakcje miedzy nimi. I wlasnie we wzajemnym oddzialywaniu ujawnia

sie  tak  wyraznie profil nadwydajnych,  skonfrontowanych



z manipulatorami: tyle zyczliwoSci, uprzejmosci, checi zrozumienia,
wytrwatos$ci... na takie przymioty nie trafia sie czesto! Ale jesli przy tych
wszystkich cechach umyst wykazuje takie ograniczenia, c6z powiedziec?
Moja korespondentka jest jeszcze mioda: ma dwadziesScia cztery lata i na
tyle dlugie zycie przed soba, by zorientowac sie, ktéra z nas ma racje.
Droga Amélie, jesli tak ,}tatwo” potepiam manipulatorow, to dlatego, ze od
dwudziestu lat (prawie od tylu, ile Pani sobie liczy) pracuje na rzecz ich
ofiar. Znam przesladowcow jak zty szelag. I prosze, znéw trzymam w rece
zotadZz, Amélie za$ twierdzi, ze jestem zlosliwa, skoro moéwie, ze spadt
z debu. Nie zareagowalam na to, bo nie wiedzialtam, co odpowiedzie¢, ale
prawde mowiac, martwie sie o nig. Ma wszelkie dane, by sta¢ sie ofiarg
jednego z tych drapiezcow, jesli nie kilku naraz.

Na szczeScie zadne mankamenty nie przestonia waszych zalet. Drodzy
czytelnicy, wasza rados¢, uprzejmosc¢ i entuzjazm towarzyszyly Jak mniej
mysle¢ od momentu publikacji. Wasze tak liczne maile sklonily mnie, by
kontynuowa¢ badania, wiec ksigzka, ktora trzymacie w rekach, wiele
zawdziecza waszej inteligencji i kreatywnosci. Dziekuje wam za to, kim
jestescie. Przyjrzyjmy sie wspolnie rozwigzaniom, ktére moge wam

zaproponowac.

1. Ksiazka Jak mniej mysle¢ (przet. Krystyna Arustowicz, Feeria, £.6dz 2019) nosi w oryginale
tytut Je pense trop (Za duzo mysle) (przyp. thum.). €

2. Jak mniej mysleé, s. 50. €

3. Tamze, s. 138.



Rozdziat

Pielegnuj swoja hiperestezje

Zamowitem Chéateau Figeac rocznik 1971, swojego ulubionego saint-
émiliona. Trudnego do znalezienia. Szlachetnego. Czerwonoziotego,
jak rzadko ktéry zachéd storica. Gilebokiego jak tonacja a-mol
w utworze na kontrabas. Upojnego jak orgazm w petnym stoncu.
O smaku dluzej utrzymujgcym sie w ustach, niz trwa finat opery
Verdiego. Wina tak doskonatego, ze na jego widok sam BAg nabiera
wiary w siebie. Ona dolata do kieliszka wody. Od razu przestatem jg
kochac.

Pierre Desproges !

uz w Jak mniej mysle¢ wspominatam wam na poczatku o hiperestezji,
J ktora jest neurologicznym punktem wyjscia wielu waszych dziatan — tu
chcialabym rozwingC nieco temat. W mailach w gruncie rzeczy raczej
niewiele mowiliScie mi o swoich czujnych pieciu zmystach, ktore bez
przerwy wychwytuja wszelkie informacje. PoruszaliScie ten temat

zazwyczaj jedynie po to, by podkresli¢ trafnoS¢ moich stéw o waszej



nadwrazliwosci i podac¢ pare jej przyktadow, zresztg bardziej pozytywnych
niz negatywnych. Niewielu z was skarzylo sie na swojga wysoka
wrazliwos¢. Tylko ludzie odznaczajacy sie bolesng nadwrazliwoscig na
prad i fale elektromagnetyczne szukaja —na prézno — kogos, kto by ich
wystuchal, a zwlaszcza potrafit rozwigzac ich problem. Chociaz méwitam
wam o ucigzliwosciach, z jakimi wigze sie tak bardzo rozwiniety uklad
zmystowy, czesto odnosilam wrazenie, ze nie uSwiadamiacie sobie, do
jakiego stopnia moze to by¢ dla was Zrodtem stresu i zmeczenia. Wydaje mi
sie, ze przyczynia sie do tego rezygnacja: ,,Co robi¢?”. I niewatpliwie
rowniez podswiadomie wdrazacie zachowania unikowe: odruchowo
wystrzegacie sie sytuacji, ktore obcigzalyby wasz uklad sensoryczny.
Dzisiaj myS$le, ze to naprawde podstawowy aspekt waszej nadwydajnosci
i najwazniejsza cecha, jaka nalezy bra¢ pod uwage. W poprzedniej ksigzce
nie poswiecitam dos¢ miejsca temu zagadnieniu. Kazdy zmystowy bodziec
moze zamieniC sie w mikroagresje. Jestem przekonana, ze gdy wam
»,puszczaja nerwy”, niejednokrotnie wynika to z nie do konca
uswiadomionego przecigzenia zmystow.

Jak wiecie, m6zg oso0b neurotypowych automatycznie dokonuje wyboru
miedzy istotnymi bodzcami zmystowymi a takimi, ktore nie majg
znaczenia. Nazywa sie to inhibicja ukryta. Jest to proces okrzesywania
(albo zapowania), w ktorym wytqcza sie percepcje przekazow uznawanych
za zbedne. Ulatwia on koncentracje uwagi i chroni system sensoryczny.
Cztowiek normalnie myslacy szczerze wam doradzi, abyscie ,,nie stuchali”
miota pneumatycznego, i zdziwi sie, ze ten halas tak bardzo wam
przeszkadza. W waszym umysle nie funkcjonuje to w taki sposob. Oprocz
hiperestezji cierpicie na niedobdr inhibicji ukrytej. A to znaczy, ze jesli
Swiadomie nie postaracie sie zneutralizowa¢ wszystkich bodzcow, ktore

was osaczaja, bedziecie musieli je znosi¢. Dlatego pragnetabym, abyscie



poswiecali wiecej uwagi swoim doznaniom zmystowym i przyzwyczaili sie
chroni¢ swoje wyostrzone zmysty. Pytacie mnie, co robic¢, aby nie byc¢ tak
nadwrazliwym, a zwlaszcza tak emocjonalnym. Mysle, ze przede
wszystkim powinniScie bardziej zadbac o swoj uktad zmystowy.

W ksigzce Udawanie normalnej. Zycie z zespolem Aspergera? Liane
Holliday Willey opowiada, ze w dziecinstwie ledwo zdala testy IQ,
poniewaz dostata czarng kredke zamiast zwyklego otowka. Thusty grafit
rozmazujacy sie na kremowej kartce wzbudzit w niej gleboki wstret. Méowi
ona rowniez, ze od pastelowych kolorow chce jej sie rzyga¢, a meble
i przedmioty o zaokraglonych ksztaltach wpedzajq ja w zte samopoczucie.
Lubi zdecydowane barwy i wyraznie zaznaczone kanty. Z tego powodu
wczesne dziecinstwo cérek bylo dla niej wyjatkowo klopotliwe: wszystkie
przedmioty dla niemowlat, takie jak podgrzewacz do pokarméw czy
zabawki, sq pastelowe i zaokraglone. Ale najwiekszq odraza napawala jg
zastawa dla lalek ze stylizowanego plastiku. Gabriel zas opowiada mi
o podobnych problemach z zZywnoscia: probuje mi wyjasni¢, ze moze co$
zjesc tylko wtedy, gdy pokarm zachowuje swoj oryginalny ksztalt, kolor
i gestos¢. Na przyklad marchewka nie moze byC ugotowana ani utarta...
Bardzo mu to utrudnia zycie. Te przyklady moga wam sie wydac
przesadzone. Jednak jestem pewna, ze tez odczuwacie tego rodzaju
dyskomfort, chociaz by¢ moze nieSwiadomie i tagodniej. A wiec
sporzadzimy razem liste kontrolng wszystkiego, co mogloby wam

doskwierac i potegowac wasza hiperemocjonalnosc.



Zatroszcz sie 0 swoje oczy

Znasz swoja zdolno$¢ dostrzegania szczegotow. Wiesz, ze moze cie
rozproszy¢ byle drobiazg, cho¢by plama na koszuli czy skrawek sataty na
zebie twojego rozmowcy. A zatem sprawdzaj regularnie, czy w twoim
otoczeniu nie ma jakiego$ detalu, ktéry bedzie przyciggal twoja uwage.
Albo tez staraj sie oderwac od niego wzrok. Nastepnie skoncentruj sie na
Swietle lub oSwietleniu: wolisz zimne czy ciepte? Starannie wybieraj lampy
w swoim otoczeniu. JesSli to mozliwe, zainstaluj regulatory natezenia
Swiatla, aby dostosowywac oSwietlenie do swojego aktualnego nastroju.
(Jest to coraz trudniejsze ze wzgledu na zarowki nowej generacji!). Poza
tym, jak Liane Holliday Willey, sprawdzaj, czy akceptujesz kolory swoich
ubran i te w twoim otoczeniu. Nie katuj sie, po stoicku znoszac barwy
draznigce twodj uklad zmystowy! Podobnie z umeblowaniem: wolisz
wnetrza zabalaganione, przytulne czy sterylne? Przyjrzyj sie liniom
krzywym lub kantom, gabarytom, tworzywom i materiatlom, z jakich
wykonane sg sprzety, ocen, czy pomieszczenie nie jest za bardzo zagracone,
aby sie zorientowac, jaki rodzaj wystroju bedzie ci najbardziej odpowiadat
i zapewnial najwiekszy komfort wizualny. Wreszcie nie zapomnij starannie
dobra¢ barwy i wzornictwo urzadzen gospodarstwa domowego. Jesli
z reguly, gdy przebywasz na zewnatrz, oslepia cie Swiatlo, no$ zawsze przy
sobie okulary przeciwstoneczne (wybrane z rozmystem: soczewki
w okreSlonym kolorze, wygodna oprawka...). Unikaj neondwek.
Z pewnosScig beda mialy wplyw na twoje samopoczucie. Uwazaj na thum
i miejsca zbyt uczeszczane: nieustanny ruch moze cie przyprawic o zawrot

glowy i rozproszy¢ twoja uwage.



Dopieszczaj swoje uszy

Twdéj uklad stuchowy radykalnie sie rézni od ukiadu stuchowego oséb
normalnie myslacych: lepiej styszysz dzwieki odlegle i niskie niz wysokie
i bliskie, a wiec na przyklad wyrazniej docieraja do ciebie hatasy w tle niz
same rozmowy. Dlatego skupienie sie na tym, co mowi twdj rozméwca
w gwarnym miejscu, moze sie sta¢ prawdziwg tortura. Zwykle gdy kto$ co$
mowi, styszymy w nastepujacej kolejnosci: stowa, ktore wypowiada, potem
tempo wypowiedzi, jej rytm, dzwiek glosu, potem akcent, a na koncu sam
glos. W twoim przypadku jest odwrotnie. Najpierw styszysz glos: jest on
niski czy wysoki, ochrypty, piskliwy, aksamitny czy krystalicznie czysty?
To pierwszy filtr, ktéry moze zablokowa¢ twéj stuch. Nastepnie frapuje cie
akcent. Niecodzienny sposob wymawiania stow moze cie rozbawicC lub
spowodowacC zamet w twoim umysle. Pozniej styszysz ton wypowiedzi,
ktory moze cie odprezy¢ albo zestresowac. Czy ten ton jest napastliwy
i spiety, czy przyjazny i spokojny? Wreszcie zwrdcisz uwage na rytm
i szybkoS¢C wymawiania stow, zanim dotrze do ciebie tres¢ wypowiedzi
i bedziesz mogt nadaC jej sens. To znaczy, ze jeSli twdj rozmOwca ma
nieprzyjemny glos, dziwny akcent i napastliwy ton, z trudem zrozumiesz,
co mowi! Z drugiej strony, mysSlalam, ze hiperestetycy potrzebujq tylko
tagodnej muzyki lub ciszy, aby rozluzni¢ swoj uktad stuchowy. Mylitam
sie. Niektorzy z was mowili mi, ze przepadaja za dzwiekiem odkurzacza.
Przy tej okazji ze zdziwieniem odkrytam, ze istniejq ,,relaksujgce” nagrania
szumu odkurzacza czy tez suszarki do wloséw. (,,Relaxing hair dryer sound
10 hours” na YouTube!). Co prawda, gdy sie dobrze zastanowic, warkot
silnika maserati... Mimo wszystko zachecam cie, aby$ sprawdzal, jakie
dzwieki cie draznia, a jakie zachwycaja. Lepiej starannie wybra¢ dzwiek,

niski lub wysoki, i liczbe decybeli kazdego ze sprzetow AGD, dzwonka



przy drzwiach wejsciowych, budzika itd. Zréb sobie przyjemnosc!
Podobnie wez pod uwage akustyke pokoju, jego izolacje, skrzypienie
parkietu, krzesto, ktére szoruje po kaflach posadzki, buty, ktore piszcza...
Wiesz, ze od skompresowanej muzyki bolg uszy. Nie zadreczaj sie
nagraniami audio marnej jakosci ani tandetnymi stuchawkami. Pomysl
o tym, aby zapewni¢ sobie momenty prawdziwej ciszy. Czasem wystarczy
wylaczy¢ radio lub telewizje, zamkna¢ drzwi lub okno... Mysle, ze nie
potrzebujesz moich rad, sam wiesz, Ze powiniene$ stroni¢ od zbyt
hatasliwych miejsc, takich jak na przyktad sklepiki, w ktérych od muzyki
dostownie pekajq bebenki. Jak tak mozna? Biedni sprzedawcy! Co robi
inspekcja pracy? Trzymaj zawsze w kieszeni zatyczki do uszu i wkiadaj je
bez skrepowania, ilekro¢ czujesz takq potrzebe, w kinie, a zwlaszcza
w dyskotece. Niektore firmy zaczynaja wreszcie sobie uswiadamiac, ze
openspejsy sq meczace i rozpraszajg pracownikow. Jest iskierka nadziei!
Tak samo zastanawiam sie, jak pracownicy moga sie skupi¢ w biurze, gdy
ktorys z kolegdw rozmawia przez telefon w tym samym pomieszczeniu!
Wreszcie chcialabym zdradzi¢ ci pewien spos6b na opanowanie ztoSci
spowodowanej denerwujagcymi dzwiekami: zauwaz, Zze informacje
sensoryczne wydaja ci sie bardziej agresywne, gdy uznajesz je za
niestosowne i nieuprawnione. Valérie opowiada mi: ,,Niekiedy wieczorem
jacys ludzie siedzg na tawce przed moim domem i gadajg akurat pod oknem
mojego pokoju. Nawet jesli rozmawiaja spokojnie, doprowadzajq mnie do
rozpaczy. A jesli szepcza, to jeszcze gorzej, bo wtedy nadstawiam ucha!
Mowie sobie, ze przesiadujq tam nie wiadomo po co i powinni wiedzie¢, ze
przeszkadzajq mieszkancom, ktérzy chca spac. Otdéz wczoraj wieczorem nie
bylo zadnych gadul, ale glosno, dlugo i nieregularnie pohukiwala sowa.

UsSwiadomilam sobie, ze ta sowa wcale mi nie przeszkadza. Moglam



oswoiC sie z tym halasem i zasng¢, poniewaz uznatam go za uprawniony,
nieunikniony i zachwycajacy”.

Tak wiec mozesz wyrobi¢ w sobie nawyk akceptowania uzasadnionych
informacji sensorycznych, ktére z poczatku wydaja ci sie agresywne. Jesli
na przyktad dZzwiek dmuchawy do lisci cie irytuje, bez pospiechu przyjrzyj
sie pracy ogrodnika, ktory pielegnuje twdj ogrod, powdychaj zapach
opadtych lisci, ktore zbiera. Widzac doktadnie uprzatniete Sciezki, dojdziesz

do wniosku, Ze halas jest catkiem znosny.



Dbaj o swoje odczucia

Podobnie informacje o cieple, zimnie, wilgoci lub suchosci, Zle
wyregulowanej klimatyzacji, ubraniach, ktore cisng lub drapia, zapaszku
stechlizny czy mdlacym fetorze to miniagresje, ktérych tatwo unikna¢. Jak
spaC w szorstkiej lub skotlowanej poScieli? Nawet zapach pokoju,
samochodu lub cztowieka moze ci przeszkodzi¢ w skupieniu mysli. Warto
usung¢ te wszystkie Zrodta dyskomfortu. Twoja lista kontrolna moze
obejmowac¢ umeblowanie (na przyklad wygoda, ksztalt i rodzaj drewna),
ubrania (metki, gumki i tkaniny), lecz takze dezodoranty w spreju,
kosmetyki i detergenty: konsystencja i zapach zeléw do kapieli, kremow
nawilzajacych, szamponow, proszkow do prania, srodkow zmiekczajgcych
i innych. Krétko méwigc, wychwytuj wszystkie te informacje sensoryczne
i nie szczedZ czasu, wybierajac rozne produkty, nawet proszek do prania.

Aspekt kinestetyczny wigze sie rowniez z komfortem ergonomicznym.
Wielu z was zapomina o wstuchiwaniu sie w swoje cialo. Zwracaj uwage na
swojq postawe i oddech, nie zapominajgc o ziewaniu, oddychaniu, ruszaniu
sie, regularnym przecigganiu, zwlaszcza wtedy, gdy twoj mozg przez
dluzszy czas pracowal na pelnych obrotach. Obserwuj koty, mistrzow
wygody oraz relaksu, i bierz z nich przyktad.

Terapeuta Bernard Raquin powiada, ze dziecko bardziej przypomina
komara niz istote ludzka. Kiedy matly czlowieczek hatasliwie krazy wokot
osoby hiperestetycznej, czasem musi sie ona mocno powsciggac, aby nie
utraciC samokontroli. Sam sie pewnie o tym przekonales: proby
ignorowania obecnosci dziecka pogarszajg sytuacje po obu stronach. Ono
domaga sie uwagi dorostego, bo jej potrzebuje, on zas usituje zamknac sie
jak slimak w skorupie, aby sie nie rozprasza¢. Przewaznie konczy sie to Zle.

Lepiej zrezygnowac ze spokoju, oddacC sie calkowicie na jaki$s czas do



dyspozycji malca, aby mogl sie nacieszy¢ nasza uwaga, po czym
poinformowaC go, Ze nie mozemy sie nim dluzej zajmowac, poniewaz
mamy co$ do zrobienia. Prosimy go wyraznie, by sam sie pobawil. To
bardziej konstruktywne niz proby dzialania na dwa fronty. Intensywna
obecnosc¢ lepiej zaspokaja u dziecka potrzebe uwagi dorostych niz trwajace
dtuzej, lecz polowicznie okazywane zainteresowanie. Dzieci powinny tez
nauczyc sie, ze dorostym od czasu do czasu trzeba dac spokoj. Latwiej im
to przychodzi, jesli przedtem poswiecito sie im sporo uwagi.

Niewatpliwie masz wlasne sposoby, najlepiej dostosowane do twojej
hiperestezji. Na przyklad okulary przeciwstoneczne i zatyczki do uszu
zawsze pod reka albo uperfumowany szaliczek na szyi, aby wsuna¢ pod
niego nos w razie jakich$ ohydnych zapachéw wydzielanych chociazby
przez niedomytego wspoipasazera siedzacego obok ciebie w pociagu...
Systematycznie w ciggu dnia z najwiekszq starannoscig testuj swoj uklad
zmystowy: podsumowuj spostrzezenia i wyciaggaj wnioski. Nie wahaj sie
regularnie odizolowywac. Potrzebujesz kilku chwil samotnosci i spokoju,
aby odzyska¢ sity. W ten sposéb mozesz obnizy¢C poziomu stresu
i zmeczenia, poprawi¢ zdolnos¢ koncentracji i ograniczyC czestotliwos¢
wybuchow gniewu. Nastepnie — co doradzalam juz w Jak mniej mysle¢ —
pomysl o regularnym dostarczaniu swoim pieciu zmystom przyjemnych
informacji: zalecam ci jak najczesciej obcowaC ze sztuka i przyroda!
W przyjemnym otoczeniu bedziesz moglt w pelni korzystac ze swojego
wyjatkowego uktadu sensorycznego.

Nathalie pisze: Nasuwa mi sie taka drobna refleksja dotyczqca hobby
0sob nadwydajnych: pewne rzeczy postrzegamy inaczej, dlatego zdjecie,
nawet amatorskie, najlepiej ukazuje ,,nasz sposob” widzenia sSwiata.
Indywidualny, szczegolnie gdy chodzi o przyrode. Nie potrzebujemy

superaparatu, aby sie wyroznic; wystarczy skierowac obiektyw na to, co



przyciqga nasz wzrok. Tak, spojrzenie prawopotkulowca jest oryginalne,
nowatorskie i wnikliwe. Pozwala robi¢ bardzo poruszajqce i zaskakujqce
fotki. To samo odnosi sie do wszystkich pieciu zmystow.

Podobnie jak Nathalie, mozesz wykorzystywac¢ swoj odmienny i subtelny

uklad zmystowy, aby twoje oryginalne postrzeganie Swiata wzbogacato
innych.



Hiperestezja i uciazliwe sasiedztwo

Aline przychodzi do mnie po rade, bo znéw nekajg jg sasiedzi, tak bardzo,
ze musi sie wyprowadzi¢. Na razie poprzestajg na pogrozkach i obelgach,
ale wkrotce posung sie do rekoczynow. Kiedys juz taka sytuacja sie
zdarzyta, wiec ona mysli, Ze sama Scigga na siebie tego rodzaju klopoty.
Widzi, ze inni sasiedzi dobrze ze soba zyja. Podczas rozmowy uSwiadamia
sobie cigg wypadkow, ktory doprowadzit do tych okropnych relacji. Aline,
odznaczajaca sie wyjatkowa hiperestezjg i calkowicie jej nieSwiadoma,
mysli, ze wszyscy funkcjonuja tak samo jak ona i maja tak dalece
rozwiniety uklad zmystowy. Zatem =z cala naiwnoScia, od chwili
wprowadzenia sie wpaja innym lokatorom zasady dobrego sasiedztwa,
ktore jej zdaniem sq niezbedne do pokojowego wspotistnienia. Bezwiednie
z miejsca wyrabia sobie opinie ucigzliwej sasiadki. Wszyscy wzruszaja
ramionami i dalej zZyja po swojemu. Sadzac, ze ja zle zrozumiano, Aline
nalega, spodziewajac sie, ze inni docenig wysitki, na jakie sie dla nich
zdobywa, i odwzajemniq sie tym samym. Niekiedy jednak widzi, Ze nic nie
rozumiejg, chocby tego, ze szczek klamerek do wieszania bielizny nie daje
jej zasnac¢. A przeciez wcale nie tak trudno rozwiesi¢ pranie przed godzing
dwudziesta drugg! Ale oni postepuja odwrotnie; stosunki sie pogarszaja,
sasiedzi s coraz bardziej nieznosni i coraz bardziej zniecierpliwieni jej
utyskiwaniami. Zaczynaja jej zarzucaC, ze ich szpieguje, Ze nie ma
wlasnego zycia, ze jest zgorzknialg starg panng. Obcesowo radza jej uporac
sie z tym problemem. Po czym robig, co moga, aby ja pognebi¢. Walka
o wiadze na wspdlnym terenie staje sie coraz bardziej zacieta. Dyskusja
przeradza sie w pyskowke, gdy tylko Aline probuje nawigzywac do swojej
potrzeby spokoju i ciszy. Zalamuje sie w dniu, w ktérym uswiadamia sobie,

ze sasiedzi celowo dniem i nocg nastawiajg pralke na program



odwirowywania, bo im powiedziala, zZe nie znosi jej wibracji. Odkrycie
u siebie hiperestezji jest dla niej swego rodzaju objawieniem. Nareszcie
pojmuje, ze ludzie normalnie myslacy moga ja uwazaC za postrzelong
sasiadke, ktora skarzy sie na niskie dzwieki muzyki, szczek klamerek do
bielizny i drgania pralki, i Ze maja prawo czuC sie przez nig dreczeni.
Odkrycie swojej nadwydajnosci mentalnej odmienia zycie Aline. Moze
zrozumieC siebie i pogodziC sie ze swoja odmiennoscig. Kilka tygodni
pozniej znajduje wolnostojacy domek do wynajecia posrod winnic i cieszy
sie na mysl o przeprowadzce.

Natomiast Joélle znosi bez szemrania rwetes, jaki urzadzajg sasiedzi:
zbyt glosng muzyke nastawiang przez caly dzien, stukajace obcasy pani X
o trzeciej nad ranem, klotnie malzenskie, dym z papierosa wypalanego
przez pana X na balkonie o réznych porach, dzwiek wody spuszczanej
w toalecie i trzaskanie drzwiami... Joélle uSmiecha sie blado: chyba zaden
z lokatorow sie nie skarzy. Najwyrazniej te hatasy przeszkadzaja tylko jej.

Pisatam juz w Jak mniej myslec, ze dobrze ukierunkowana hiperestezja
jest wielka szansg. Daje radosSc¢ zycia i duzo przyjemnosci, ale moze tez by¢
zrodtem stresu i zdenerwowania. Do ciebie nalezy decyzja, jak jq najlepiej
spozytkowac. Aline bedzie mogla jes¢ Sniadanie w ogrodzie, podziwiajac
wschéd stonca, stuchajac Spiewu ptakow, czujac wiatr rozwiewajacy jej
wlosy i wdychajac zapach budzacej sie o Swicie przyrody... chyba ze po
winnicy bedzie jezdzit traktor... No c6z, badZmy realistami: nie mieszkamy

na Ksiezycu!

1. Pierre Desproges (1939-1988) — pisarz i humorysta (przyp. thum.). €
2. Patrz bibliografia. €



Rozdziat

Poskromi¢ swoja nadwrazliwosc

woja hiperemocjonalnos¢ obejmuje takze nadwrazliwosc. Czujesz, ze
T rani cie wiele rzeczy, zarowno osobistych, jak i tych, ktore sie dzieja
na Swiecie. Jakies slowo, czyjas zla intencja, krytyczna uwaga czy
wypowiedz niekiedy po prostu niewlasciwie przez ciebie zinterpretowana,
i juz jestes wytragcony z rownowagi. Widze cie piszacego posty na
Facebooku: tyle spraw lezy ci na watrobie, tyle rzeczy toba wstrzasa,
oburza cie, rozczula, budzi twojg litoS¢... Wrzucasz informacje,
»,emocjonalne”, a wiec nieco fejkowe fotki... (mnie tez to sie zdarzyto!).
A ze masz zalety wynikajace z twoich wad, okazujesz rOwniez entuzjazm
dla akcji dobroczynnych, wspotczucie, zachwyt. Wszystko to jednak
podsyca twoja hiperemocjonalnosc.

W ksigzce Vadima Zelanda Transerfing rzeczywistosci 1 (ktorg ci gorgco
polecam!) trafitam na nieprzebrang ilos¢ cennych ciekawostek
wywodzacych sie z fizyki kwantowej. Oto dwie z nich, ktére moga ci
wydatnie pomoc w poskramianiu nadwrazliwosci: wahadla i sily

rOwnowazgce.



Unikaj wahadet

Wedlug Vadima Zelanda ,,wahadlo” to po prostu skupisko jednostek. Na
przyktad ul czy termitiera jest wahadlem, jak rowniez amatorski klub
pitkarski, stowarzyszenie charytatywne lub partia polityczna. Rozejrzyj sie:
zyjemy otoczeni wahadlami. Z chwila, gdy wahadlo sie utworzy,
przySwiecajg mu dwa cele: przyciggna¢ jak najwiecej osobnikow i karmic
sie ich energia. Amatorski klub pitkarski potrzebuje ochotnikow,
stowarzyszenie charytatywne —darOw, partia polityczna — wyborcow...
Energia moze by¢ pozytywna lub negatywna, wszystko jedno. I tak, czy
opowiadasz sie ,,za”, czy ,,przeciw”, poswiecasz temu wahadlu swéj czas
i energie. Ot6z dla niego wazne jest tylko to, zeby jak najwiecej ludzi o nim
mowitlo i angazowalo sie, a wiec nawet twoj sprzeciw dziala na jego
korzysc. Aby lepiej da¢ sie poznac¢, wahadlo ustawi na piedestale jednego
ze swych cztonkéw, ktory ma szanse zdoby¢ stawe lub popularnosc¢ i stac¢
sie czym$ w rodzaju symbolu. Nie miej ztudzen: nawet prezydent republiki
jest tylko bandera swego wahadla. Podobnie stynny aktor staje sie
ucielesnieniem przemystu filmowego. Kino bedzie istnialo bez niego, ale
on moze istnie¢ jedynie dzieki kinu (chyba ze podiaczy sie do innego
wahadta, zmieniajac kurs). Dla wahadla obojetnos¢ ttumu oznacza Smier¢.
Jesli juz nie jesteS nabywca, paralizujesz sprzedawce. Dlatego tez dobrze
zorganizowane bojkoty niewatpliwie odnosza skutek. Zafascynowato mnie
to niezwykle trafne pojecie wahadla. Jakie korzysci przyniesie ci
rozgryzienie tych mechanizméw? Rozliczne.

Przede wszystkim uSwiadom sobie, ze ze swoja niestabilnoscig
emocjonalng jestes pozadanym nabytkiem dla wahadel! Mnostwo rzeczy
cie oburza i budzi twdj entuzjazm. Latwo wpadasz w zapal, dlatego tez

tatwo cie skaptowac! Przestan szarzowac na kazdq czerwong ptachte, jaka



podtykaja ci pod nos, zdobadZ sie na dystans i poszukaj ewentualnych
ukrytych manipulacji opinii. Dlaczego ta sprawa zostala wyeksponowana?
Kto wyciggnie zysk z twojej hojnosci lub twojego oburzenia? Jak do tej
informacji nastawiona jest opinia publiczna? Komu ,,zbrodnia” przyniesie
korzysci? Krotko mowiac, systematycznie szukaj tego, co kryje sie pod
powierzchnia.

Ponadto wahadla przepadaja za grami psychologicznymi z podziatem na
trzy role: ofiary, kata i wybawcy 2, w ktérych ofiarg rzadko jest ten, kogo
0 to podejrzewamy. Odnos sie z duzg rezerwa do dramatycznych sytuacji.
Istnieja sensowne sposoby niesienia pomocy, inne zas sa wykorzystywane
jedynie w grze. Zresztg powiniene$ zrozumiec, ze ,,walka przeciw”, a nawet
,walka za” jest jalowa. Zachwyty i odruchy oburzenia to tylko stomiany
ogien. Jesli naprawde chcesz na dluzsza mete wesprzeC jakaS sprawe,
prowadzi do tego jedna droga: cierpliwosci, dyplomacji, informacji
i pedagogiki. Powiedzq ci to strazacy: aby ugasiC ogien, trzeba skierowac
strumien z gasnicy na jego zrodlo. Zastanow sie, czy walka jest warta
zachodu i jak sie do niej ustosunkowac.

Na przykilad jednym z najbardziej bulwersujacych cie zagadnien jest
obrona praw zwierzat, i nic dziwnego, ale nie daj sie zwariowac! Jesli
przestaniesz jeS¢ mieso lub nosi¢ skorzane buty, nie rozwigze to problemu
maltretowania zwierzat. Zte traktowanie przejawia sie na rozne sposoby:
w porzucaniu pupili przez wlascicieli w chwili wyjazdu na letnie wakacje;
w pokazach delfinéw i orek urzadzanych w parkach wodnych; w trzymaniu
zwierzat w parkach zoologicznych w takich warunkach, ktore sprawiaja, ze
sq one smutne, zestresowane i znerwicowane; w wiezieniu osamotnionych
koni w ciasnych boksach, chociaz wiadomo, ze potrzebujq one przestrzeni
i ludzkiej obecnosci; jak rowniez w warunkach hodowli, tuczenia

i uSmiercania zwierzat. Wiele tez mozna by powiedzieC o sposobie, w jaki



nierozsadni wilasciciele, nawet w dobrej wierze, traktujg swoje zwierzaki,
ucztowieczajac je, ubierajac jak lalki, tuczac takociami, tak ze w koncu
stajg sie otyle, zaglaskujac je na Smier¢, aby zaspokoi¢ swoja potrzebe
pieszczot, tym wiekszg, Ze sq niezdolni kocha¢ ludzi... Stowem, noszenie
plastikowych butéw i polaréw z wldkien syntetycznych nie rozwigze
problemu zwierzat, a przy okazji stworzy inne: jaka jest biodegradowalnosc
kaloszy czy polarowych ubran? A gdybys tak spozytkowal swoja energie,
aby po Deklaracji Praw Cztowieka i Obywatela, Deklaracji Praw Dziecka,
stworzyC Deklaracje Praw Zwierzat, ktora nadataby im legalny status
i ktora bronitaby ich godnoSci oraz integralnosci? To tylko jeden ze
sposobow, w jaki mozna inteligentnie podczepi¢ sie pod wahadla: nie
tworzac jeszcze jednego!

Z drugiej strony jestem pewna, Ze juz tego doswiadczytes: manipulator
(podobnie jak manipulatorka) stanowi wahadlo sam w sobie! Wciaz sie
0 nim rozmawia, rowniez pod jego nieobecnos¢, nawet w gabinetach
terapeutycznych. Nie pozwol mu dhuzej karmic sie twoja energia!

Abys sie wciaz nie czut dotkniety do zywego i poruszony wszystkim, co
widzisz i styszysz dookola, musisz sobie uswiadomi¢, ze nie mozesz
dziala¢ na kazdym froncie ani angazowac sie w kazda stuszng sprawe. Nie
miotaj sie na wszystkie strony. Powinienes w pelni $wiadomie
i z rozeznaniem wybiera¢ wahadta, z ktorymi chcesz wspotpracowac, a gdy
nie realizujg wytyczonych celdw, bez zalu je porzuci¢ Na przykilad mozesz
przylaczy¢ sie do wahadta bio i/lub medycyny naturalnej i zaangazowac
w akcje na rzecz szczeSliwego dziecinstwa lub ochrony planety. To
wystarczy: to wilasnie zrodlo plomieni. Lepiej zdecydowac sie na
poswiecenie swojej energii starannie wyselekcjonowanym wahadlom, niz
dopuscic¢ do tego, by wydarly ci ja i roztrwonily wszystkie te, ktore spotyka

sie na co dzien! Wreszcie, jak sie przekonamy w jednym z kolejnych



rozdzialow, wybierajac swoja Zyciowq misje, poSwiecajac sie temu, co
potrafisz robi¢, poczujesz sie uzyteczny, na swoim miejscu i wniesiesz
swojq cegietke do wspolnej budowy. Potrzeba podczepienia sie pod
wahadla wyraZznie sie zmniejszy! Nadwydajno$¢ powoli rowniez staje sie
wahadtem. Potraktuj ja z duzq rezerwa.



Nie nadawaj niczemu zbyt wielkiego znaczenia

Drugie pojecie w Transerfingu rzeczywistosci, ktore wydaje mi sie dla
ciebie prawdziwg gratkg, to sily réwnowazace. Wchodzga tu w gre
najbardziej podstawowe prawa fizyki: jesli chcesz sta¢ prosto posrodku
jakiego$ pomieszczenia, nie musisz wiele robi¢ i nie wymaga to od ciebie
wielkiego nakladu energii. Wystarczy umieSci¢ swdj Srodek ciezkosci
posrodku podstawy utrzymania rownowagi (stop) i pozwoli¢ dzialac sile
przyciagania ziemskiego. Ale jesli staniesz na krawedzi klifu, sprawy sie
skomplikuja. Pod wpltywem sily przyciagania wywieranej przez otchtan
skulisz sie i wygniesz ciato do tyhu. Ta sita zmusza cie do uruchomienia ,,sit
rownowazacych”, aby nie upas¢. Podobnie byloby, gdybys szedl po belce
zawieszonej nad przepascig. Nieustannie probowalbys ztapa¢ rownowage,
balansujac szeroko roztozonymi ramionami. Zauwaz, ze nie chwiatbys sie
tak bardzo, gdyby ta sama belka byla umieszczona posrodku twojego

salonu.

T

PrzenieSmy te zasade na plaszczyzne rozwoju osobistego: ilekro¢ nadajemy
zbyt duze znaczenie jakiemu$s wydarzeniu, stajemy z wiasnej woli na
krawedzi klifu (albo na belce zawieszonej na wysokosci trzydziestu
metrow). Niekiedy, rzec by mozna, nadwydajni narazajg zycie przy zwyklej
rozmowie przez telefon. I odwrotnie, gdy nie przywigzujemy dostatecznej

wagi do réznych rzeczy (pieniedzy, by poda¢ pierwszy z brzegu przykiad),



rowniez przysparzamy sobie klopotow. Krotko mowiac, jesSli nie
skoncentrujemy sie dostatecznie na krawedzi klifu, narazamy sie na upadek.
Z tej koncepcji sit rownowazacych Vadima Zelanda wyniostam osobista

filozofie, ktérg staram sie stosowac na co dzien:

Uczy¢ sie nadawaé sprawom WEASCIWE znaczenie (ani zbyt

wielkie, ani zbyt male) to program na cale zycie.

Oto czym mozesz zajac¢ swoje rozgaleziajace sie mysli na dluzszy czas!
Gdy coS nabiera zbyt duzej wagi, zaczynamy sie tego bac, a jednoczesnie
odczuwac strach sie, ze zdarzy sie co$ przeciwnego. Na przyktad mozemy
sie obawiaC rownie dobrze sukcesu, jak porazki. Odnoszac sukces,
czulibySmy sie przyparci do muru, zmuszeni dziala¢ i udowadniac¢, do
czego jestesmy zdolni, a porazka podkopalaby nieco nasze poczucie
wlasnej wartosci, budzac w nas wstyd i zniechecenie. Tutaj nalezy
uwzgledni¢ inne prawo fizyki, ktére uzupelnia nastepujaca koncepcje:
natura potrzebuje rownowagi, a sily rownowazace stuzq jedynie
przywroceniu harmonii. Tymczasem, aby to zrobi¢, latwiej bytoby
zepchnag¢ mnie w dot z klifu niz podciggna¢ ziemie ku mnie o trzydziesci
lub sto metréw. Przeniesienie tej zasady na ptaszczyzne rozwoju osobistego
jest rowniez pouczajgce: wyjasnia nasze porazki. Latwiej ponies¢ fiasko niz
odnies¢ sukces. Jesli przywigzuje zbyt duze znaczenie do jakiego$ projektu,
powoduje wilasny upadek, wytwarzajac zbyt potezne sity rownowazace. To
doskonaty scenariusz prowadzacy do przegranej. Dlatego, chcac zmniejszy¢
wage tematu, trzeba wroci¢ do rzeczywistosci i mieC w zanadrzu plan B.
Wystarczy po prostu do kogokolwiek zadzwoni¢! Albo nawigza¢ z kims$
kontakt! Znajdziesz wokét siebie pelno takich mozliwosci. Zwro¢ uwage na

wszelkie inne sprawy, aby umniejszy¢ znaczenie tej jednej. Twoj umyst



Swietnie sobie z tym poradzi, jesli go o to poprosisz. Bedziemy jeszcze

mieli okazje pomowic o Vadimie Zelandzie.



Troche lingwistyki

Pozostajagc w tym samym kregu idei, co pojecie sil réwnowazacych,
spostrzeglam, ze przypisujesz zbyt wielka moc wypowiadanym stowom.
Jak twierdzi jezykoznawca Noam Chomsky: stowo to nie to samo, co rzecz,
ktorg nazywa. Stowo ,,pies” nie gryzie. To tylko etykietka, ktdrg opatrujemy
nasze doSwiadczenie. WyobraZz sobie pudetko do butow z naklejong na
wierzchu etykietkq (stowo) oraz wlozone do Srodka wspomnienia
i przedmioty osobiste (nasze przezycia). Wezmy na przyklad okreSlenie
,drzewo”. Stowo to jest nalepka na pudetku; jego sens bierze sie z twoich
przezyC. Moze kojarzyc¢ sie z platanem, debem, jabtonia, lasem iglastym lub
nawet, niektérym ludziom, z drzewem genealogicznym. I to stowo bedzie
miato rézny ladunek emocjonalny zaleznie od tego, czy odbyleS pod tym
drzewem przyjemng sjeste, czy tez spadles z niego, nabijajac sobie
siniakow. Im bardziej subiektywne sg stowa, tym bardziej kazdy wypelnia
je swoja trescig i tym bardziej wzrasta ryzyko nieporozumienia. Co dla
ciebie znaczy szacunek, lojalnos¢ lub zaangazowanie? Musisz sobie
uswiadomi¢, ze inne osoby moga te stowa rozumie¢ zupetnie inaczej. Na
przyklad czasownik ,,gra¢” moze mie¢ dwa znaczenia: ludyczne, w sensie
zabawy, i kompetycyjne, w sensie wspétzawodnictwa podczas gry w szachy
lub meczu tenisowego.

Nadajac zbyt duze znaczenie wszystkiemu, nadwydajni tym samym
napelniajq po brzegi pudelka roznymi rzeczami. Niechybnie z tego powodu
podejrzliwie studiujg wszystkie etykietki. Ludzie normalnie myslacy nie
przygladajq sie tak uwaznie nalepkom na pudetkach. Czesto masz wiec
wrazenie, ze ich wypowiedziom i radom brakuje precyzji. U manipulatorow
ta cecha przejawia sie jeszcze jaskrawiej. Dla nich slowa nie majq tresci

i stuzq tylko do manipulowania. Dostownie stosujag maksyme ,,obiecanki



cacanki, a glupiemu rados¢”. Dlatego cynicznie wciskajg ci puste pudetka,
ktore twoj mozg z rozkoszg wypelnia. Mozna od tego oszalec. Rozdzwiek
miedzy czynami a stowami jest u manipulatorow widoczny jak na dioni.
Powinno by¢ dla ciebie oczywiste, ze ich pudetka sg puste, ale ty kurczowo
czepiasz sie wypowiedzianych stow.

Powinienes sie nauczy¢ wykrywacC semantycznie pusty jezyk, bardziej
potocznie zwany ,dretwa gadka”. Przyjrzyj sie temu zdaniu:
,Przedsiewezmiemy wszelkie niezbedne srodki, aby rozpatrzy¢ problem
w jak najkrotszym czasie”. O czym ono cie informuje? O niczym! Podobnie
jest ze wszystkimi wypowiedziami, ktorym nie da sie zaprzeczyc.
Truizmami lub komunatami nazywamy zdania, ktore wyrazaja rzeczy
oczywiste. ,Jestes tu, stoisz przede mng i shuchasz, co méwie” lub
,ZebraliSmy sie, aby opracowac ten projekt”. Mozna by nawet dowcipnie
skomentowac: ,,Bez jaj!”.

Aby udowodni¢, ze zdanie jest pozbawione tresci, wystarczy
sformulowa¢ je w formie zaprzeczonej. Aby lepiej uzmystowi¢ sobie
umowny charakter takich zdan, sprobuj sformulowac zaprzeczenie tego
zdania: ,,Opowiadam sie przeciw bezrobociu i za zatrudnieniem” albo
,Chcialbym, aby udalo sie ten projekt zrealizowac¢”. Podobnie jest
w rodzinie; zdania w stylu: ,,Pragne dobra swoich dzieci (lub szczescia
swojej matzonki)” nie wnosza zadnej informacji. Te oSwiadczenia sa nawet
tak ewidentne, ze podejrzana wydaje sie potrzeba ich zwerbalizowania.
Przeciez nikt nie bedzie gltosno oznajmiat: ,,Zatruje zycie swojej partnerce
i bede szkodzil wlasnym dzieciom”. Gdy nie mozna powiedzie¢ czego$
odwrotnego niz to, co zostalo powiedziane, zdanie nie ma zadnej wartosci.
To mowa semantycznie prozna. Naucz sie wykrywacC tego rodzaju
wypowiedzi, aby zneutralizowac ich wplyw. Nastepnie wyraznie odrozniaj

informacje od komunikatu. ,Skladniki tego kremu sg takie a takie” to



informacja. ,,Wygladzi twojq skore” to komunikat. Manipulator bedzie
wyglasza¢ piekne, puste i oczywiste, a w koncu coraz bardziej klamliwe
przemowy. ,,Robie wszystko, by ci sprawiC przyjemnosc. Nigdy nie jestes
zadowolony/a”. Pudetko ze slowami jest puste albo wypelnione starymi
gazetami! Ale jesli manipulator podaje ci je z pewnosScia siebie, bedziesz
watpi¢ w swoja percepcje. Méowisz mi: ,,Przeciez on tak powiedziat!”.
Odpowiadam: ,,Owszem, tak powiedzial, ale postagpit odwrotnie! Stowa to
tylko stowa. Jesli stwierdze, ze moje fotele sq zielone, wcale nie znaczy to,
ze naprawde takie sg!” (Dzieki Francois, ktory opisal wam moj gabinet,
wiecie, ze sq czerwone). Niektorzy z was odpowiadaja mi z bladym
usmiechem: ,,Jesli pani to powie dosC stanowczo, zwatpie w to, co widze,
i pomysle, ze jestem daltonistg”. Mowienie, zeby nic nie powiedzie¢ albo
powiedzie¢ co$ przeciwnego, niz sie mysli, mija sie dla ciebie z celem.
Poniewaz sam jeste§ bardzo szczery, a twoje pudelka na stowa sg
wypelnione po brzegi, nie potrafisz sobie wyobrazi¢, ze mozna strzepic¢
sobie jezyk po préznicy albo klamac¢. Jednak niektorzy zongluja stowami
jak kuglarze kolorowymi piteczkami. Nie pozwalaj sie wiecej rani¢ lub
hipnotyzowac¢ w ten sposob. Nadawaj mniejszg moc swoim stowom. Studia
jezykowe, a zwlaszcza gramatyka generatywno-transformacyjna Noama
Chomsky’ego 2 pozwoli ci z wieksza rezerwa odnosi¢ sie do stow, a jego
odkrycia semantyczne z pewnosciq cie zafascynujg!

W ten sposéb, rozpoznajac wahadla, nie nadajac zbytniej wagi roznym
rzeczom i uczac sie stuchac tego, co naprawde jest mowione, osiggniesz
niezbedny dystans i nie bedziesz angazowal sie z zapalem w jakie$

’)'

»fajerwerki”! Chociaz hiperemocjonalnos¢ sprawia ci wiele bdlu, juz
stysze, jak niektorzy obruszaja sie na mysl, ze mieliby sta¢ sie letni,
rozlazli, zobojetniali, mniej spontaniczni. Jesli stracisz na spontanicznosci,

zyskasz na autentycznosci. Twoj stomiany ogien stanie sie prawdziwym



ogniskiem, podsycanym solidnymi polanami palgcymi sie niewatpliwie

wolniej, lecz o ilez potezniejszym plomieniem!

1. Patrz bibliografia. €
2. Przeczytajcie moja ksiazke Victime, bourreau, sauveur, comment sortir du piége, Editions
Jouvence, Genéve 2006. €

3. O naturze i jezyku, patrz bibliografia. €



Rozdziat

Twoj deficyt ego

Najbardziej boimy sie nie tego, ze nie staniemy na wysokosci
zadania. Najwiekszym strachem napetnia nas to, ze czujemy sie
potezni ponad miare. Najbardziej przeraza nas nie Swiatlo, ktore
mamy w sobie, lecz mrok. Zadajemy sobie pytanie: kimze jestem,
skoro moge by¢ btyskotliwy, promienny, utalentowany i wspaniaty?
W gruncie rzeczy, dlaczego miatbys taki nie by¢? Jestes dzieckiem
bozym. Jesli bedziesz sie ograniczacC, nedznie zyC, nikomu to nie
przyniesie pozytku. lluminacja nie polega na umniejszaniu sie, aby
przypadkiem nie zdestabilizowa¢ innych. UrodziliSmy sie po to, by
unaocznia¢ chwatle Boga, ktora jest w nas. Nie kryje sie ona tylko
w nielicznych wybrancach: jest w kazdym z nas, i gdy coraz jasniej
rozbtyskuje nasze Swiatlo, bezwiednie pozwalamy innym robi¢ to
samo.

Nelson Mandela, 1994 r.

E ; abine jest w moim gabinecie, siedzi naprzeciw mnie. Twierdzi, ze jest

beznadziejna. USmiecham sie: ,,Beznadziejna? Hmm, przeciez ma



pani dyplom lekarza!” (jest ginekologiem potoznikiem!). Sabine rumieni sie
i baka: ,,Och, nic nadzwyczajnego! f.atwo mi to przyszto!”. Dziwie sie:
,2Latwo? Dyplom lekarski? Skoro to takie latwe, dlaczego nie wszyscy sa
lekarzami?”. Zazenowana Sabine sie usprawiedliwia: ,,No nie, ale ja po
prostu mialam szczeScie!”. Oczywiscie nie daje sie zbyC byle czym:
,Wystarczy mieC tut szczeScia, zeby zrobi¢ dyplom? Ale to powazna

',’

sprawa!”. Sabine probuje znalez¢ inne wyjasnienie: ,,Chodzi mi o to, ze

»
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egzaminatorzy byli zyczliwi!”. I tym razem kontruje: ,Sabine, czy
uswiadamia sobie pani, ze zniestawia swoich profesoréw, insynuujac, ze sq
w stanie wydac z uprzejmosci dyplom lekarski komus, kto na niego nie
zastuzyl?”. Zmuszona przyznaC, ze zastuguje na swoj dyplom, kobieta
przez chwile milczy. Po czym uSmiecha sie niesSmiato i wyznaje wstydliwie:
,Poza tym zajetam drugie miejsce na liScie najlepszych absolwentow...”.

Ten przyklad moze wam sie wydac karykaturalny, ale wszyscy tacy
jestescie, niezdolni z jasnoScig umystu oszacowaC wilasng wartos¢. Nie
doceniajac siebie, mocno ja obnizasz. Och, juz stysze, jak sie obruszasz:
, 1ak, ale to dlatego, ze brak mi pewnosci siebie!”. Ot6z nie, nie brak ci jej:
to ty sam jq sabotujesz! Nieustannie ,przez skromnosc¢”, jak sadzisz,
deprecjonujesz sie, zaprzeczasz, ze jestes coS wart. I przypomnijcie sobie,
co wam mowitam w Jak mniej mysle¢: ,,Skromnos¢ nieuwzgledniajaca
wlasnej wyzszosci moze szybko stac sie falszywa czy wrecz przeksztatcic
w pogarde” L.

Zapewniam cie, zZe twoja ,,skromnoS¢” jest irytujgca i nieznosna. Oto
inna wymowna anegdota, tym razem z prowadzonych przeze mnie
warsztatow. Uczestnicy pracuja w podgrupach, a ja ich nadzoruje. Z daleka
widze w calej okazatosci nogi Valérie, niemal idealnie zgrabne i elegancko
skrzyzowane. Podchodzac do grupki, mowie dziewczynie szczerze,

z entuzjazmem, ktory zdazyleS poznac: ,,Wiesz, Valérie, masz wspaniate



nogi!”. Dziewczyna jest zaskoczona i catkiem zbita z tropu. Czerwieni sie,
jaka, kryguje i podobnie jak Sabine znajduje wszelkie argumenty, aby nie
przyja¢ pochwaly. Nie spodziewalam sie takiej paniki, ale obstaje przy
swoim: ,,Masz piekne nogi, przyznaj! Jedyna witasciwa reakcja to po prostu
powiedzie¢: «Dziekuje za komplement»”. Valérie sie uspokaja i jakby
skladajac bron, wypowiada stowo ,,dziekuje”. Byla oszotomiona, ale efekt
zaskoczenia, jaki wywotlalam, pozwolit jej przyjrzec¢ sie, jak funkcjonuje
ten mechanizm. Siedzaca naprzeciw niej Odile byta tak samo zmieszana!
W panicznej reakcji kolezanki rozpoznata karykature swojego wilasnego
zachowania, gdy kto$S ja obdarza komplementami. Jak w krzywym
zwierciadle ujrzala swojg Smiesznosc¢ i zrozumiala, ze to nieprzyjemne dla
komplementujacych, gdy spotykaja sie z taka reakcja. Odile dodaje: ,, To
tym ghlupsze, ze uwielbiam ludzi chwali¢ i jestem nieszczeSliwa, gdy widze,
ze jakas osoba Zle na to reaguje”. No prosze! Jak zwykle, stosowanie
podwajnej miary! Doskonale wiesz, co jest dobre dla innych, ale nie ma
mowy, abys sam z tego skorzystat.

W gruncie rzeczy twdj problem nie polega na braku pewnosci siebie, lecz
na deficycie ego. Ot6z pozywka dla ego sq stéwka ,,dziekuje!” i ,brawo!”.
Energicznie odrzucajac jedne i drugie, jak Sabine, Valérie i Odile, glodzisz
swoje ego. Potem jeste§ wytragcony z réwnowagi, zdeprymowany
i zastanawiasz sie dlaczego. Wszystko to naprawimy!

W swojej ksiazce Wake up! (Obudz sie!)2 Christine Lewicki porusza
problem skromnosci (bo skromnosc to prawdziwy problem!). Oto co mowi
na ten temat: ,Chcac by¢ skromnymi, czujemy sie zmuszeni
minimalizowac¢ swoje talenty, az w koncu przestajemy je dostrzegac. Chcac
by¢ skromnymi, nie Smiemy wzigC swego losu we wilasne rece. Chcac byc¢
skromnymi, pomniejszamy siebie i stopniowo zaczynamy w siebie watpic.

A gdy jesteSmy coraz skromniejsi, rozwijamy kulture skromnosci w skali



nie tylko wlasnej rodziny, lecz takze swojej firmy, swojej spotecznosci,
i wreszcie swojego kraju. Czy zauwazyliScie, Ze czesto czujemy sie
zmuszeni dostosowywaC do poziomu ludzi najbardziej uposledzonych
i najbiedniejszych?”.

Tak wiec w obawie, zZe zostawimy tych najbardziej poszkodowanych
i najmniej uprzywilejowanych daleko w tyle, staramy sie nie
wykorzystywac swej wewnetrznej mocy. Chyba zrozumiates, ze skromnos¢
sklania do zadowalania sie ,,matym”, czyli do pociggania wszystkich w dot.
Jak stusznie powiada Nelson Mandela, nie przynosi to nikomu pozytku.
I dlatego juz w Jak mniej mysle¢ zachecatam cie, aby$ odréznial skromnos¢
od pokory. Ta druga polega po prostu na przyznaniu, ze masz wrodzone
zdolnoSci zamiast im gwaltownie zaprzecza¢, co zreszta, miedzy nami
mowiac, jest ghupie, bo nikt nie da sie na to nabra¢. Co myslisz o Sabine,
znakomitej ginekolozce, ktora prébuje ci wmowic, ze wygrata swoj dyplom
na loterii? Wzruszajace, prawda?

Wedtug Arielle Addy 2 cztowiek nieprzecietnie zdolny ma bardzo mgliste
pojecie o walorach swojego intelektu. Widzi swoje wady z niesamowita,
niemal bolesng przenikliwoscig i nigdy w swoim mniemaniu nie osigga
perfekcji, wcigz uSwiadamiajqc sobie swoje stabosci i niedociggniecia. Ach
tak, zapomnialabym, wy nie jesteScie nieprzecietnie zdolni, a wiec was to
nie dotyczy! Sabine tez nadal energicznie zaprzecza, jakoby byla bardzo

uzdolniona.



Ego to nie jest brzydkie stowo

Na poczatek przyjmijmy, ze ego to nie jest brzydkie stowo. Ego to termin
pochodzacy od tacinskiego zaimka osobowego ,ja”. Na ogot oznacza
wyobrazenie o sobie samym i Swiadomos¢ samego siebie. Raz jest uwazane
za fundament osobowosci (zwilaszcza w psychologii), kiedy indziej za
przeszkode w naszym osobistym rozwoju (zwilaszcza w duchowosci).
Niektorzy mylg je z falszywym self. Przewaznie jest to stowo majace zlg
prase, ktére wymawia sie z grymasem obrzydzenia i ktorego uzywa sie
tylko po to, by ci zarzuci¢, ze co$ takiego posiadasz, lecz jesli o ciebie
chodzi, juz cierpisz na wyrazny deficyt ego. Stop! Ego to trzon twojej
tozsamosci, spojnosci, twojego czlowieczenstwa. Rzec mozna, ze jest to
psychologiczny odpowiednik odciskow palcow. Tym wiasnie roznimy sie
miedzy sobg i jest to najbardziej czula, najbardziej wrazliwa czastka nas
samych. Jak bardzo te czastke maltretujemy, odsadzajac ja od czci i wiary!
Ja jestem dla siebie najwazniejsza osoba. Tak juz jest. Moge temu
zaprzeczac lub sie z tym zgadzac, ale w zadnym razie nie moge zmienic
tego stanu rzeczy. A wiec ty takze jesteS dla siebie najwazniejsza osoba. To
podstawowa, niezaprzeczalna biologiczna prawda, nawet jesli bardzo dla
ciebie niewygodna. Jedynie ty sam mozesz zatroszczyc sie o siebie, o swoje
zdrowie, samopoczucie, rozw0j osobisty. Jesli zaneguje te biologiczng
rzeczywistosc¢, stane sie, jak to tadnie okreslit Jacques Salomé, soi-niant,
a wowczas zajmowatabym sie osobami soi-niés4. W takim przypadku
niechybnie w koncu czeka mnie wypalenie, ktore pozwoli mi zrozumiec,
jaka cene placi sie, nie stuchajac siebie. Jesli pogodze sie z tym stanem
rzeczy, moge go uwzglednia¢ i postepowaC tak, aby moje dobrze

odzywione, uspokojone, pogodne ego siedzialo cicho podczas kontaktow



z innymi zamiast piszcze¢ z glodu. Twoje zdrowie fizyczne i mentalne
zalezy od ciebie samego. Ty powinienes$ o nie zadbac.

Znasz sentencje: ,,Dobrze rozumiane mitosierdzie zaczyna sie od siebie”
i ,,Kochaj swego blizniego jak siebie samego” (a nie zamiast siebie
samego), ale niewielu z was wprowadza te maksymy w czyn. Wrecz
przeciwnie, dla was liczg sie tylko inni. Zeby inni czuli sie dobrze,
bezpiecznie, byli szczesliwi, o tak, to jest wazne! Ale zebys ty sam czut sie
dobrze, bezpiecznie, byt szczesliwy, to sprawa drugorzedna. Kiedy ci o tym
wspominam, niekiedy sie obruszasz: ,Nie, nie, to wcale nieprawda. Ja tez
lubie, gdy ktoS sie mng zajmuje! Ja tez potrzebuje mitoSci i uwagi”.
A jednak nie przejawia sie to w twoich zachowaniach. Nie umiesz
przyjmowa¢ pomocy, nie wstuchujesz sie w swoje potrzeby, dajesz sie
zadrecza¢ w toksycznych relacjach, bez przerwy siebie oczerniasz, ulegajac
podszeptom wewnetrznego kata.

Wykrytam twoj fortel —chodzi o magiczng formule: ,To nic
powaznego!”. Niesamowite, ile przykroSci mozna zamkng¢ w tej krotkiej
frazie! Bagatelizujesz wszelkie krzywdy, jakie kto$ ci wyrzadza, wszelkie
frustracje, w jakie popadasz, wszelkie potrzeby, ktorych nie zaspokajasz.
Wielka szkoda, bo wrodzony egocentryzm jest korzystny pod wzgledem
biologicznym i psychologicznym. Ilekro¢ zaprzeczasz, ze jesteS zmeczony,
zatroskany, rozztoszczony, zalekniony, gdy fundujesz sobie frustracje, gdy
godzisz sie na upokorzenia i niesprawiedliwosc, twoja dusza (takiego stowa
uzywam w stosunku do siebie) placze i rozpacza w milczeniu. Brak mitosci
dla samego siebie to z pewnoscig najgorsza z udrek, jakie sobie zadajesz.
Ze swoim poczuciem sprawiedliwosci chciatbys, aby nikt nie musiat czegos
takiego znosi¢. A wiec postepuj tak wobec siebie: ani ty, ani nikt inny nie
powinien byc¢ tak traktowany. Nawet Budda to mowi: ,,Jesli wspotczuciem

nie obejmujesz siebie, jest ono niepeine”.



Dlaczego masz tak mate ego? CzeSciowo mozna to wytlumaczy¢ owym
falszywym  self, ktére musiate§ wytworzy¢ wobec odrzucenia
i niezrozumienia ciebie przez innych i ktore odcina cie od samego siebie
i twoich odczu¢. W gre wchodzi rowniez wrazenie, ze jeste$S inny, a wiec
utomny: odbiera ci ono odwage i zacheca cie do autodeprecjacji. Ale przede
wszystkim przyczyny nalezy szukaC w przero$nietym altruizmie, czyli
bezkompromisowym czlowieczenstwie i owej niezdolnosci odniesienia go
do siebie, ktore wydaja sie uwarunkowane strukturg umyshu. Jednak mozna
je okielznaC. Bo przeciez jakie$ rozwigzania istniejg: nie mozesz pozostac

taki, jaki jestes!



Nie oddawaj swojej mocy innym

Steven Pressfield w swojej ksigzce Turning Pro2 (Jak sta¢ sie
profesjonalistg) pisze, co nastepuje (tak to brzmi w moim przektadzie na
francuski, poniewaz ksigzka jest napisana po angielsku): ,,Czy juz kiedys$
podazate$ za jakim$ guru lub mistrzem? Ja tak robilem. Oddalem swoja
moc kochankom, malzonkom. Czekalem przy telefonie. Czekalem na
przyzwolenie. ROwniez w pracy z drzeniem oczekiwalem na opinie innych.
Oddawatem swoja moc niekiedy subtelnie, jednym spojrzeniem, kiedy
indziej otwarcie, bezwstydnie, na oczach wszystkich. Wygnanie, banicja,
porazka mogg by¢ pozyteczne, zmuszajg nas bowiem do dzialania z wtasnej
inicjatywy, a nie na rozkaz kogo$ innego. Przyklaskuje, gdy spadasz na dno,
poniewaz na dnie nie ma nikogo oprocz ciebie samego”.

Targany watpliwoSciami, pytaniami, wahaniami, z niskim poczuciem
wilasnej wartosSci, spodziewasz sie, ze inni cie uspokoja, powiedzg, co masz
robi¢ lub potwierdzg twoje decyzje. Czekasz tez na ich aprobate, aby sie
przekonac, ze jesteS co$ wart. Z pewnoscig niejedno przezyles i boisz sie
odrzucenia, ale tym samym godzisz sie, ze inni beda mieli nad tobg zbyt
duzq wladze. Nakladasz na nich zbyt wielka odpowiedzialnos¢, zwlaszcza
za to, co nie lezy w ich gestii. To nie inni ludzie sg zobowigzani méwic ci,
ile jesteS wart ani co powinienes myslec. W jednym z wywiadow aktor
Vincent Cassel powiedzial, Zze na planie filmowym zachowuje swoje
watpliwosci dla siebie, aby nie absorbowac nimi innych. W istocie podczas
krecenia filmu wszyscy majg watpliwosci: rezyser, operator, pozostali
aktorzy... Kazdy technik musi dokonywaC wyborow i podejmowac
decyzje. Nie oczekuj od innych, ze rozwieja twoje obawy. A skoro o tym
mowimy, skorzystaj z okazji, aby sobie uswiadomi¢, jak dalece mozesz

wytrgca¢ z rownowagi swoje otoczenie, myslac gltosno, dzielgc sie swoimi



rozterkami, lekami i wahaniami, zarazem spodziewajgc sie aprobaty
z zewnatrz. Moze to dzialaC destrukcyjnie na twoje dzieci, ktore chciatyby
mieC w tobie oparcie i ktore mogq staC sie zaleknione, gdy bedziesz je
wciggaC w swojq psychiczng szamotanine. Wieczna niepewnos¢ moze sie
niekorzystnie odbi¢ rowniez na twoim zwigzku mitosnym. Podobnie jak na
pracy: szef nie jest zobowigzany, aby potwierdza¢ twoje kompetencje. Sam
musisz sie nauczy¢ dokonywac¢ wyborow i wyrobi¢ w sobie dos¢ pewnosci
siebie, aby stac¢ sie niezaleznym. Zachowaj swoje watpliwosci dla siebie

i naucz sie, jak sobie z nimi radzic.



Wypetnij wanke-wstanke

Czesto przedstawiam pewnoSc siebie jako wanke-wstanke: zabawke, ktorej
okragla podstawka jest wypeliona olowiem. Rozhustaj wanke-wstanke,
a bedzie sie kolysa¢ na podstawce az do chwili, w ktorej odzyska
stabilnos¢. Kiedy wykazujemy niewiele pewnosci siebie, jest tak, jakby
nasza wanka-wstanka miala za mato olowiu w podstawce. Wowczas mozna
ja tatwo rozhustac i bedzie dlugo sie kiwac¢, zanim odzyska rownowage.
Zauwaz, jak moj zartobliwy komplement zbit z tropu Valérie. Odnosi sie to
rowniez do ciebie: uwagi, zarowno krytyczne, jak pochwalne, sprawiaja, ze
zaczynasz sie chwia¢. Natomiast wanka-wstanka wypetniona po czubek
glowy olowiem bedzie niezachwiana. Tak sie zachowujgq durnie, pewni
swoich przekonan, na tyle zarozumiali, Ze narzucaja innym swojq
stereotypowq wizje Swiata. Przy okazji zauwaz, ze niekiedy ci pewni siebie
ludzie pociagaja cie i ze ich kategoryczne opinie robig na tobie wrazenie.
Tak bardzo chcialbys mie¢ ich pewnosc¢ siebie! Mozna sie obawiac, ze
wiasnie ci ludzie za twojq cichg zgoda beda ci dyktowac¢, kim masz byc.
Miedzy tymi dwiema skrajnosciami znajdujemy wanki-wstanki
wystarczajagco wypehnione, aby zachowac stabilnos¢, a jednak ustepujqce
pod naporem logicznych argumentow. W sieci krazy pewne powiedzonko:
,2uczony przeczytal ponad dziesieC tysiecy dziel i wcigz watpi.
Fundamentalista przeczytat tylko jedno, ale jest przekonany, ze posiad}
prawde”. Nie chodzi mi o to, aby$ stal sie durniem albo fundamentalista!
Moim zadaniem nie jest napelni¢ po czubek glowy twoja wanke-wstanke,
ale dacC ci solidniejsza podstawe do zyskania pewnosci siebie, aby nie
zachwiat toba najmniejszy podmuch wiatru, i nauczy¢, jak opanowac

watpliwosci, aby pozosta¢ otwartym na innych.



UsSwiadom sobie rowniez, ze pusta wanka-wstanka bardzo odpowiada
manipulatorom: latwiej im wypetni¢ ja swoim Swiatopogladem! Trudniej
kolonizuje sie terytorium juz zajete. Nie tak latwo zdestabilizowac osobe
wewnetrznie pouktadang i spdjna.

Zresztag pewnosSc siebie tatwo wyparowuje i trzeba jg regularnie zasilac.
Wanki-wstanki sa porowate. Kiedy na przyklad przez pdt roku nie
wykonujesz swojego zawodu, twoja ufnos¢ we wiasne zdolnoSci znow
bardzo sie obnizy. Glownie na tym polega dramat bezrobocia: im dluzej
ono trwa, tym bardziej cztowiek nim dotkniety nabiera przekonania, Ze nie
potrafi nic robi¢. Trzeba nieustannie odbudowywac¢ pewnoSc siebie,
podsycac ja i o nig dbac.

Oto jak wypehic swoja wanke-wstanke:

1. Doceniaj wszystkie swoje sukcesy...
Bez ,tak, ale...”

Juz podkreslatam, ze podziekowania i pochwaly sg niezbedne do nabrania
i umocnienia pewnosci siebie. Jednak ty niczego nie doceniasz: nawet
dyplomu lekarza! Wszystko zalezy od szczeScia i przypadku, prawda?
Nigdy nie osiggnates nic wyjatkowego, a ilekro¢ ci sie powiodto,
zadecydowatl o tym zbieg okolicznosci lub zwyczajnie bylo to latwe.
Powinienes wiedzie¢, podobnie jak Sabine, ze oszukujesz tylko siebie

i dzialasz na nerwy tym, ktérym nic nie przychodzi z taka tatwoscia jak



tobie. Masz juz na swoim koncie wiele waznych i pieknych dokonan. Pora
to wszystko doceni¢c. PoproS o pomoc bliskich i sporzadz
piecdziesieciopunktowq liste tego, co dokonates i co napelnia cie duma.
Przelicz dokladnie. Bo przejrzatam jeden z wykretow, jakich uzywasz, aby
deprecjonowaC swoje osiagniecia. Nie wyrazasz sie jasno i je

minimalizujesz. Na przykilad:

,Wystepuje w teatrze.

— Od jak dawna?

— Och, od jakichs czterech, pieciu lat...
— W ilu sztukach grates?

— Och, w pieciu czy szeSciu...”

Aby to stwierdzenie miato jakas wartos¢, trzeba poda¢ doktadne i konkretne
liczby. Od szeSciu lat wystepuje w teatrze. Gralem w siedmiu sztukach.
Jako ciekawostke nadmienie, ze osoba, ktora mi o tym mowita, dodata:
,2ROwniez Spiewam...” (pod tymi stowami kryly sie czteroletnie studia
Spiewu operowego), i wyznala, ze od trzech lat nalezy do zespotu
jazzowego. Jej wymijajace ,,Spiewam” w gruncie rzeczy znaczyto: ,,Od
siedmiu lat niemal zawodowo wystepuje na scenie”. Chocby ci sie to
wydawalo pretensjonalne, to sq rzeczywiste i obiektywne fakty. MowilisSmy
juz o twojej skromnosci. Blokuje cie i przeszkadza w obiektywnej ocenie
wilasnych kompetencji. Oszacowywanie, drobiazgowe mierzenie, liczenie
punktow — wszystko to sg dobre sposoby, aby doceni¢ swoje osiggniecia.
Normalnie myslacy doskonale potrafig to robic i to oni maja stusznosc.

I nie chce wiecej styszec: ,, Tak, ale...” z twoich ust! To stwierdzenie nie
stuzy, jak ci sie zdaje, zlagodzeniu twojej wypowiedzi. Stluzy jej
zaprzeczeniu. Jesli ci powiem: ,,Bardzo chcialabym zosta¢, ale...”, w mig

rozumiesz, ze niedlugo wyjde! Podobnie, gdy modwie: ,Jestes bardzo
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sympatyczny, ale...”, zanim dokoncze zdanie, poczujesz, ze wcale nie
jestes sympatyczny. A wiec, aby nalezycie docenic swoje sukcesy, zadnego
»tak, ale...”. Teraz pozostaje ci tylko pocwiczy¢. Mozesz poprosi¢ swoich
bliskich, aby obsypywali cie komplementami i wystawiali rachunek: 2 euro

za nieprzyjecie, 1 euro za ,tak, ale...”. Szybko sie wzbogaca.

,Masz piekne nogi, Valérie!

— Dziekuje”.

,Brawo, Sabine, gratuluje dyplomu lekarza!

— Dziekuje”.

Przy odrobinie wprawy bedziesz mdgl posunac sie jeszcze dalej: ,,Bardzo
dziekuje za komplement”; ,, Dziekuje, pana (pani) komplement bardzo mnie
wzrusza” itd. Krotko mowiac, wyrazic to, co lubisz ustyszec¢, kiedy kogos

skomplementujesz... Prawda, Odile?

2. Jestes kims$ wartosciowym i zdolnym...
| nie musisz tego udowadniag!

W Jak mniej mysle¢ wspominaliSmy juz o tym okropnym poczuciu
oszustwa, towarzyszacym ci od rana do wieczora, a zwlaszcza wtedy, gdy
przedstawiasz swojq prace ludziom, ktérzy moga ja przyjac¢ z podziwem.
Nadwydajni mentalnie nieustannie sqdzg, Ze pewnego dnia ktos wykryje ich
oszustwo, uswiadomi sobie, ze sq beznadziejni i wyciggnie to na Swiatlo
dzienne, a wtedy spalg sie ze wstydu. Przede wszystkim powinienes
wiedzie¢, ze prawdziwi oszu$ci klamig, kantuja, Swiadomie wprowadzajq
w blad innych, ale to nie twoj przypadek. Nastepnie, gdy ktos ich
zdemaskuje, wcale sie nie wstydzg i spadajg na cztery tapy jak kot. Pewnie

przypominasz sobie polityka, ktory wymyslit pojecie fobii administracyjnej,



aby uzasadnic¢ fakt, ze od lat nie placit podatkow, mandatéw ani nawet
czynszu za mieszkanie, tymczasem sam publicznie ganit malwersantow. Ty
nie bylbys zdolny do czegos takiego, prawda? JesteS z gruntu uczciwy, jak
wiekszos¢ ludzi. Nie zabites nikogo i zawsze robisz, co w twojej mocy,
nawet jesli nie spelniasz postawionych sobie wymagan. Oto rada, jaka ci
daje: wez swoje poczucie, ze kogo$ oszukujesz, z}0z je we czworo i wsun
do tylnej kieszeni dzinsow. Potem ruszaj naprzod. Gdy to poczucie znow
sie uaktywni, wystarczy, ze poklepiesz sie po posladku, wzdychajac: ,,Znow
tu jestes, kochany syndromiku oszusta? Dziwitbym sie, gdybys zagubit sie
po drodze! ChodZ ze mng. Pooszukujmy troche razem!”. Mozesz zrobic to
samo ze swoimi lekami i watpliwosciami. Wpakuj je do drugiej kieszeni
dzinséw i mimo wszystko idZ naprzéd. W koncu prawdziwa odwaga polega
nie na tym, by sie nie bac, lecz na tym, by iS¢ naprzdd pomimo strachu.
Towarzyszace ci poczucie oszustwa stwarza ztudne wrazenie, ze musisz
,2udowadniac” swojq wartosSc. To bardzo niebezpieczne z wielu wzgledow.
Przede wszystkim wyobraz sobie chirurga, ktory ci moéwi: ,,Pozw6l mi
udowodni¢, ze potrafie zoperowa¢ wyrostek robaczkowy!”. Chcialby$
poddac sie u niego takiej operacji? Widzisz calg absurdalnos¢ mechanizmu,
ktory polega na udowadnianiu swojej wartosci. Im bardziej staram sie to
zrobi¢, tym wieksze obawy budze w swoim rozmowcy. Podkreslam fakt, ze
nie masz obowigzku udowadnia¢ swojej wartoSci, poniewaz posiadasz
mozg, ktory lepiej funkcjonuje, podejmujac wyzwania, a dowodzenie
czegokolwiek to dla niego rowniez rodzaj wyzwania. Wiesz, ze twoj umyst
za tym przepada, do tego stopnia, ze trudno mu sie tego wyrzec. To
putapka, bo potwierdzenie wartoSci nie moze pochodzi¢ z zewnatrz.
Chirurg nie moze wymagac, aby pacjent potwierdzat jego umiejetnosci.
Poza tym nasza potrzeba udowadniania swojej wartosci daje pole do

dzialania r6znym cwaniaczkom, ktorzy dostrzega w tobie te ceche i beda



toba manipulowac. Wystarczy, ze manipulator wyrazi watpliwos¢, czy uda
ci sie dokonac tego, co by jemu bylo na reke. Jednoczesnie, chcac podkopac
twoja samoocene, moze cie naklaniac do udowodnienia twoich
umiejetnosci i dyskredytowac wszelkie twoje starania, co niewatpliwie cie
dobije. Jest to tym bardziej destrukcyjne, ze ludzie, ktorzy tak postepuja, na
ogot majq zte intencje. Probujg wydebic od ciebie coraz wiecej. A wiec
badz mity, ale nie tra¢ czasu, aby co$ udowodni¢. RAb to, co masz do
zrobienia, nie usprawiedliwiaj sie i akceptuj komplementy tych, ktorzy

potrafig dostrzec twoja wartosc.

3. BadZz swoim najlepszym przyjacielem...
Zatrudnij pozytywnego wewnetrznego coacha, petnego
entuzjazmu

PoruszaliSmy juz w Jak mniej mysle¢ temat wewnetrznego sabotazysty.
Mam nadzieje, Zze dawno pozbyleS sie tego tyrana. Teraz pozostaje ci
sprawdzi¢, czy twoOj wewnetrzny dialog jest rzeczywiScie przyjazny,
pozytywny i podnoszacy na duchu. Powiedz sobie to, co powiedziatby$
najlepszemu przyjacielowi. Przypuszczam, ze zauwazyleS u siebie jaka$s
poprawe od czasu lektury Jak mniej myslec, ale sadze, Ze staC cie na wiecej.
Wyobraz sobie, jak bys sie zachowal, gdybys musiat coachowac kogos, kto
byiby btyskotliwy, lecz nieSmiaty, i wcigz umniejszatl swojg wartosc¢. Jakich
stow uzylbys, aby mu doda¢ odwagi, pocieszy¢ go, zacheci¢ do dziatania?
Ot6z sq to dokladnie takie stowa, jakie i ty powinienes ustysze¢. No to do

roboty: powiedz je sobie!

4. Zaopiekuj sie ksieciem (lub ksiezniczka)...
w sobie



W kazdej ropusze drzemie ksigze; nie trzeba zabijaC¢ ropuchy,
wystarczy obudzic ksiecia.

Eric Berne &
Doskonale potrafisz robi¢ to dla innych: wydobywac ich potencjal,
stwarzaC do niego dostep, pomaga¢ w rozwijaniu sie. Niczym dobra
wrozka, matka chrzestna Kopciuszka, umiesz zamieniaC stare }achy
w suknie balowa, a zaby w ksigzat i ksiezniczki. A jak troszczysz sie
o swojego wewnetrznego ksiecia (ksiezniczke)? Czy jesteS wobec siebie
ustuzny i dogadzasz sobie we wszystkim? Pora, aby$ odzyskat swoja
Swietno$¢. Powiedz to sobie parokrotnie, a poczujesz, ze roSniesz we
wiasnych oczach i swobodniej oddychasz. Nawigz z powrotem kontakt ze
swoim pieknem, sita, osobistym Swiattem. Jak? Zwyczajnie, mowiac sobie:
»,a gdyby tak...?”. Gdybym nawigzal kontakt ze swojq doskonatoscia,
gdybym naprawde siebie kochal, co bym wtedy zrobil? Jak moge by¢ teraz
taki okrutny dla siebie? Prowadz wewnetrzny dialog, wypowiadaj
pozytywne stwierdzenia, wizualizuj swoje blyskotliwe i potezne ja.
A w szczegdlnoSci badz dla siebie cierpliwy i pobtazliwy: odzyskanie
wlasnej doskonatosci wymaga czasu i nie wolno bac sie swojego Swiatla!
To tak jakby poslubic siebie i traktowac tak, jak traktowalby nas zakochany
malzonek. Podobata mi sie jedna z reklam bizuterii gloszaca: ,Nie

')3

zapominaj, ze jeste$ kobieta swego zycia!”. To sie odnosi rowniez do was,
panowie: kazdy jest mezczyzng swojego zycia! A wiec traktujcie siebie
w ten sposob.

Do tej pory ograniczat cie podwojny przymus: ogromnie potrzebowates
uznania, lecz takze bale$ sie wystawi¢ na pokaz i zosta¢ odrzuconym. Jak
inni mieliby cie zrozumie¢, zaakceptowac, pokocha¢, skoro ty sam tego nie
robisz? Odbuduj swoje prawdziwe ja. To ono moze byC kochane, nie

falszywe self. Uczac sie troszczy¢ o swoje ego, karmicC je i ochraniac,



dajesz mu poczucie bezpieczenstwa. Dobrze odzywione, zachowuje spokoj
w interakcjach i, ogdlnie biorac, w relacjach miedzyludzkich. W ten sposéb
wzrosnie twoja sita, spojnosc, pewnosc siebie.

Réznica miedzy tym, kim jestes, i tym, kim chciatbys by¢, tkwi w twoim
cztowieczenstwie. Musisz, okazujac pokore, nauczyc sie kocha¢ wszystkie

swoje cechy. Jeste$ juz doskonaly w swojej niedoskonatosci.

. Christel Petitcollin, dz. cyt., s. 144. &
. Patrz bibliografia. €

. L’Enfant doué, patrz bibliografia. €
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. Gra stow. Soi-niant, dostownie: zaprzeczajacy swojemu ja; nawigzanie do aide-soignant, stowa
oznaczajacego opiekuna. Soi-nié, dostownie: ten, kto zaprzeczy}t swojemu ja; nawiazanie do
soigné, osoby, ktora otacza sie opiekq lekarska i pielegniarska (przyp. thum.). €
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. Patrz bibliografia. €

6. Eric Berne (1910-1970) — amerykarnski psychiatra, twérca analizy transakcyjnej (przyp. thum.).
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Rozdziat 5

Autystyczny swiat pluszakow




Kim sa nadwydajni mentalnie?

Pierwszy i najlepszy sposob na uzupehienie chronicznego deficytu ego to
jasno sobie uswiadomi¢, kim sie jest, raz na zawsze, bez obaw i falszywej
skromnosci. Pytanie to nurtowato mnie juz przy pisaniu Jak mniej myslec:
kogo i co mamy na mysli, gdy méwimy o nadwydajnosci mentalnej? Osoby
nieprzecietnie zdolne, o wysokim potencjale intelektualnym, przedwczesSnie
rozwiniete? Dotkniete dysleksjg, dysortografia, dyskalkulig, dysfazjg, dys-
tym, dys-tamtym...? Nadaktywne, cierpigce na ADHD? Autystykow?
Prawopoétkulowcow? Osoby z borderline? Dwubiegunowcow? W swojej
ksiazce Bylam dzieckiem autystycznymi Temple Grandin zauwaza, ze
miedzy ludZzmi uchodzacymi za osoby o wysokim potencjale
intelektualnym a dyslektykami istnieje prawdziwy no man’s land.

Mysle, ze sposob, w jaki normalnie myslacy postrzegaja rdézne
zagadnienia, szufladkujac je i wydzielajac, a takze ograniczajac sie kazdy
do swojej dziedziny, w istocie nie pozwala caloSciowo ogarna¢ zjawiska
nadwydajnosci. Probujac zrozumiec¢, kim jest, nadwydajny musi dokonac
wyboru miedzy r6znymi nazwami i ich znaczeniami, ktére sie na siebie
nakladajq i uzupekniaja, ale tylko czesciowo. Jednocze$nie musi bronic¢ sie
przed normalnie mys$lagcymi, sklonnymi uwazac¢ za patologiczne wszystko,
co wykracza poza ustalone przez nich normy. Kiedy mamy jakas
psychiczng ulomno$¢, a kiedy po prostu jesteSmy odmienni?
W nazewniczym galimatiasie trudno sie potapa¢ i zrozumieC swoje
funkcjonowanie, a szczegdlnie zorientowac sie, co jest normalnie, a co

nienormalnie odmienne.



Odmienne i kompleksowe myslenie

Wrocmy jeszcze do kamienia wegielnego, jakim jest wasza inteligencja.
W tej kwestii nie chcecie przychyli¢ sie do mojej opinii. Niewielu z was
uwaza, ze odznacza sie ponadprzecietng inteligencja. WiekszoS¢ stanowczo
sie od tego odzegnuje. Kartezjusz mowit: ,Inteligencja jest to rzecz ze
wszystkich na swiecie najlepiej podzielona, kazdy bowiem ma wrazenie, ze
jest w nig wystarczajgco zaopatrzony, skoro za jej pomocg wydaje opinie” 2.
Mysle, ze ten zartobliwy aforyzm moze sie odnosi¢ do normalnie
myslacych, ale z pewnoscig nie do nadwydajnych, ktérzy nie potrafig
bezstronnie ocenia¢ swoich umystowych zdolnosci. Aby$S zatem nie
obruszatl sie wiecej na to pachngce siarkq pojecie inteligencji, proponuje ci
uzywac terminu ,,myslenie” i po prostu wzig¢ pod uwage, ze mozesz byc
wyposazony w odmienny, kompleksowy system myslenia, funkcjonujacy
na zasadzie sieci.

W Jak mniej mysle¢ opisalam twoje mysSlenie jako rozgalezione,
w przeciwienstwie do tego, ktore znamionuje ludzi normalnie myslacych:
linearnego i sekwencyjnego. To byt pierwszy krok do zrozumienia tego
mechanizmu. PdZniej jednak uSwiadomilam sobie, Ze ten sposob
przedstawiania rzeczy tylko czeSciowo wyjasnia funkcjonowanie twojego
mozgu. Analogia z rozgalezieniami jest nie tylko niepelna, lecz takze
nieScista, poniewaz nie uwzglednia polaczen wstecznych i poprzecznych
o charakterze sieciowym. Ostatecznie rozgalezione funkcjonowanie
mentalne w pewnym sensie pozostaje linearne. Z czasem odkrylam pojecie
mys$lenia kompleksowego, ktore bardziej odpowiada funkcjonowaniu
twojego umystu. Kompleksowe niekoniecznie oznacza skomplikowane!

Edgar Morin okresla myslenie kompleksowe nastepujaco: to przede

wszystkim myslenie, ktore lgczy. Taki sens jest najbardziej zblizony do



terminu complexus (to, co splecione razem). Oznacza to, ze
w przeciwienstwie do tradycyjnego sposobu myslenia, ktore dzieli obszary
wiedzy na poszczegolne dyscypliny i je kawatkuje, mySlenie kompleksowe
dazy do tworzenia potaczen. A wiec opowiada sie przeciw izolacji
przedmiotow wiedzy; umieszcza je w ich kontekscie, a jesli to mozliwe —

w wiekszej calosci, ktdrej czesS¢ stanowig” 2.

I tak, gdy przygladamy sie, jak ono funkcjonuje, uswiadamiamy sobie, ze
myslenie kompleksowe jest systematyczne: analizuje dane w ich
kontekScie. Jest holograficzne: cze$S¢ miesci sie w calo$ci, a calos¢
w czeSci. Dziala na zasadzie petli retroaktywnej, a nie przyczynowosci
linearnej. Uwzglednia subiektywizm okolicznosciowy i niekompletnosc:
myslenie kompleksowe nigdy nie jest doskonate ani zakonczone, lecz
przeciwnie — nieustannie ewoluuje. Uwzglednia cybernetyke i moze nawet
postulowac, ze skutek ma wplyw na przyczyne. Stad to mysSlenie
funkcjonuje podobnie jak GPS: jedynie cel jest staly, Srodki zas sa z reguty
elastyczne, bez przerwy na nowo oszacowywane i dostosowywane.
Analogia z GPS-em na tym sie konczy, bo u ciebie nawet cele sg
elastyczne. Jedynie twoje humanistyczne wartosci sq niezmienne. Zreszta
mys$lenie kompleksowe nie jest zhierarchizowane. Zaden element nie
kontroluje systemu. Wyjasnia to niewatpliwie, dlaczego tak ci trudno

przyswoic sobie pojecie hierarchii!



Czlowiek, ktorego cechuje myslenie kompleksowe, nudzi sie i rozprasza,
gdy sprawy nie sg skomplikowane. To, co uwaza sie za deficyt uwagi,
czesto jest tylko wyrazem nudy i braku zainteresowania. Stymulacja jest
zbyt staba lub temat nieciekawy. Na przykiad rodzice pewnego dziecka ze
zdiagnozowanym ADHD powiedzieli mi, ze faktycznie nie potrafi sie ono
skoncentrowac na lekcjach, lecz moze przez pare godzin w catkowitym
skupieniu wznosi¢ konstrukcje z klockow Lego. Uwaga nadwydajnych
stabnie, poniewaz ktos mowi zbyt rozwlekle, za bardzo przeslizguje sie po
temacie, gubi w nic nieznaczacych (z punktu widzenia nadwydajnego)
szczegdlach albo Slamazarnie rozwija mysl przypominajacg sznurek
z zawigzanymi supetkami. Niektore zebrania to prawdziwa meczarnia.
Podobnie z nadwydajnymi dzie¢mi. Godziny lekcyjne moga sie wydawac
nie do zniesienia. Brak podniety intelektualnej was deprymuje, a niektorzy
majg nawet wrazenie, ze ich zabija. I odwrotnie, twierdziliscie, ze
przezywacie co$ w rodzaju psychicznego orgazmu, gdy poziom stymulacji
odpowiada waszej potrzebie intensywnosci. Zycie codzienne rzadko oferuje
takie nagromadzenie bodZcow. BadZz nieufny wobec zlozonosci, ktorej
domaga sie twoj moézg. Potrafi on poszukiwa¢ wyjasnien w regionach
odleglych o lata Swietlne od Swiata rzeczywistego, po prostu dla
przyjemnosci pogimnastykowania sie lub dlatego, ze dal sie zwieSc¢
pozornym komplikacjom. Powinienes w koncu poja¢, ze gdy czego$ nie
rozumiesz, to nie dlatego, ze jesteS glupcem, tylko dlatego, ze szukasz
wyjasnienia za daleko. Wro¢ do prostych spraw i poprzestan na tym, co
oczywiste.

A wiec, czy mysSlenie kompleksowe moze byc¢ patologiczne? Na pewno
nie, jeSli postuchamy Joéla de Rosnay?: ,Nadal w sposob linearny
wykorzystujemy dane z przesztosci, podczas gdy ewolucje, jakim

podlegamy, nie sg linearne, lecz skokowe i nieustannie przyspieszone”.



Jednak normalnie myslacy jeszcze tego nie pojeli i faktycznie czesto

poczytujq twojg odmiennos¢ za utomnosc.



Patologizacja stanéw ducha

Doktor Patrick Landman, psychiatra leczacy dorostych i dzieci, autor
Tristesse business: le scandale du DSM 2 (Smutny biznes: skandal wokot
DSM), bije na alarm. Jego zdaniem uzywanie klasyfikacji DSM
(Diagnostic & Statistical Manual of Mental Disorders) prowadzi do
pochopnego diagnozowania zaburzen psychicznych, to zaS do nadmiernej
medykalizacji, a wiec do przepisywania lekow psychiatrycznych ponad
potrzebe. DSM jest rodzajem rejestru obejmujacego wszystkie choroby
psychiczne. Wyjsciowo chodzilo o to, by znalez¢ wspolny jezyk dla
psychiatrow na calym Swiecie i moc porowna¢ skutecznoS¢ roznych
srodkow farmaceutycznych. Rejestr ten stal sie punktem odniesienia
w pracy lekarzy, psychologow i opiekunek spotecznych w Stanach
Zjednoczonych. Gloéwny problem, jaki stwarza DSM, polega na
wypaczeniach. Pomijajgc fakt, Ze na jego podstawie decyduje sie o tym, kto
jest chory, a kto nie, co jest normalne, a co nie, przy zastosowaniu dosc¢
subiektywnych kryteriow, drastycznie obniza prog, od ktérego emocje
i zachowania zostajg uznane za patologiczne. W pierwszej wersji DSM
definiowat okolo stu zaburzen psychicznych. W piatej rozrést sie do
pieciuset. Na przykiad zaloba jest normalnym i dlugotrwalym procesem.
Niegdys ludzie ubierali sie na czarno przez caty rok, gdyz wiedzieli, ze az
do pierwszej rocznicy Smierci bliskiego czesto beda popada¢ w glebokie
przygnebienie. Dzisiaj juz po dwoch tygodniach zostaniemy uznani za
chorych na depresje i natychmiast poddani leczeniu. DSM znakomicie
przyczynia sie do stygmatyzacji odmiennosci. To powazna sprawa, jesli
zwazyC, ze ludzi etykietuje sie juz od dziecinstwa. W Stanach
Zjednoczonych liczba zdiagnozowanych dzieci wzrosta czterdziestokrotnie.

Z. poczatku halasliwych uczniow okreSlano mianem hiperaktywnych,



nastepnie, gdy nudzily sie w klasie, przypisywano im zaburzenia
koncentracji, a teraz moéwi sie o ,zachowaniach opozycyjno-
buntowniczych” u jednostek, ktore nie sg potulne jak baranki. Istotnie
fatwiej otumani¢ dzieci lekami niz zreformowacC szkote, aby stala sie
ciekawsza, lub wyedukowac¢ rodzicow, aby lepiej zajmowali sie swoimi
pociechami: kompetencji rodzicielskich nie poprawi zadna pigutka.
Wielokrotnie pietnowano niezaprzeczalny =~ wplyw  przemystu
farmaceutycznego na te kwestie. Ale nadmierna medykalizacja wigze sie
tez z ewolucja spoleczenstwa, ktore pozostawia ludziom coraz mniej
miejsca i czasu na radzenie sobie z zyciowymi perypetiami. Ponadto
w dziedzinie psychologii prawdziwym problemem etycznym staje sie
nadmierna profilaktyka. Patrick Landman przewiduje, Ze pojawienie sie we
Francji DSM-5 wywota fale pseudoepidemii. Ludzie ,,odmienni”, do
ktorych ty nalezysz, prawdopodobnie pierwsi poniosg ich koszty.

Na szczeScie przeciwwaga dla ryzyka nadmiernego etykietowania
psychiatrycznego jest efekt spowszednienia. Boris Cyrulnik wyjasnia to tak:
gdy tworzy sie jakies stowo, uwidacznia sie pewne zjawisko, ktore od tego
momentu zaczyna ewoluowac, az stanie sie ogdlnikiem. Ludzie zaczynajq
szafowa¢ nowym terminem, okreslajac nim wszystko i nic. Kiedy zostato
opisane zjawisko rezyliencji %, wszyscy wlacznie z tymi, ktdrzy nic na jej
temat nie przeczytali, podchwycili ten neologizm. Zawsze mamy sklonnosc¢
do przesadnego uogélniania. Lubisz trafne okreSlenia, wiec ciebie to
frustruje, ale z drugiej strony fakt, ze niektore z nich tracq swoj pierwotny
sens, zabezpiecza cie. Na przyklad obecnie coraz bardziej sie upowszechnia
nowa etykietka: ,,dwubiegunowosc¢”, bardzo praktyczna, jesli chce sie
okresli¢ niezbyt zrozumiale wahania nastroju. W zasadzie moglaby ona
dotyczyc¢ wszystkich nadwydajnych mentalnie. Jednoczesnie manipulatorzy

znalezli w tej diagnozie doskonala wymowke. Z chwilg gdy uznano ich za



,2dwubiegunowcoéw”, zyskali przestrzen do calkiem bezkarnego
manipulowania. Bliscy sadza, ze sg ,chorzy”, i znoszq ich zlosliwosci
z politowaniem i rezygnacjag. W ten sposoOb w tym samym obozie
znajdujemy ludzi o odmiennej umystowosci i skrajnie ro6znych
zachowaniach. Dlatego ty, tak bardzo pragnacy sie dowiedziec¢, kim jestes,
uwazaj, aby nie dac sie nabra¢ na tatki psychiatryczne, ktore ten i ow

chcialby ci przykleic.



Byc¢ innym, nie bedac uposledzonym

W ksigzce Udawanie normalnej. Zycie z zespotem Aspergera’ Liane

Holliday pisze, co nastepuje:

Autyzm to szerokie pojecie obejmujqce wiele sprawnosci i niepetnosprawnosci
znacznie sie od siebie roznigcych. To plynna diagnoza, bez wyraznego
poczqtku i konica. Naukowcy nadal nie majq pewnosci, w jaki sposob powstaje
choroba. Nauczyciele i opiekunowie debatujq, jak nalezy sobie z niq radzic.
(...)8. Natomiast samym cierpigcym na autyzm czesto w ogdle nie udziela sie
gtosu. Autyzm dotyka wielu, a mimo to nadal pozostaje jednym z najbardziej
niezrozumiatych zaburzen rozwojowych. (...) Mowiqc najprosciej, zespot
Aspergera cechuje szeroki zakres funkcji i prawdq jest, ze wiele 0sob nigdy nie
otrzyma diagnozy medycznej. Bedq zyty z przyklejonymi etykietami albo i bez

nich2.

Po lekturze Jak mniej mysle¢ niektorzy nadwydajni spontanicznie opisywali
siebie jako aspiei®? i uznawali za takich. Rozpoznawali u siebie
charakterystyczne cechy osob 2z zespolem Aspergera: pasje tak
pochianiajgce jak stynne ,specyficzne zainteresowania”, daleko posunietg
hiperestezje, szczegolne nietolerancje pokarmowe lub wyczerpujace
trudnosci w kontaktach spotecznych...

Czesto tez podczas wizyt dostrzegalam u moich klientow cechy, ktore
mozna by uznac za autystyczne. Mowia troche za glosno lub troche za
cicho, stoja za blisko albo za daleko ode mnie, przygladajq mi sie za bardzo
albo za malo... i nietypowo sie wypowiadaja. Jedna z klientek
spontanicznie wykrzyknela w moim gabinecie: ,,Ale ja nie chce wiedziec,
ze Swiat nie jest taki, jak sobie wyobrazam”. Kiedy indziej przyjmowatam

mtodego czlowieka, niezwykle bystrego, ale borykajacego sie z powaznym



problemem odrzucenia spotecznego, zwlaszcza w zyciu zawodowym.
Z twarza pozbawiong wyrazu, monotonnym glosem o0 metalicznym
brzmieniu mowit: ,Robie dokladnie wszystko to, co jest logicznie
uzyteczne, aby dogadywac sie z innymi. Jesli nie potrafia sie ze mnag
porozumieC, to znaczy, ze oni majq jakiS problem”. Byl bardzo
nieszczesliwy z powodu trudnosci w kontaktach z ludzmi, ale wcale nie
zdawal sobie sprawy z wrazenia, jakie wywiera.

Czesto zastanawiatam sie, czy w koncu idealizm sam w sobie nie jest juz
forma autyzmu. W Jak mniej mysle¢ pisalam o nadwydajnych: ,,Dzieje sie
troche tak, jakby ich ideal doskonalosci siegal sufitu, a rzeczywistos¢
czolgala sie po podlodze. Zawieszeni posrodku dokonuja karkotomnych
akrobacji, chcac zniwelowaC istniejagce w Swiecie rzeczywistym
rozbieznosci oraz niedoskonatosci i ustali¢, gdzie lezy prawda. W firmie
czy w rodzinie pelig role ruchomego trapu, przerzucanego
w nieskonczonos¢, aby naprawia¢ niesprawiedliwosci i rozwigzywac
konflikty. Oczywiscie ci ekwilibrysci czuja sie w koncu wyczerpani, ale nie
ma mowy, by uelastycznili swoje poglady i sobie odpuscili” i,
Zauwazylam tez, ze wielu nadwydajnych, rozczarowanych daremnymi
prébami zmieniania Swiata, woli schroni¢ sie w swoim bogatym
wewnetrznym $wiecie niz konfrontowac sie z zewnetrzng rzeczywistoscia.

Czy naprawde chodzi o autyzm, a jeSli tak, jakiego rodzaju? Jak
podkresla Liane Holliday, trzeba sobie jasno usSwiadomi¢, ze sami
specjaliSci majg klopoty z tym pojeciem. Oto opinia amerykanskiego
psychiatry Allena Francesa. Kierowal on zespolem naukowcéw, ktory
sporzadzit DSM-4 (rejestr ukazat sie w 1994 roku i nadal obowiazuje).
Podobnie jak dr Patrick Landman, Allen Frances niepokoi sie ,,wyrazng
skltonnosciag do rozwigzywania wszelkich problemow w zyciu codziennym

za pomocg lekéw?”, jaka dostrzegt u swoich kolegéw redagujacych DSM-5.



Jednak potepia rowniez kroki wstecz w badaniach nad autyzmem:
,otwierdzajac, ze wiele dzieci wykazywalo tylko czeS¢ objawow,
wprowadziliSmy do DSM-4 syndrom Aspergera. SadziliSmy, ze liczba
odnotowanych przypadkow wzrosnie trzy- lub czterokrotnie. W istocie
wzrosta dwudziestokrotnie. Ta inflacja wynika z innego zjawiska:
mozliwosci, jaka majg rodzice, korzystania ze specjalistycznych ustug
w szkole i gdzie indziej”. Ale autorzy DSM-5 postanowili usung¢ zespoét
Aspergera z rozdziatu poswieconego autyzmowi. Dr Allen Frances uwaza,
ze popehili blad. ,,Zaliczajac wszelkie postaci autyzmu do jednej kategorii,
zwane] «spektrum autyzmu», mysSla, Ze w ten sposob zracjonalizujq
diagnostyczne podejscie, i wydaje im sie, zZe nie bedzie to miatlo zadnego
wplywu na liczbe zdiagnozowanych dzieci. W istocie niezalezne badania
wykazujg, ze liczba tych, u ktérych mozna rozpozna¢ autyzm, znacznie
zmaleje. Byloby to pozytywne zjawisko, gdyby przemawialy za nim
uzasadnione powody. Niestety, nowe kryteria, okreSlone przez garstke
psychiatréw, sa dyskusyjne i nalezy sie spodziewac, ze wielu mlodych
chorych, ktérzy potrzebujq psychoterapii, nie zostanie lub przestanie byc¢

objetych opieka lekarsky” 2.



Autyzm, psychoanalityczny francuski wyjatek

Nauki neurologiczne pochylaja sie nad autyzmem od lat 70. XX wieku.
Genetyczne i neurologiczne przyczyny tej choroby zostaly ustalone juz co
najmniej dwadzieScia lat temu. Na przyklad funkcjonalny rezonans
magnetyczny ujawnit wczesne nieprawidtowosci w funkcjonowaniu jednej
z czeSci mozgu: bruzdy skroniowej gornej. Otoz ten obszar odgrywa istotng
role w postrzeganiu ruchow, spojrzenia, rysow twarzy. W szpitalu La Pitié-
Salpétriere w Paryzu dr Ouriel Grynszpan stosuje nowe techniki stymulacji
kognitywnej, ktére majag pomodc autystycznym dzieciom w rozpoznawaniu
subtelnych, obfitujacych w informacje wyrazow twarzy, ktore koncentruja
sie w rejonie oczu. Z drugiej strony w wielu krajach z powodzeniem stosuje
sie techniki edukacyjne i behawioralne (TEACCH 13, ABA 14..)). Niestety,
pomimo szybkich postepow wiedzy w dziedzinie genetyki i neurologii
w ostatnich latach, Francja pozostaje ostatnim bastionem psychoanalitykéw
w zakresie autyzmu. Lekarze nadal poddaja dotkniete nim dzieci terapiom
bazujacym na dawno przebrzmiatych teoriach Sigmunda Freuda lub
Jacques’a Lacana.

To psychoanalityczne wedzidlo natlozone autyzmowi krytykujg wszyscy
rodzice, ktorych ten problem dotyczy. W doskonaltym filmie fabularno-
dokumentalnym Le Cerveau d’Hugo (Umyst Hugo), a takze w ksigzce
Louis, pas a pas (Louis, krok za krokiem) rodzice ujawniaja, jakie szykany
spotykaty ich ze strony psychoanalitykéw w zwigzku z chorobg ich dziecka.
Zamiast pomocy i podniesienia na duchu, rodziny te musiaty wystuchiwac
oburzajacych bzdur, ktére miaty je wpedzi¢ w poczucie winy. By nagtosnic
taki stan rzeczy, pewien posel Unii na rzecz Ruchu Ludowego
z departamentu Pas-de-Calais, Daniel Fasquelle, pod koniec stycznia 2013

roku zlozyl projekt ustawy postulujgcej ,zaniechanie praktyk



psychoanalitycznych stosowanych w terapii oso6b z autyzmem,
upowszechnienie metod edukacyjnych i behawioralnych oraz przeznaczenie
wszelkich mozliwych funduszy na wdrazanie tych metod”. To niesamowite,
ze kraj musi sie posung¢ az do wprowadzenia ustawy, aby bronic¢
autystykow przed psychoanalitykami! Dopoki Francja nie nadrobi op6Znien
w kwestii pojmowania autyzmu, termin ten dlugo jeszcze bedzie budzit
negatywne skojarzenia. To bardzo przykre, mysle bowiem, ze autyzm to

jeden z tropow, ktory naprawde moze ci pomoéc zrozumieC samego siebie.



Co nalezy zapamietaé z autyzmu

Proponuje, aby$ zapamietat pewne kwestie dotyczace autyzmu, poniewaz
niektore jego aspekty moga ci sie przydac do zrozumienia samego siebie.
Przede wszystkim coraz wiecej autystykow domaga sie, by uznawano ich
za odmiennych, ale nie za ulomnych. Zadajga nawet pytanie: a gdyby
chodzilo o pewien stan, a nie o chorobe? Te idee podejmuje nurt myslowy
powstaly w Stanach Zjednoczonych i jeszcze nieznany we Francji:
,heuroroznorodnos¢”. Kanadyjska badaczka Michelle Dawson, doktor
honoris causa Uniwersytetu Montrealskiego jest Swiatowej stawy
specjalistka od autyzmu. Zglebiajac temat przez szesSc lat, przekonata sie, ze
trzeba catkiem inaczej spojrzeC na te zaburzenia rozwoju, ktérych z roku na
rok odnotowuje sie coraz wiecej. Michelle Dawson twierdzi, ze pomimo
trudnoSci w nawigzywaniu relacji i komunikowaniu sie z innymi, a takze
pomimo powtarzalnych zachowan, autystycy nie sg wadliwymi wersjami
pani i pana X. Ich funkcjonowanie jest po prostu odmienne.

Mniej wiecej jedno dziecko na dziesiecioro uznaje sie za dotkniete
autyzmem. Zaburzenie to czeSciej wystepuje u chlopcow iz
u dziewczynek. Przyjmuje jednak wiele klientek, ktére moim zdaniem
wykazujg objawy autyzmu, dlatego osobiScie nie jestem przekonana, zZe
kobiety rzadziej sa nim dotkniete. Mysle, ze po prostu u chlopcow latwiej
go rozpoznaC. Z jednej strony dziewczynki, czesto o bardziej gietkim
charakterze, niewatpliwie rzadziej wybuchajq ztoscia. Z drugiej — ich ataki
gniewu spotykaja sie ze znacznie wieksza spoteczng dezaprobatya. Wreszcie
dobrze wychowana, malomowna i pilnie uczaca sie dziewczynka nikomu
nie przeszkadza, cho¢by nawet uwazano, ze jest marzycielkg i troche
odludkiem. I odwrotnie, jesli trajkocze jak nakrecona i wcigz wraca do tych

samych tematow, zyska sobie przydomek gaduly. Podobnie z pewnoScia



trudniej wysledzi¢ specyficzne zainteresowania matych aspie. Na przykiad
wiele dziewczynek maniakalnie uwielbia ksigzki, konie lub lalki Barbie.
Czy odruchowo dostrzeglibySmy w tym specyficzne zainteresowania?
Moim zdaniem dziewczynka musi sie zachowywac naprawde dziwnie, aby
sklaniato to do refleksji. Kobiet dotknietych niezdiagnozowanym zespotem
Aspergera jest o wiele wiecej, niz sie nam wydaje, i borykajg sie one
w zyciu codziennym z powaznymi trudnoSciami, nie rozumiejac ich
przyczyny.

Nastepnie mowi sie o spektrum autyzmu, co pozostawia spore pole
manewru: mozna przypisaC sobie pewne objawy, nie rozpoznajac innych.
O autyzmie krazy wiele falszywych opinii. Chociaz film Rain Man, ktéry
spopularyzowal zespdt Aspergera, inspiruje sie autentyczng postacig
(Kimem Peekiem), przedstawia jednak tego bohatera w spos6b
karykaturalny, w dodatku niezgodny z rzeczywistoscia. Na przykiad
zdolnosc¢ do obliczenia w mgnieniu oka zapalek w pudelku jest wyssana
z palca, lecz legenda przetrwata. Poza tym autystyk to niekoniecznie ktos,
kto wali glowa w Sciane, wydajac przerazliwe okrzyki. Jesli chcesz sie
zapozna¢ ze zaktualizowang wersjq autyzmu, gorgco cie zachecam do
obejrzenia serialu Teoria wielkiego podrywu. Serial jest bardzo zabawny
i spedzisz z nim pare mitych chwil, ale zachecam réwniez, abys przyjrzat
sie grze aktorOw i zastanowit nad ich osobowosciami. Prawie wszystkie
postaci w tym serialu s nadwydajne mentalnie i majg cechy autystyczne.
Sheldon, gldwny bohater, jest typowym, stuprocentowym aspergerowcem,
chociaz producent serialu sie od tego odzegnuje.

Jest kilka objawow uwazanych za typowe dla autyzmu i chcialabym
razem z tobg blizej sie nimi zajac¢, abyS mogt odrézniac jedne od drugich.
Gdy mowimy o autyzmie, oczekujemy, ze cierpigca na niego osoba bedzie

miala tak zwane stereotypie: nie bedzie patrzyla ludziom w oczy, jej twarz



bedzie bez wyrazu, a glos jednostajny. Czasem tak bywa, ale nie zawsze;
zdarza sie jednak, ze tak jest, a my nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy.
Na przyklad stereotypie przejawiaja sie nie tylko kolysaniem sie,
pomrukami lub trzepotaniem rekami (jakby sie chciato pofrunac¢). To moga
by¢ zwykle tiki, takie jak nakrecanie bez przerwy na palec kosmyka
wlosow lub nerwowe pocieranie rgk. Moga wyrazac sie tez w gleboko
zakorzenionych rytuatach, jak uzywanie przy $niadaniu ulubionej filizanki
lub zajmowanie zwyczajowego miejsca przy stole lub na kanapie.

Arnaud opowiada mi: ,,Pytala mnie pani, czy mam swoje rytualy, a ja
odpowiedziatem, ze nie. Ale niedawno myslalem o pani, gdy poszedtem na
basen! Kiedy ide poptywaC sam, odruchowo wkladam swoje rzeczy do
szafki, wcale sie nad tym nie zastanawiajac. Nie uSwiadamialem sobie
nawet, ze zawsze jest to ta sama szafka i ze wyszukatem sobie takg w glebi
szatni, aby mie¢ pewnos¢, ze zawsze bedzie wolna. Tym razem bylem
z przyjacielem i dopiero dzieki jego obecnosSci zauwazytem, jak bardzo ten
rytuat sie we mnie zakorzenit. Gadajac jak najety, méj kumpel wiozyt swoje
rzeczy do pierwszej z brzegu szafki, blisko wejscia, a ja musiatem zrobic to
samo ze swoimi, nie majgc zadnego racjonalnego argumentu, aby schowac
je tam, gdzie zawsze. Wtedy sobie uswiadomitem, ze z powodu tej zmiany
przez cate popotudnie sie denerwowatem. Wcigz o tym myslatem, mdowigc
sobie, ze to idiotyczne tak sie zafiksowac, ale to bylo silniejsze ode mnie”.
Jesli niektore tiki tatwo rozpoznac, bo sgq uposledzajace, to ile mamy innych
odruchow sprawdzania, strategii unikowych lub osobistych przesadéw, tak
naprawde ich sobie nie uswiadamiajac? Wreszcie istnieja czysto mentalne
tiki i nawyki: obsesyjne mysli, ktérych nie udaje nam sie odpedzic, a takze
fobie kompulsywne. Dana osoba nie sSmie o nich méwi¢ w obawie, ze
zostanie uznana za szalong, ale jest podminowana przesladujacymi ja

mys$lami i obrazami.



W Jak mniej mysle¢ napomykatam juz o zbyt natarczywym wzroku
nadwydajnych. Mowilam wam o promieniu laserowym, ktory wydaje sie
skanowac rozmoéwce i ktory moze zbijac z tropu kogos, kto czuje, ze go to
spojrzenie obnaza i przenika na wylot. Jednakze nie zajmowatam sie wcale
wzrokiem umykajacym. Przeszkolona w zakresie programowania
neurolingwistycznego, wiem, ze gdy mowimy, u kazdego z nas wystepuja
mimowolne ruchy gatek ocznych, ktore po prostu sygnalizuja, ze dana
osoba wiasnie sie zastanawia nad tym, co ma powiedzie¢. A ze wy
zastanawiacie sie czesto... a nawet o wiele za czesto, unikanie przez
niektorych z was kontaktu wzrokowego kiadlam na karb tej wewnetrznej
analizy intelektualnej. Co zresztq jest bardziej niz prawdopodobne. Dla was
to takie skomplikowane sprowadzi¢ mysl do niewielu stéw i takie wazne,
by znalez¢ wilasciwe stowo jak najlepiej te mysl wyrazajace. Poza tym
ludzie przychodza do mojego gabinetu, aby posortowa¢ swoje mysli
i emocje. Krotko mowiac, nigdy mnie nie krepowat ani nie zaskakiwat wasz
wzrok, utkwiony w czym$ innym. W dodatku, gdy ja mowie, widze, ze
uwaznie mnie stuchacie. A jednak, jesli sie nad tym blizej zastanowic,
rozumiem, ze to intensywne spojrzenie lub brak kontaktu wzrokowego
moze naprawde w innej sytuacji przeszkadza¢ normalnym ludziom.

Nadege skarzy sie w moim gabinecie: lekarz obcesowo zwrdcit jej
uwage, Ze to niegrzeczne zamykac oczy, kiedy sie moéwi, bo rozmawiajac
z kim$, nalezy na niego patrze¢. Ale ona nie moze jednoczeSnie mysle¢
i patrze¢. Faktycznie, kiedy Nadege probuje powiedzie¢ co$ waznego,
zamyka oczy, zaciska powieki, niewatpliwie po to, by odizolowac sie od
bodzcow zewnetrznych i by nic jej nie rozpraszato. Rozumiem, ze moze to
wprawia¢ w zaklopotanie jej rozmowcow. Co do pozbawionej wyrazu
twarzy i monotonnego glosu, typowego dla autystykow, stwierdzitam, ze

przyczyn mozna szuka¢ gdzie indziej. Na przykiad falszywe self tak



wytresowane, ze jest mite i uprzejme w kazdych okolicznoSciach, moze
skutkowa¢ odruchowym uprzejmym u$Smiechem i sympatycznym tonem,
chociaz wcale sobie tego nie uSwiadamiasz, nawet gdy opowiadasz mi
o przykrych wydarzeniach. W gruncie rzeczy nie znaczy to, ze nie okazuje
sie emocji, ale na jedno wychodzi. Koniec koncow wiasnie tego wymaga
sie od prezenterow i prezenterek dziennika telewizyjnego: umiejetnosci
usmiechania sie i opowiadania okropnosci uprzejmym i monotonnym
glosem. Czy z tego powodu uwaza sie ich za dotknietych autyzmem?
Opinia, jakoby autystykom brakowalo empatii i emocji, jest falszywa.
Problem stanowi nie tyle nieobecno$¢ empatii, co regulacja i sposdb
wyrazania zarowno jej, jak 1 emocji. Wysunieto nawet hipoteze
niedostatecznego wyuczenia droga nasladownictwa, a takze ewentualnie
braku neuronow lustrzanych. Wyjasnialoby to przekonujaco, dlaczego
autystycy nie przyswajaja sobie regul spotecznych, ktore nie zostaty
zwerbalizowane,  ale  ostatecznie =~ mozliwos¢  nieprawidlowego
funkcjonowania neurondéw lustrzanych w przypadku os6b z tym
zaburzeniem zostala wykluczona. Ja jednak mysle, ze czasami chodzi o co$
zupehie innego. Dla nadwydajnych niepisane reguly spoleczne nie majg
sensu i sa pozbawione logiki. Po co zyczy¢ komus ,,milego dnia”, skoro
wcale sie tak nie mysli? Po co prawi¢ oklepane komplementy
w okreslonych momentach? Jesli nadwydajni chca powiedzie¢ jakis
komplement, zrobigq to spontanicznie, nie przejmujac sie konwenansami,
z zapatem i serdecznoscia, jakie ich charakteryzuja. Zreszty, jak mozna
pozwoli¢ sobie na szczeros¢ wobec kogos zaklamanego? Jacques Salomé
powiada: ,To, czym jesteS, mowi tak glosno, ze nie stysze tego, co
mowisz”. Moim zdaniem to ten mechanizm uruchamia sie u nadwydajnych
i zakloca percepcje niepisanych regul spotecznych. U normalnych ludzi

wychwytuja zbyt wiele informacji werbalnych i niewerbalnych, zbyt wiele



niescistosci, rozdZwiekéw oraz sprzecznosci, i dlatego nie wiedzg, na ktory
z tych przekazéw powinni zareagowac. Tak malo jest ludzi naprawde
uporzadkowanych! 7 drugiej strony dzien w dzien dostrzegam
u nadwydajnych niemal chorobliwg potrzebe precyzji. Niejasne i/lub
paradoksalne zalecenia normalnie myslagcych wpedzaja ich w najglebsza
rozterke. Czesto naiwnie proszac o doprecyzowanie czegos, powoduja
konsternacje. Wsrod normalnie myslacych nie méwi sie tylu rzeczy!
Wedlug psychiatry Serge’a Hafeza istnieja dwa rodzaje empatii. Pierwszy
nazywa sie empatia kognitywna. Polega ona na rozpoznawaniu emocji,
jakie odczuwa inna osoba, zaleznie od zmiany tonu glosu i wyrazu twarzy.
Autystycy sq do niej niezdolni, za to psychopaci i seryjni mordercy potrafig
odczytywa¢ emocje blizniego, aby sie potem nimi postuzy¢ i wyciggnac
z nich korzys¢. Pozbawieni uczu¢, sg niewrazliwi na bol drugiej osoby,
chocby nawet wychwytywali jej emocje. Drugi rodzaj empatii to empatia
emocjonalna. Chodzi o umiejetnos¢ dzielenia sie emocjami. Psychopaci
i zabdjcy nie sa do tego zdolni, natomiast autystycy —tak. Gdy autystyk
dostrzega emocje innej osoby, a nawet catej grupy, reaguje w sposob bardzo
intensywny. Jego odczucia sq nieprzefiltrowane, a wiec mocne, catoSciowe
i bezposrednie. Ile razy czules, ze tzy naptywaja ci do oczu, kiedy ogladales
sportowca wymachujacego swoim medalem, albo Sciskato cie w gardle na
widok thumu szalejacego z radosci? Czy udziela ci sie smutek innych? Aby
sie broni¢ przed tym zalewem emocji, aspergerowcy sa sklonni je
racjonalizowac. ,Wiedziales, ze twoj kot predzej czy pOzniej umrze.
Przeciez by} bardzo stary!”. Oczywiscie nie to chcielibysmy ustyszec, ale
nie sadzmy, ze ta refleksja wyptywa z braku empatii, wrecz przeciwnie. Za
to inne emocje faktycznie moga aspergerowcom umykac¢. Guillaume méwi
mi: ,,Nie moge zrozumiec, dlaczego ludzie ptacza, gdy ich ekipa pitkarska

przegrywa”.



Wreszcie wyobrazamy sobie, Ze autystycy nie sg towarzyscy i ze nie
potrafia nawigzywa¢ kontaktéw. Niektorzy rzeczywiscie maja z tym
problem. Inni nie. Niektorzy nie umiejg przez diluzszy czas udawac. Sa
dobrze zintegrowani, maja przyjaciot, uczestniczqg w dyskusjach. Chodza na
imprezy, w ktérych, jak sie wydaje, znajduja przyjemnosc. Falszywe self
daje im pozorng pewnosc siebie, ktorej potrzebuja, zeby sobie jakos radzic¢
w grupie. Tyle ze ich rozméwcy nie widza, ile niepokoju, wysitku i fatygi
kosztuje ich osiggniecie takiego rezultatu, ktéory wydaje sie catkiem
zwyczajny normalnym ludziom. Niejeden nadwydajny przezywa lek przed
spotkaniem, a w jego trakcie czuje sie spiety i psychicznie sie wytacza.
Po6Zniej wewnetrzny kat zda z tego raport, wytykajagc mu wszystkie gafy,
ktore popetnit. Zwykla rozmowa, podczas ktorej poczut sie nieswojo, moze
go na dhlugo wytraci¢ z rownowagi. Tony Attwood, autor ksigazki Zespot
Aspergera 12, uwaza, ze dla autystykéw godzina kontaktéw towarzyskich
wymaga godzinnego odzyskiwania sil, bo tak wyczerpujace jest to
Cwiczenie. Mimo to trzydzieSci procent nadwydajnych jest w gruncie
rzeczy ekstrawertykami. Jak sie okazuje, dorastali oni w spotecznosciach
o silnych wieziach i/lub mieli rodzicow bardzo zaangazowanych
w dziatalnos¢ publiczng. W ten sposéb nauczyli sie wchodzi¢ w relacje

z duza liczba oséb.



Funkcje wykonawcze

Oto jeden z zasadniczych aspektow autyzmu, ktory powinien ci poméc
w zrozumieniu swoich zachowan. Dotyczy on funkcji wykonawczych.
W swojej ksigzce Udawanie normalnej. Zycie z zespotem Aspergerai®
Liane Holliday Willey opowiada budujaca anegdote, ktora coraz czesciej
stuzy mi za test. Oto historia, ktérg relacjonuje: gdy Liane studiowata na
uniwersytecie, byla oczywiscie bardzo osamotniona i cierpiala z tego
powodu. Ktoregos dnia dziewczyny uczeszczajace na te same zajecia
podeszly, zeby z nig porozmawiaé, i zaproponowaly wypad na shopping.
Chociaz nie bardzo lubita zakupy, byla uszczesliwiona, Ze nareszcie kto$
chce z nig nawigzacC przyjacielskie relacje i chetnie przyjeta propozycje.
Goraczkowo przygotowywata sie do tego wydarzenia, starajgc sie ubrac
,hajnormalniej” jak mozna. W ustalony dzien Liane Holliday zabrata
kolezanki i swoim samochodem zawiozla je do centrum miasta. Potem one
wysiadly z auta i powiedzialy do Liane: ,Spotykamy sie tu za trzy
godziny”. Oddalily sie, rozmawiajac ze soba. Na tym etapie mojego
opowiadania widze, jak twarz uwaznie stluchajacego mnie nadwydajnego
blednie i wykrzywia sie. Takie dranstwo zawsze bedzie cie zaskakiwac!
Nastepnie pytam go: ,,JJak twoim zdaniem zareagowata Liane Holliday? Co
ty byS zrobit na jej miejscu?”. Niezwykle zazenowany nadwydajny
odpowiada: ,Wstyd sie przyzna¢, ale mysle, ze czekalbym tam na nie
i odwioztbym je z powrotem, nie mowigc ani stlowa. Smutek i zlosc¢
opanowalyby mnie dopiero po powrocie do domu”. Moge potwierdzic:
dokladnie tak postgpita Liane Holliday. Uwazam, ze wyrazila to w sposob
poruszajacy: ,,Chcialabym modc napisac¢, ze w odwecie zostawitam je tam,
gdzie mnie opuscily. Oczywiscie tego nie zrobitam”1Z. Liane Holliday

dodaje: ,,Gdyby ta przygoda byla czyms wyjatkowym, moze dzi$ bym jej



w o0golle nie pamietala. Niestety, caly rok obfitowal w tego typu
wydarzenia” 18,

Zrobilam maly osobisty sondaz. Opowiadam anegdote, gdy tylko
nadarzy sie okazja, i Sledze wasze reakcje. Na razie w stu procentach sg
identyczne. Najpierw wszystkich was zaskakuje zta wola tych dziewczyn.
Wasze twarze wyrazaja zdziwienie, a potem konsternacje. Na pytanie:
»A co byS zrobil na miejscu Liane?”, otrzymuje zawsze takq sama
odpowiedz: zareagowalibyscie dokladnie tak jak ona. Niekiedy
uzupekniacie swoje wypowiedzi: ,,To znaczy kiedys bym zareagowat tak jak
ona, bo teraz nie daje sie juz tak robi¢ w konia!”, ale saqdze, ze mowicie tak,
zeby sobie doda¢ animuszu. Nie jestem wcale pewna, czy to prawda. Jak
wytlumaczy¢ to dziwne zachowanie? A zwlaszcza jak wytlumaczyc jego
powtarzalnosc? Jakie wnioski wyciggnac¢ z waszej jednoglosnej reakcji na
niemite przygody tego rodzaju?

Oczywiscie znajdziecie niby-racjonalne wyjasnienie. MoOwicie mi:
,Postepuje zgodnie ze swoja etyka. Podjatem jakies zobowigzanie,
dotrzymuje stowa, a inni niech kieruja sie wlasnym sumieniem” albo:
,Postanowitem da¢ im nauczke. Moze pojda po rozum do glowy”, albo tez:
,Gdy bede uprzejmy dla innych, zmienig swoje postepowanie wobec
mnie”. Wszystkie te przekonania sg falszywe. Ludzie spaczeni nie maja
wyrzutow sumienia, nie czujq potrzeby zastanawiania sie nad swoimi
czynami, a uprzejmosc¢ biorg za stabos¢ lub glupote. Ponadto, jesli ktos daje
sie maltretowaC wrednemu imbecylowi, wcale nie zrobi zen lepszego
cztowieka.

W istocie niezdolno$¢ do unikniecia przewidywalnego zachowania jest
natury neurologicznej. Autystycy odznaczajq sie zaburzeniami funkcji
wykonawczych, ktore kontroluje ptat czolowy. Sq to tak zwane procesy

poznawcze wyzszego rzedu sprawujace role koordynujaca w procesach



nizszego rzedu. Umozliwiaja dostosowywanie sie do nowych sytuacji,
ktorych nie da sie opanowaC za pomocg automatyzmow. Funkcje
poznawcze pozwalaja wychodzi¢ poza wlasne przyzwyczajenia, oceniacC
ryzyko i podejmowac decyzje, planowac przysztos¢, ustalaC priorytety
i organizowaC dzialania, a co za tym idzie -stawia¢ czolo
nieprzewidzianym sytuacjom. Sq niezbedne do tego, by:

» powstrzymac automatyczng odpowiedz;

» poswiecaC uwage raz jednemu, raz drugiemu zadaniu;

» uaktualnia¢ informacje;

» postlugiwac sie pamiecig roboczg;

uzyskac dostep do pamieci dlugoterminowe;j.

Moze to thumaczy¢, dlaczego czesto nie umiesz sobie radzi¢ w sytuacjach
stresowych, gdy trzeba szybko podja¢ jakas niecodzienng decyzje. Wielu
nadwydajnych ma trudnosci z prowadzeniem samochodu. Ten defekt
funkcji wykonawczych mozna by wyjasni¢ tak: kierowaC autem oznacza
bez przerwy stawia¢ czolo nieprzewidzianym sytuacjom i szybko
podejmowac decyzje. Wyjasnia to rowniez wszelkie leki antycypacyjne
(zwane rowniez lekami oczekiwania), jakie moga cie nekac; musisz
rozwazyC wszelkie warianty, aby nie zaskoczylo cie cos$ nieprzewidzianego.
Ze wzgledu na strukture swego umystu nie mozesz pojac, ze istniejg Zli
ludzie, wyzyskiwacze lub osoby bezinteresownie niezyczliwe, totez
przekrety, niestety, zawsze beda cie zaskakiwaC. Wystarczy polaczyc te
ceche z falszywym self, ktére nakazuje ci by¢ ,,normalnym” w kazdych

okolicznosciach, a lepiej zrozumiesz swoje reakcje.



Potrzeba domkniecia poznawczego

Moze was zainteresowaC jeszcze inny aspekt autyzmu: potrzeba
domkniecia poznawczego. Autystycy czujq potrzebe doprowadzenia spraw
do konca i ostatecznego zarchiwizowania dokumentéw. Zle znosza pytania
w zawieszeniu (lub bez odpowiedzi), oczekiwanie na wydarzenia
i niestaloSC rzeczy. Codzienna toaleta, sprzatanie i zakupy oznaczajq
wieczne rozpoczynanie wszystkiego od nowa. Zauwazylam, ze niektorzy
z was odczuwajg przykroS¢ na samq mysl, ze natychmiast trzeba bedzie
znow rozpoczynac co$, co sie dopiero zakonczylo. Jedyny sposéb na to, by
pogodzi¢ sie z tq niestaloScia i uzyska¢ domkniecie, chocby tylko
subiektywne, to wprowadziC w zycie rytuaty. Innych z kolei oczekiwanie na
wydarzenie, ktore ma wkrotce nastapi¢, blokuje psychicznie do tego
stopnia, ze nie moga przedtem nic innego robi¢: na przyklad nie moga iS¢
w potudnie na fitness, wiedzac, ze potem muszg wroci¢ do pracy. Fitness
jest dobry po pracy, ale nie w Srodku dnia. Dzieci autystyczne bardzo Zle
znosza jakiekolwiek oczekiwanie. Nie wiedza, jak to zrobi¢, zeby nic nie
robi¢. Nic nie robi¢ to pozostawa¢ w Swiecie pozbawionym punktoéw
odniesienia.

Idac tym tokiem rozumowania, mysle, ze wiele zaburzen obsesyjno-
kompulsywnych wywodzi sie bezposrednio z wyolbrzymionej, lecz
niedookreslonej potrzeby domkniecia poznawczego. Dana osoba nie moze
czy nie potrafi znaleZz¢ precyzyjnego punktu odniesienia, ktory by jej
umozliwil jego realizacje w zadowalajagcym stopniu. Kiedy na przyklad
musicie dziesieC razy sprawdzac, czy drzwi wejSciowe sg zamkniete, to
znaczy, ze pierwsza weryfikacja nie do konca sie powiodta. Ten mechanizm
wigze sie z trudnoScia powstrzymania automatycznej odpowiedzi, o czym

mowitam wyzej.



Potrzeba domkniecia poznawczego moze tlumaczy¢ rowniez wasze
trudnosci — niektorzy sa nawet do tego niezdolni — z mowieniem nieprawdy.
Kiedy klamiemy, nie mamy zadnego sensorycznego punktu odniesienia,
aby uwiarygodni¢ to, co méwimy, poniewaz znajduje sie to w sferze
wyobrazen. Autor powieSci kryminalnej Dziwny przypadek psa nocnq
porg 12 Mark Haddon (ktdrej bohaterem jest pietnastoletni aspie) wyjasnia
ten mechanizm: jesli mowi, ze wypit kawe i rzeczywiscie ja wypit, ma takie
informacje sensoryczne jak smak, zapach kawy, obraz i mozliwos¢
dotkniecia filizanki, aby mentalnie uwiarygodni¢ fakt, ze naprawde wypit
kawe. Jesli probuje sklama¢, méwiac, ze wypil herbate, nie ma zadnej
podstawy sensorycznej, aby uwiarygodniC swoje twierdzenie. Wowczas
gubi sie w mentalnych meandrach: dlaczego akurat herbata? Moglby
powiedzie¢: mleko, sok pomaranczowy, wino... Opcje sie mnoza, az
dostaje sie od tego krecka. Dlatego woli powiedzieC prawde; to prostsze
i daje wieksze poczucie bezpieczenstwa. Ta potrzeba domkniecia
poznawczego i niezdolnos¢ do klamstwa sa doskonale ukazane w dwach
odcinkach serialu Teoria wielkiego podrywu. W pierwszym 2’ biedny
Sheldon musi wybrng¢ z klamstwa, ktére wymyslil, zeby poratowac
Leonarda. W drugim 2! jego partnerka Amy probuje okielzna¢ chorobliwg
potrzebe domkniecia poznawczego, stawiajac Sheldona w sytuacjach
celowo przerywanych.

Wreszcie potrzeba domkniecia poznawczego, jeszcze bardziej
klopotliwa, moze wyrazac niezdolnos¢ do zrywania wiezi z ludzmi, nawet
gdy sa oni dla was toksyczni. Niektorzy z was mi mowia: w kazdym razie
i tak bedziemy musieli sie na siebie natykac. Inni nie mogg zacza¢ nowego
rozdzialu w zyciu, dopoki relacja z manipulatorem sie nie wyciszy, ale
nawet wyciszona oznacza, ze nadal pozostajecie pod jego wplywem.

Istnieje jeszcze wiele innych sytuacji, w ktorych nie potraficie zaczac



nowego rozdzialu z powodu potrzeby domkniecia poznawczego: pragniecie
zrozumie¢, co sie stalo, pozna¢ prawde, pragniecie, by ten drugi przyznat,
ze popelnit blad i ze slusznosc jest po waszej stronie...

Jesli mamy jakieS nieuswiadomione cechy autystyczne, ponosimy
w kontaktach miedzyludzkich porazke za porazka, nie wiedzac, co sie
dzieje. Kazde fiasko, kazde odrzucenie, kazda doznana krzywda wywotuje
uczucie wstydu i objawy depresyjne. Odbiera nam to energie, zapal,
pewnosc siebie. Depresja, w jaka popadaja niektorzy nadwydajni, wiaze sie
z uczuciem porazki, upokorzeniem wskutek odrzucenia lub serig
stresujagcych doSwiadczen. Z reguly, aby sie podzwigna¢ po klesce
i odbudowaC pewnosc siebie, najlepiej wejs¢ w kontakt z jedng lub
z paroma serdecznymi osobami. Co jednak robi¢, kiedy stosunki spoteczne
sq zrodlem stresu, napiecia lub wyczerpania? Autystycy doznajq
niepowodzen i sg odrzucani przez innych od dziecinstwa, co moze
thumaczy¢ doglebne zniechecenie i chroniczng depresje, opisywane mi
przez niektorych z was.

Rozdzial ten mial pozwoli¢ wam zapoznac sie z niektorymi swoimi
cechami neurologicznymi, lepiej zrozumie¢ swoOj system mysSlenia
kompleksowego, rozszyfrowaC swoje codzienne trudnosci w kontaktach
z innymi, a takze nabrac¢ dystansu do ,,patologicznych” tatek, ktore ten i 6w
mialby pokuse wam przypig¢. Dla mnie cechy autystyczne, ktore opisatam,
wynikajg po prostu z odmiennego ,,0kablowania” neurologicznego. Mysle,
ze lepiej odznaczac sie mySleniem kompleksowym obarczonym pewnymi
niedogodnos$ciami niz mysSleniem linearnym, ktore rOwniez ma swoje wady
i ktére bedzie coraz gorzej sie sprawdzaC w coraz bardziej zlozonym
Swiecie.

Ale na koniec (rozdzialu) zostawilam wam to, co najlepsze: w filmie

dokumentalnym Sophie Révil Le Cerveau d’Hugo, moja uwage szczego6lnie



zwrocita pewna informacja: podobno WSZYSTKIE dzieci rodzg sie
z autyzmem. POZniej, u normalnych ludzi, rozpoczyna sie specjalizacja
potkul mozgu, co pozwala uporzadkowac¢ mysl i nada¢ jej odpowiedniq
strukture. W mozgach autystykow ta specjalizacja sie jednak nie dokonuje
i dlatego kipig one swobodnie przez cate zycie.

Sophie Révil wyjasnia to szczegotowo:

Dlaczego Hugo rozwija sie inaczej niz inne dzieci? Poniewaz rozwoj jego
mozgu nie przebiega tym samym torem. Ale czym wiasciwie jest mozg? Po
prostu najcudowniejszym obwodem elektrycznym Swiata, ztozonym ze stu
miliardow neuronow i wielu bilionow poltqczen elektrycznych. Dzieki
technikom neuroobrazowania mozemy zobaczy¢ slad kazdej mysli i kazdego
uczucia. To nie jest niematerialne tchnienie, lecz sygnat elektryczny w mozgu.
Trzyletnie dziecko ma dwa razy wiecej potqczen elektrycznych niz cztowiek
dorosty. Zanim osiqgnie ono ten wiek, jego mozg to istna gqgbka. Na przyktad
wychwytuje wszystkie stowa, ktére dziecko styszy i uczy sie wymawiac.
Niedojrzaty mozg przypomina dzungle. Aby moc sie dalej rozwija¢, dziecko
musi zaprowadzi¢ w niej tad. Miedzy trzecim a széstym rokiem zZycia eliminuje
miliardy neuronow i potqczen elektrycznych, ktore nie sq mu niezbedne.
Nazywa sie to selekcjq neuronalnq. Dziecko specjalizuje sie, aby stac sie istotq
spotecznq, ktora kontaktuje sie z innymi i przystosowuje do Zycia
w spoteczenstwie. Usuwa potqczenia neuronalne, ktore nie sq stymulowane.
Na przyktad wszystkie niemowleta rodzq sie ze stuchem absolutnym, a potem
go tracq. Hugo, podobnie jak inne dzieci autystyczne, nieprawidtowo dokonat
selekcji neuronalnej. Zachowat za duzo neuronow i za duzo polqczen, co

bardzo utrudnia mu nauke %.

Szczegolnie zafrapowalo mnie przypuszczenie, ze w chwili urodzin
wszyscy jesteSmy autystykami, a w niektorych mozgach nie uruchamia sie

proces specjalizacji.



Najpierw przyszta mi do glowy mysl, ze skoro inteligencja zalezy nie
tylko od liczby neuronow, lecz takze od liczby potaczen miedzy nimi, to
niewyspecjalizowane i kipigce mozgi sila rzeczy staja sie z biegiem lat
coraz bardziej inteligentne: przez cale zycie tworza nowe potaczenia. Inna
rzecz, ze sie w nich gubia, bo jest ich za duzo! Druga mysl: i na odwrot,
wyobrazam sobie, ze modzgi wyposazone w mechanizm selekcji coraz
bardziej sie specjalizujq, coraz wiecej wycinajac, a w zwigzku z tym tworzg
coraz mniej polaczen neuronalnych. Moim zdaniem tracq w ten sposéb che¢
do uczenia sie, zaczynajg obawiac sie przysztosci i nowosci. Nic dziwnego,
ze starzejac sie, intelektualnie ubozejq i podupadajg. Zdarzajq sie jednak
stulatkowie wciaz ciekawi wszystkiego. Trzecia mysl: moze to wyjasniac,
dlaczego nadwydajni mentalnie wolg towarzystwo ludzi starszych od nich,
gdy sa mtodzi, i mtodszych, gdy sa starzy: sie¢ potaczen neuronalnych jest
pewnie bardziej zblizona do ich wlasnej.

Wszystko to jednak nie odpowiada na pytanie, dlaczego ten mechanizm
selekcji uruchamia sie lub nie. Z pewnoscia jakas role odgrywa tu czynnik
genetyczny, a takze urazy z dziecinstwa. Pojawiaja sie nowe tropy, takie jak
nietolerancje pokarmowe lub zatrucie metalami ciezkimi. By¢ moze
zaklocenie procesu eliminowana ma jakas przyczyne nie tylko genetyczng
czy neurologiczna. A gdyby wszystkie tropy daly sie sprowadzi¢ do
jednego wyjasnienia dotyczacego wczesniejszych doswiadczen: pamieci
komoérkowej? Teraz bedziemy badac inne, uzupeiniajace tropy — pamieci

biologicznej.
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Rozdziat

Czy nadwydajnos$¢ utozsamia sie
Z pamiecia?

westia, ktérg teraz chcialabym rozpatrzy¢, to nadwydajnos¢ jako
pamie¢ biologiczna. Moglaby ona by¢ postnatalna, prenatalna,

a nawet dziedziczona...



Pamiec¢ o niebezpieczenstwie?

Jestem pewna, ze komfort usypia inteligencje, a niebezpieczenstwo ja
budzi. Czy tez Scislej méwiac, bo przeciez stowo ,inteligencja” cie irytuje:
niebezpieczenstwo zmusza do kreatywnosci. Juz powiedziatam w Jak mniej
mysle¢, ze wielu nadwydajnych odznacza sie rezyliencja!. To znaczy, ze
gdy znalezli sie w wyjatkowych okolicznosSciach zyciowych, rozwineli
wyjatkowe umiejetnosci. Nie da sie zaprzeczyC, ze wiele 0sOb
nadwydajnych, ktore przyjmuje w swoim gabinecie, w dziecinstwie bylo
maltretowanych, mialo toksycznych rodzicow i Zycie najezone
trudnoSciami. Przewaznie jedno z nich bylo manipulatorem, drugie zas
osoba nadwydajng pozostajaca pod wptywem swego partnera. Ten schemat
zdaje sie powielac z pokolenia na pokolenie, co nie wyklucza czynnika
genetycznego. Komorki sa wyposazone we wiasng pamiec.

W swojej ksigzce Psychologie de la peur (Psychologia strachu)?
Christophe André wyjasnia, ze niektore leki sa wrodzone, wiasciwe
naszemu rodzajowi. Kazdy rodzaj istot ma swoje wrodzone leki: ludzie boja
sie wezy, myszy boja sie kotow. Inne leki wynikaja z naszych doswiadczen
zyciowych: upadkow, oparzen, ukaszen. Podobnie jak pamiec
immunologiczna, istnieje pamieC o strachu, a ta moze by¢ przekazywana
potomstwu. Christophe André pisze: ,,Odlegli przodkowie pozostawili
naszemu rodzajowi w spadku swoje leki. Podobnie jak kazde dziedzictwo,
leki te sq dla nas szansa, wydtuzajac nam zycie, zarazem jednak obnizajq
jego jakosc¢. Juz od chwili narodzin jesteSmy «okablowani do leku». Ale to,
co wyolbrzymi nasze leki, nastapi pozniej: traumy, wychowanie, kultura.
Kazdy lek ma swoja historie, ktéra wydaje nam sie znana lub ktora niekiedy

pozostaje tajemnicg”. A zatem gdy nadwydajnosc jest zapisana w genach



danej osoby, moze jest ona pamiecig o niebezpieczenstwie, w ktorym

znalazt sie caly rod?



Pamie¢ o utraconym blizniaku?

Zjawisko blizniactwa fascynuje i intryguje od zarania czasow. Mitologia
dostarcza wielu znanych przykladéw: Kastora i Polluksa, Apolla
i Artemidy, Remusa i Romulusa... My zas, urodzeni samotnie, ,,bez drugiej
potowki”, jak nas nazywaja bliznieta, moze tesknimy niczym Narcyz za
sobowtorem, wspoélnikiem i powiernikiem, zwierciadtem, w ktorym
moglibysSmy sie przejrzec? BliZnieta sq przyzwyczajone, Zze wypytuje sie je
o blizniactwo: sposob, w jaki je przezywaja, wykorzystujq je do zartow czy
nieporozumien, jakie ta sytuacja wywotuje. Ludzi szczegélnie ciekawi
podobienstwo bliznigt. Przygladamy sie tak podobnym, a jednocze$nie
roznym zachowaniom tych dwoch niemal identycznych istot, ktorych
zazytoS¢ czesto naprawde prowadzi do komicznych pomylek. Sa czyms
wiecej niz rodzenstwem; niemal klonami. Chociaz zacheca sie rodzicow do
,odbliZzniaczania” dzieci, rodziny majg sklonno$¢ do podkreSlania ich
podobienstwa, ubierania ich tak samo, traktowania jako tandem. ,,Hej,
blizniaki, siadajcie do stotu!”. Rowniez same bliznieta chetnie podkreslaja
to podobienstwo i komitywe. Bawig je pomyiki, ktére stad wynikaja.
Czasem nawet Swiadomie oszukuja, podajac sie jedno za drugie. Kiedy
jednak blizej im sie przyjrzymy, te na pierwszy rzut oka identyczne dzieci
rozniq sie miedzy soba. Otoczenie bez trudu odroznia jedno od drugiego,
a matka od kotyski wie, ktore jest ktore. Znaczy to, ze chociaz majq tych
samych przodkow, pochodzg z tego samego Srodowiska, sg w tym samym
wieku, tej samej plci, majg podobny wyglad (bliznieta jednojajowe), kazde
z nich jest niepowtarzalng indywidualnoscia. Bliznieta niezbicie
potwierdzaja, = wbrew  nadzwyczajnemu  podobienstwu, zasade
pojedynczosci: kazda istota ludzka jest jedyna na Swiecie i nosi w sobie

znamiona swojej unikalnoSci. W czasach eksperymentéw z klonowaniem



pocieszajace jest to, iz wiemy, Ze niezaleznie od tego jakie postepy bedzie
czynita nauka, kazdy czlowiek pozostanie jedyny w swoim rodzaju!

Innym fascynujgcym aspektem blizniactwa jest relacja miedzy
blizniakami. Tutaj tez odnotowujemy nadzwyczajne poczucie partnerskiej
wiezi i braterstwa. Dzieki bliZnietom mozemy sie domysli¢, jak by sie
ukladaly stosunki miedzy dwoma osobnikami, gdyby zatarly sie miedzy
nimi wszelkie roznice. Szybko zauwazamy, ze nie chodzi o dwie odrebne
indywidualnosci ani nawet o zwykly zwigzek, lecz o Kklan,
mikrospotecznos¢, w ktorej kazdy odgrywa jakas role. Para bliZniat to
panstwo w miniaturze, wraz z:

» oficjalnym jezykiem; zaszyfrowany jezyk, jakim bliZniaki porozumiewajq sie
miedzy soba, sprawia, ze sa one $rednio o p6t roku op6znione w rozwoju
mowy w stosunku do otoczenia;

» Ministerstwem Spraw Zagranicznych i Ministerstwem Spraw Wewnetrznych,
przy czym minister spraw wewnetrznych chetnie godzi sie na to, by
strofowano jego zamiast brata;

» prezydentura; przewaga fizyczna i/lub umystowa jednego czy drugiego moze
by¢ bardziej lub mniej zauwazalna. W parach blizniat r6znej plci z reguty
dominuje dziewczyna. Czy mozna stad wyciagnac jakies wnioski natury

spotecznej?

Fascynacja bliZznietami ma swoje uzasadnienie. Luigi Gedda, Swietny
specjalista w tym zakresie, mawial: ,Bliznieta sq tym dla nauki, czym
nauka dla bliznigt”. Dzieki bliZzniaczemu rodzenstwu mozemy lepiej
zrozumie¢ dziedzicznos¢, relacje braterskie, funkcjonowanie zwigzkow
partnerskich, a nawet spoleczenstw. Jednak niektorzy z nas majg do
blizniactwa stosunek bardziej osobisty i emocjonalny.

Diane przychodzi na sesje i méwi mi: ,,Dzisiejszej nocy mialam dziwny

sen: jechalam autostrada za minivanem, ktérego bagaznik byt otwarty.



UsSwiadomitam sobie, ze w srodku bylo dwoje niemowlat, w chwili gdy
jedno wypadto z samochodu. Natychmiast zerwatam sie na rowne nogi”.

Ten sen jest znamienny dla blizniaka, ktory urodzit sie samotnie. Wedlug
badaczy dwanasScie do pietnastu procent cigz jest z poczatku blizniaczych,
ale w rzeczywistosci rodzi sie tylko dwa procent bliznigt. Daje to
przyblizong liczbe dziesieciu procent ludzi, kt6rzy u zarania zycia mieliby
blizniaka, lecz ostatecznie urodzili sie samotnie. Wraz z zaplodnieniem
metodq in vitro ta liczba w ostatnich latach z pewnoScia wzrosta, a wraz
z usuwaniem nadliczbowych zarodkéw rozpowszechnit sie syndrom
utraconego blizniaka. Utrata jednego z bliznigt w pierwszych tygodniach
cigzy najczesciej jest niezauwazalna. Przyszla mame czasem niepokoja
sporadyczne krwawienia, ale na poczatku cigzy, jesli wyniki badan sg
prawidlowe, nie jest to nic alarmujacego. Tak wiec czesto sie zdarza, ze
ciezarna nie ma pojecia o utracie jednego z bliznigt. Nawet jesli personel
medyczny znajdzie Slady martwego blizniaka na przyklad w lozysku,
najczesciej nie informuje o tym matki. Po co jq stresowa¢ w momencie, gdy
rozpiera jg rado$¢ po urodzeniu dziecka? Jednakze blizniak, ktory przezyt,
podSwiadomie to zapamieta, co bedzie mialo znaczacy wplyw na jego
zycie.

Rozwdj psychoterapii w ostatnich latach wynika gltéwnie stad, ze zaczela
ona uwzglednia¢ pamie¢ prenatalng. Przychodzimy na Swiat z jakas sumag
przezy¢, wspomnien i emocji. Utrata blizniaka wywotuje pierwszq zalobe,
i to na samym poczatku zycia plodowego. Praca terapeutyczna z bliznietami
urodzonymi samotnie wydobywa na jaw te wspomnienia, zwlaszcza
w trakcie konstelacji rodzinnych 2 4,

Dziecko, ktére utracito blizniaka, miatoby dowiedziec¢ sie o jego smierci,
zanim przyjdzie na Swiat. Rodzi sie przestraszone, z poczuciem winy,

zasmucone i tworzy zyciowy scenariusz, w ktorym istotng role odgrywa



samokaranie i lek przed wiezig emocjonalng. Sytuacje, w ktorych zostanie
porzucone, odrzucone lub wyalienowane, za bardzo je przerazajg
i przysparzaja mu zbyt wielu cierpien, totez nie bedzie umiato sie z nimi
upora¢. Odseparowanym i nieszczesliwym bliZnietom, ktére urodzity sie
bez rodzenstwa, doskwiera bolesna i nieuleczalna samotnos$¢, bezdenna
wewnetrzna pustka, nawet jesli otacza sie je troska i ogromng mitoscia.
Smier¢ blizniaka wywohije w nich dojmujace i irracjonalne poczucie winy.
Czesto taka osoba wyobraza sobie, ze w zyciu ptodowym zabila swego
brata / swojq siostre jakims$ nieostroznym ruchem, lub wyrzuca sobie, ze
mu/jej nie pomogla. W strukturze jej mozgu zapisal sie przemozny,
zwierzecy strach, uwrazliwiajacy ja na wszelkie niebezpieczenstwa
i przejawy niezyczliwosSci. Sadzac, ze moze liczy¢ tylko na samego siebie,
eksblizniak jeszcze poglebia swoja samotnos¢ pragnieniem niezaleznoSci
wprost proporcjonalnym do leku przed przywigzaniem sie do kogos,
a nastepnie porzuceniem. Jednoczesnie wbrew woli obsesyjnie poszukuje
sobowtora. Tak wiec blizniak urodzony samotnie w typowy, bliZniaczy
sposOb nawigzuje kontakty z innymi i domaga sie emocjonalnej wiezi,
jakiej bliscy nie mogq mu zapewni¢, co jeszcze zwieksza jego frustracje,
poczucie braku i samotnosci. Wreszcie, w poczuciu winy, ze jest jeszcze
przy zyciu, bliZzniak bedzie sobie odmawial wszelkiej radosci,
jakiegokolwiek prawa do szczeScia, bedzie kroczyt przez zycie w stanie
glebokiej utajonej depresji i miat dziwne wrazenie, Ze jest niepelng istotg
ludzka.

Czy ciebie to dotyczy? Obserwujac czyje$ codzienne zachowania, mozna
sie domyslic¢, ze ten kto$s miat kiedys blizniaka, ktérego utracit.

Bardzo znamienny jest stosunek, jaki mamy do bliznigt: czy czujesz sie

wobec nich nieswojo i/lub jestes nimi zafascynowany?



BliZnieta urodzone samotnie wypytujq innych, w ktérym roku, miesigcu,
dniu sie urodzili, doszukujac sie jakichS wspolnych cech. Zauwazajq, ze
brakuje pot roku (albo rok), a moglbys bycC ich bratem blizniakiem czy
siostrg bliZniaczka.

BliZnieta urodzone samotnie stwarzaja sztuczne bliZniacze wiezi
z bliskimi osobami: przyjacioimi, kolegami, ktorzy sq mniej wiecej w ich
wieku i przypominajg ich pod wzgledem fizycznym. Wtedy starajq sie
podkresla¢ podobienstwa zachowaniem, fryzurg, stylem ubierania sie,
zajeciami.

BliZznieta urodzone samotnie majg sklonno$¢ do rozmawiania z drugim
sobg lub wyimaginowang istota, ktorg traktuja jak przyjaznego sobowtora.

Réwniez typowe dla bliznigt urodzonych samotnie jest kupowanie
przedmiotow, a zwtaszcza ubran w dwoch egzemplarzach pod jakims niby-
racjonalnym pretekstem (,,Kro6j jest znakomity”, ,,Dwie sztuki wychodzq
taniej”...).

Zauwazamy rowniez, ze bliZnieta urodzone samotnie majg czesto odruch
dokonywania dwukrotnie tych samych obliczen, pstrykania dwukrotnie
tego samego zdjecia... I robig to systematycznie.

Wreszcie o istnieniu nienarodzonego blizniaka Swiadczy sposob, w jaki
ten, ktory przezyl, obchodzi sie ze skarpetkami —jak je porzadkuje,
rozciaga, sktada, jak przechowuje te nie od pary.

Wiedza i zrozumienie pomagaja wyzdrowieC. Kiedy ocalaty blizniak
wreszcie zrozumie sens bolu istnienia, ktory nosi w glebi duszy, doznaje
prawdziwej ulgi, odzyskuje che¢ do zycia i wigor. Moze bedzie musiat
odprawi¢ jakieS symboliczne ceremonie, aby odby¢ zalobe po swojej
drugiej potowce i odzyskac jednolitg tozsamosc.

Wydaje mi sie, ze trop utraconego blizniaka zastuguje na poglebiong

analize, poniewaz dojmujacy bdl istnienia, ktory zen wyptywa, czesto do



zhudzenia przypomina doznania osob nadwydajnych. Zaskoczylo mnie
rowniez, ze ten problem moze dotyczy¢ nawet 10% ludzi. W rezultacie
utrata blizniaka moglaby tlumaczy¢, przynajmniej czeSciowo, wielkg
bezbronnos¢ nadwydajnych mentalnie w konfrontacji z narcystycznymi
dreczycielami, bo manipulatorzy, aby cie oczarowac¢, przede wszystkim
uciekajg sie do nasladownictwa. Sg doktadnie tacy jak ty, podoba im sie
wszystko to, co i tobie: te same filmy, te same lektury, a nawet taka sama
muzyka! Mysla jak ty, wyznaja takie same wartosci i — az trudno uwierzyc!
— wlasnie mieli powiedzie¢ to samo, co ty, w tym samym czasie!
Upodabnianie sie jest grozng bronig, dzialajaca bez pudla na niemal
wszystkich: rzadko spotyka sie ludzi, ktorzy majg takie same upodobania
i wyznajq takie same wartosci jak my, a wiec jak moglibySmy nie ulec ich
czarowi? A gdy w dodatku nasSladownictwo znajduje oddZzwiek
w podswiadomej tesknocie za utraconym blizniakiem, jego skutecznosc jest
zwielokrotniona. Jak biedny, samotnie urodzony bliZzniak mogiby sie mu
oprzeC? Zreszta taki blizniak dazy do bardzo bliskich relacji, czego$
w rodzaju blizniaczej symbiozy. Niewiele o0sob potrafi zaspokoic te
potrzebe, z wyjatkiem manipulatora — réwniez odczuwajacego lek przed
odrzuceniem, ale z innych powodow — ktdry bedzie niecnie wykorzystywat
potrzebe uczuciowego zespolenia. Ponadto, jak sie przekonalisSmy,
w blizniaczym tandemie jedno z rodzenstwa czesto dominuje nad drugim.
Niestety, istnieje obawa, Ze ten, ktéry urodzil sie samotnie, tesknigc za
swojq druga potdwka i czujgc sie winny, mimowolnie zaakceptuje przewage
zastepczego blizniaka.

Czy wiasnie to poczucie zagrozenia, wywotane in utero Smiercig jednego
z blizniakéw, moze tlumaczy¢, dlaczego mozg nie uruchamia swego
mechanizmu selekcyjnego? Czy w parach blizniakow istnieje domniemany

podziat: u jednego dominuje prawa, u drugiego lewa potkula? Czy brak



lewej ,,potowki” sprawia, ze prawa potkula pozostaje jakby niedokonczona?
W mojej praktyce najbardziej frapuje mnie i sk}ania do eksplorowania tego
tropu niezwykle symbiotyczny i braterski sposob, w jaki nadwydajni
podchodza do innych. Zreszta trop utraconego bliZzniaka przemowit do
wyobrazni wielu z was. Ale wspomnienia komérkowe moga rowniez siegac

znacznie dawniejszych czasow niz zycie wewnatrzmaciczne.



Szamanizm, twoje duchowe dziedzictwo?

Kondycja ludzka to wygnanie. Tak natogowiec, jak i artysta dojmujgco
odczuwajg roztgke, osamotnienie i obaj szukajg jakiegos$ wyjscia, aby
pozbyC sie tego odczucia i osiggng¢ spokoj. Cierpienie wynika stad,
ze czilowiek jest zawieszony miedzy dwoma Swiatami i nie moze
w pelni ucielesni¢ sie ani w jednym, ani w drugim. Jako istoty z krwi
I kosci nie mozemy przedosta¢ sie do gornego krélestwa. To miejsce
nalezy do bogow. Ale tez nie mozemy o nim zapomniec. Nie mozemy
oprze¢ sie intuicyjnemu wrazeniu, mglistemu wspomnieniu...
wiasciwie czego? Jakiegos poprzedniego pobytu, zapewne z okresu
sprzed narodzin, wérdd nieSmiertelnych lub wsréd gwiazd. Naszym
przeznaczeniem jest, niestety, pozostawaC¢ w dolnym krélestwie,
w sferze materialnej i tymczasowej, w wymiarze ograniczonym
instynktami i zwierzecymi namietno$ciami, nienawiscig i pozadaniem,
aspiracjami i strachem. Czujemy, ze wzywa nas goérne krélestwo, ale
musimy spedzi¢ szmat czasu w krolestwie zmystéw. W rezultacie
pozostajemy zaklinowani posrodku i cierpimy na chandre. Wszyscy
jestesmy aniotami uwiezionymi w cielesnych powtokach.

Steven Pressfield 2

W Jak mniej mysle¢ wielokrotnie wspominatam o waszej duchowosci,
poczuciu sacrum i waszych wartosciach humanistycznych. Pewnie
pamietacie, ze méwitam o doswiadczeniach mistycznych Pierre’a i fuzji
jego DNA z DNA zarnowca! Nadmienitam takze, ze wielu z was
opowiadalo mi o dziwnych zmystowych, mistycznych, paranormalnych
doznaniach... W korespondencji wielu z was potwierdzato, ze zdarzaty
wam sie doswiadczenia z rozszerzeniem Swiadomosci. DziekowaliScie mi
tez gorgco, ze odwazylam sie poruszy¢ temat zycia duchowego, chociaz

zrobitam to skrétowo i powsciggliwie. Aczkolwiek mysle, ze sfera duchowa



jest czym$ intymnym i bardzo osobistym, tym razem bede moéwi¢ mniej
zwiezle i mniej powsSciggliwie.

W dalszym ciggu ksiazki omawiatam wasze pragnienie doskonatosci oraz
idealizm, zwigzane z wartosciami ogolnoludzkimi, jakie powinno sie
wyznawacC. Nastepnie podkreSlalam wasze poczucie sacrum: ,,Nadwydajni
mysla sercem (...) Wszystko musi byC zabarwione uczuciem, nawet
przedmioty (przeciez maja te same elektrony!)”% i wspominalam
o waszym wyczuleniu na uswiecone tradycja rytualy, mimo ze tak trudno
wam pojac¢ niepisane zasady spoteczne. Konkludowatam: ,,W tej potrzebie
spokojnego, harmonijnego zycia, petnego szacunku dla wszystkich istot, nie
sposOb dopatrzy¢ sie niedojrzatosci. Przeciwnie, tkwi w niej wielka
madros$¢” Z.

Jestem coraz mocniej przekonana, ze nadwydajni mentalnie noszg
w pamieci dziedziczonej pierwotng i uniwersalng duchowos¢ albo cos
w tym rodzaju.

Za przyklad moze postuzyc¢ krotki tekscik, ktory krazyt na Facebooku.
Jego domniemanym autorem jest John Lame Deer, rdzenny Amerykanin
urodzony w 1903 roku w rezerwacie Indian w Stanach Zjednoczonych
i zmarly w 1976 roku: ,Zanim przybyli nasi biali bracia, aby nas
ucywilizowa¢, wcale nie znaliSmy wiezienia. W zwiagzku z tym nie bylo
zadnego przestepcy. Nie mieliSmy kluczy ani zamkow, a wiec nie bylo
ztodziei. Jesli ktos byt zbyt ubogi, by kupic¢ sobie konia, derke lub namiot,
mogt je dostac w prezencie. ByliSmy do tego stopnia nieucywilizowani, ze
nie przywigzywaliSmy zadnej wagi do prywatnej wlasnosci. ChcieliSmy
posiadac rzeczy tylko po to, by je dawac innym i sobie nawzajem pomagac.
Nie mieliSmy pieniedzy, dlatego wartoS¢ cztowieka nie zalezala od jego
bogactwa. Nie mieliSmy ani jednego prawa (pisanego), zadnego adwokata

(czy prokuratora), zadnego polityka. W rezultacie nie potrafiliSmy



oszukiwac¢ ani nabiera¢ innych. RzeczywiScie zanim pojawili sie biali
ludzie, postepowalismy niewtasciwie i naprawde nie umiem wytlumaczyg,
jak mogliSmy sie obejs¢ bez tych podstawowych rzeczy (tak nam
powiedzieli nasi biali bracia), ktore sg absolutnie niezbedne
w cywilizowanym spoleczenstwie”. Jestem pewna, ze stowa tego Indianina
wydaja sie stuszne wiekszosci z was!

W Jak mniej mysle¢ goraco was zachecatam, abyscie zaspokajali swoje
pragnienie duchowosSci, nie odwazalam sie jednak wskazywa¢ wam
konkretnych tropow. Po pierwsze, jak juz powiedziatam, uwazam sfere
duchowa za co$ bardzo intymnego. Po drugie, tropy, jakimi wowczas
dysponowatam, wydawaly mi sie  niekompletne, czastkowe,
fragmentaryczne, a wiec wybiorcze. Ponadto dziwnym zbiegiem
okolicznosci, a takie zbiegi, za ktérymi przepadam, nigdy nie sg
przypadkowe, spotkatlam na swojej drodze Patricka Dacquaya. Podarowat
mi swojq ksiazke Paroles d’un grand-pere chaman aux enfants et aux petits
enfants de la Terre® (Slowa dziadka szamana skierowane do dzieci
i wnukow Ziemi).

Patrick Dacquay jest Deo (z celtyckiej tradycji Soof-Ta) 2. Pelni funkcje
zwyczajowego przewodniczgacego kola madrosci w stowarzyszeniu
mitosnikow tradycji rodowych. Szamanizm istnieje na wszystkich
kontynentach od zarania dziejow. Wszedzie wyraza madros¢ dziedziczona;
te same powszechne wartosci. Przez stulecia byt pietnowany we wszystkich
krajach, a oficjalnie uznane religie i miejscowe wladze prébowaly go
wykorzeni¢. Chociaz szamani padali ofiarg bezlitosnych przesladowan,
szamanizm na szczescie nigdy nie zostal unicestwiony. Przetrwaly jego
podstawowe zalozenia, przekazywane ustnie, a dziS przezywa prawdziwy
renesans. Na doroczny miedzynarodowy festiwal szamanski S$ciggaja

szamani z calego Swiata, by dzieli¢ sie doSwiadczeniami i dyskutowac



o swoich praktykach. Miedzy innymi o tym opowiada ksigzka Patricka
Dacquaya.

Czytajac ja, bez przerwy o was myslatam. Przede wszystkim dlatego, ze
pisarstwo Patricka Dacquaya jest niezwykle zmystowe. Sami ocencie. Oto
co pisze o zywiole powietrza: ,,Zmystowa przyjemnos¢, jaka odczuwamy,
gdy muska nas wiatr, kiedy stoimy twarza do morza, stanowi czeSc¢
dziedzictwa celtyckiego. Balansujac na skraju stromej skaly, niczym ptak,
ktory zaraz pofrunie, mamy poczucie absolutnej wolnosci. Wrazenie
bezkresnej przestrzeni, gdy siegamy wzrokiem po horyzont, smagani
podmuchami wiatru, uspokaja psychike. Powietrze to lekarstwo dla glowy.
Omiata umyst i uyjmuje mu nieco ciezaru...”.

Hiperestetykowi przy takiej lekturze ciarki chodza po plecach, prawda?

Nastepnie autor przedstawia wyznawane przez siebie wartosci, a kazde

rozwiniecie tematu kojarzy mi sie z czyms, co zauwazytam rowniez u was:

» 7adnej hierarchii: klopoty, jakich nastreczaja wam wszelkiego rodzaju
hierarchie, zwlaszcza te niesprawiedliwe i niekompetentne, s3 wam dobrze
znane;

» wymiana rownowazna: istnieje w waszej wyobrazni, ale nie bardzo potraficie
ja wdrozy¢ w zycie! (No tak, by¢ wielkodusznym i nigdy nie skrzywdzi¢
drugiej osoby to tylko jedna strona medalu. Trzeba jeszcze poznac¢ druga:
umieC prosic i otrzymywac. Porusze to zagadnienie w innym rozdziale);

» zZwyczajnosc: inaczej mowiac pokora, ktora tak czesto okazujecie!

Podobnie trzy szamanistyczne cnoty mozna utozsamiC z wyznawanymi
przez was wartosciami: mitoscig (powszechng), ufnoscig (przeciwienstwem
strachu i zamkniecia sie w sobie), uczuciowoscia (instynktem, intuicja, tak
u was silnymi...). A dwa filary w praktyce szamanizmu: szacunek dla
przodkow i odwolywanie sie do Swiata nadprzyrodzonego, idealnie sie

zbiegaja z wasza ogromng potrzeba okazywania wdziecznoSci i waszq



niekiedy naiwng, niekiedy pelng madrosci, a w kazdym razie niezwykle
upartg wiarg!

Niezle sie ubawilam, czytajac rozdzialty o czterech krolestwach:
mineralnym, roslinnym, zwierzecym i ludzkim. Pomijajac smakowity styl
pisarski Patricka Dacquaya, miatam wrazenie, ze stysze, jak rozprawiacie
o Slicznych kamykach, biednych drzewkach i milutkich zyjatkach! No nie,
zartuje! Oczywiscie, przede wszystkim odnajdowalam to potezne poczucie
sacrum, ktore odnosi sie do wszystkiego, co was otacza.

Krotko mowigc, chyba zrozumieliScie, ze goraco polecam wam lekture
ksigzki Patricka Dacquaya. Jego podsumowanie wszystkich aspektow
szamanizmu pozwoli wam wyrobiC sobie o nim wlasciwe i dokladne
pojecie. Szamanizm to otwarta i powszechna duchowos¢. W zalozeniach
zdaje sie odpowiada¢ pamieci, ktora nosicie w sobie. MySle, ze to
interesujacy trop, ktorym mozecie podazy¢, kontynuujac scalanie swojej

0sobowosci.



Fizycy kwantowi, ktérzy o sobie nie wiedzg?

Pod koniec XIX wieku wylonila sie potrzeba opracowania teorii
kwantowej, poniewaz tak zwana fizyka klasyczna nie potrafita rozpracowac
nieskonczenie matych czastek za pomocg narzedzi uzywanych do badania
tego, co makroskopowe. Do tej pory nauka postugiwala sie analityczna
metodg rozumowania, uznajac za pewnik istnienie obiektywizmu. Fizyka
kwantowa, podobnie jak myslenie kompleksowe, odrzuca obiektywizm
i uwzglednia subiektywne podejscie badacza. Pewniki, na ktorych opierata
sie tradycyjna nauka, jedne po drugich okazujg sie falszywe. Kolejno
kwestionuje sie determinizm, darwinizm czy pojecie trojwymiarowe;j
przestrzeni, czasu, materii, a nawet teorie Wielkiego Wybuchu. Tak jak
w przypadku terapii psychoanalitycznej, zdobywanie nowej wiedzy odbywa
sie niestychanie powoli. Trudno zmieni¢ sposob rozumowania. Pewnik,
ktory okazuje sie falszywy, a ktéry mimo to nadal uchodzi za naukowg
prawde, staje sie rownie niebezpieczny jak sekciarskie wierzenia. Podobnie
jak w leczeniu autyzmu, réwniez i w dziedzinie fizyki, zwlaszcza
w sposobie jej nauczania, Francja jest bardzo zapd6zniona. I paradoksalnie
znow Teoria wielkiego podrywu, cudowny serial telewizyjny, o ktorym juz
wam wspominatam, najlepiej wylozy mlodym widzom ostatnie odkrycia
naukowe. Niemal wszystkie postaci serialu to mlodzi naukowcy, a ich
dialogi zostaly skrupulatnie sprawdzone pod wzgledem merytorycznym.
Czesto pomstujemy na beznadziejne programy telewizyjne. Tym razem
jednak trafia nam sie prawdziwa gratka: serial udostepnia milodziezy
zaktualizowane informacje naukowe, zapewniajac rzetelny przekaz,
a zarazem dostarczajac rozrywki.

Na szczeScie, poza kregiem leciwych, przysypanych naftaling

naukowcow, kurczowo trzymajacych sie swoich przestarzatych przekonan,



inni badacze, pelni zapatu, o otwartych i dociekliwych umystach, dokonujg
postepOw w nauce, a ich odkrycia sg fascynujace. W 1997 roku fizyk
teoretyczny Juan Maldacena przedstawil odwazny model wszechSwiata,
w ktorym zamiast powszechnego ciazenia dziataja wibracje miniaturowych
strun. Innymi stowy, nasz Swiat jest projekcja niestychanie cienkich
wibrujacych strun, ktére decydujg o aspekcie wizualnym Swiata fizycznego.
Zasady jego funkcjonowania sg solidnie udokumentowane. Matematyczna
teoria strun zaklada, ze w przestrzeni istnieje skomplikowany,
dziewieciowymiarowy S$wiat, ktéry w dodatku jest tylko hologramem:
prawdziwe dziatanie zachodzi w innym, bardziej plaskim i jednolitym
kosmosie, w ktorym nie ma grawitacji. Koncepcja Maldaceny zachwycila
wspotczesnych fizykow, poniewaz stwarza ona solidne podstawy dla teorii
strun. Wyjasnia tez pozorne rozbieznosci miedzy fizyka kwantowaq a teorig
grawitacji Einsteina.

Niech was nie odstrasza pozorna ztozono$¢ fizyki kwantowej. Istniejg
przystepniejsze ujecia, jak cho¢by w doskonatym filmie What the Bleep Do
We Know!? (Co my tak naprawde wiemy!?), w ksigzkach, ktorych tytuly
podaje w bibliografii: Transerfing rzeczywistosci czy Votre vie est un jeu
quantique (Twoje zycie jest kwantowa grg), nie mowiac o wszystkich
artykutach, ktore kraza po internecie. Fizyka kwantowa was zafascynuje, bo
wasz cechujacy sie mysSleniem kompleksowym maézg WIE, Ze to, co ona
proponuje, jest stuszne. I tak fizyka kwantowa twierdzi, Ze poruszamy sie
w Swiecie zywych energii. Materia nie istnieje: wszystko jest wibracja.
Nasze mysli, emocje, przekonania majq charakter magnetyczny. Wyrazaja
sie w falach, ktore przenikaja do innych rzeczywistosci. Fizyka kwantowa
pomaga nam zrozumiec, ze wszystko sie ze sobg taczy, a w zwigzku z tym
wszystko wplywa na wszystko. To, co postrzegat Pierre, gdy czul, ze staje

sie zarnowcem, jest naukowo wytlumaczalne. Wrazenie, ze jestesScie



podlaczeni do wszystkiego: do wszechswiata, do innych ludzi, ma swoje
uzasadnienie. Chodzi o podigczenie energetyczne. Dlatego tak wazne jest
pojecie wahadla, przedstawione w Transerfingu: mowie o nim w jednym
z poprzednich rozdzialéw. Walka z czym$ sprawia, Ze podlegamy tym
samym drganiom co zjawisko, z ktérym chcemy sie uporac. W ten sposob
wchodzimy w coraz blizszy kontakt z tym, czego pragniemy unikng¢. Tak
jakbySmy nastawiali radio na jakas czestotliwos¢: nadaje na nim swoj
program stacja, ktorej w ogole nie chcemy shucha¢! Kompletna glupota!
Musicie nauczy¢ sie, ze nie wolno walczy¢ ze zjawiskami, ktére was
oburzajg, a zamiast tego powinniscie wibrowa¢ na czestotliwosci tego, co
pragniecie do siebie przyciggnaC i w sobie rozwijac. Probujcie
skomunikowac sie z tym, co pragnelibyScie w zyciu pomnazac. Sceptycy
wykpiwaja wszelkie metody twoérczej wizualizacji lub pozytywnego
myslenia, ale nie majg shusznosci; te metody sg skuteczne! Stowem, warto
zapamietaC nastepujaca maksyme: ,Utrwalamy, w sensie zarOwno
pozytywnym, jak negatywnym, zaréwno u siebie, jak i u innych, te
zachowania, ktorym poswiecamy duzo uwagi”.

Wielu z was bezwiednie praktykuje juz fizyke kwantowa, szczegdlnie
podczas doswiadczen, ktore uwazacie za mistyczne. Uderzylo mnie, ze
koniec koncow szamanizm i fizyka kwantowa stosuja to samo podejscie:
koncentrujq sie na tym, co zywe; na sieci powigzan.

Zdaje sobie sprawe, ze w tym rozdziale zawarlam duzo tresci, tylko
pobieznie przedstawiajac rozne pojecia. Mam nadzieje, ze podsycitam
waszg ciekawos¢ i che¢ zglebienia opisanych tematow. Wasz umyst,
spragniony zrozumienia i wiedzy, powinien na tych wszystkich Sciezkach
zwigzanych z pamiecig odnalez¢ elementy, ktére s3 wam znane i ktore

pomoga wam lepiej przemyslec Swiat.
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Rozdziat

Zrozumiec spoteczenstwo i jednostki,
z ktorych sie skiada

Nie jest miarg zdrowia by¢ dobrze przystosowanym do gteboko
chorego spoteczenstwa.

Jiddu Krishnamurti

woje cierpienie w znaczne] mierze wynika stad, ze czujesz sie
Tniedostosowany do spoteczenstwa i jego funkcjonowania. Sam
mowisz: ,Jestem nie z tej planety!”. Zlosliwos¢, brutalnos¢, ghupota,
klamstwo, zadza zysku, okrucienstwo, niesprawiedliwos¢, przemoc, proba
sil, zdrada, uprzedzenia —to zjawiska, ktore cie oburzaja i ktorych nie
rozumiesz. Wszystko to wydaje sie nieludzkie, niedorzeczne i bezzasadne.
Podobnie jak w historii przywotanej przez Liane Holliday, wszelkie
dewiacyjne zachowania zawsze cie zaskakujg. Wzmagajgq w tobie tesknote
za takim Swiatem, jaki istniatby, gdyby kazdy sie o to postarat. Poniewaz

jednak do tego jeszcze daleko, musisz jak najszybciej zrozumiec istniejgce



spoteczenstwo, nie za$ to, ktore odpowiadaloby wyobrazeniom idealistow
twojego pokroju. Mowiliscie mi czesto, ze boicie sie zwariowacC. Wrazenie,

ze oszalates, jest zrozumiale: lawirujesz miedzy jednq alienacjq a druga.



Trzy rodzaje alienacji

Francois Sigaut! rozréznia trzy typy alienacji zaleznie od naszego
postrzegania rzeczywistosci:
» alienacje psychiczng: widzisz rzeczywistos¢ odmienna, niz naprawde jest,
w przeciwienstwie do innych ludzi. Nietrudno zrozumie¢: jestes wariatem;
= alienacje kulturowa: nie widzisz rzeczywistosci; inni tez jej nie widza.
Mozna uzna¢, ze wszyscy sg poddani zbiorowej hipnozie, jak cztonkowie
jakiejs sekty. Teraz juz wiesz, ze tak dzieje sie z ludZmi zauroczonymi
wahadlem. Beda oni postrzegali rzeczywistoSc przez jego pryzmat. Takich
ludzi jest mnostwo!
= alienacje spoleczng: widzisz rzeczywistoSc taka, jaka jest, ale nie widzq jej
inni. Wowczas czujesz, ze cos jest nie tak, ale od innych dowiadujesz sie, ze

wszystko w porzadku.

Dla ciebie idealnie byloby, gdyby wszyscy obiektywnie postrzegali
rzeczywistos¢, ta jednak zawsze pozostaje subiektywna. Trudno wiec
wybrac jedng z nieuniknionych alienacji.

Alienacja psychiczna polega na tym, ze we wszystkich okolicznosciach
nosisz rézowe okulary. Z tego powodu nieustannie popehliasz gafy,
ponosisz porazki w kontaktach miedzyludzkich i bolesnie przezywasz
odmowy. Alienacja ta moze nawet zagraza¢ twojemu bezpieczenstwu, gdy
za jej sprawa zaprzeczasz istnieniu drapiezcow. Mozesz przez nig takze
trafi¢ do szpitala psychiatrycznego.

Alienacja kulturowa zmusza cie do zaakceptowania istniejgcego systemu
z jego ograniczeniami i mankamentami. Skoro nie sposdb w stu procentach
zaaprobowac¢ wartosci jakiejS grupy, trzeba zrezygnowac z czesci siebie,
zgodzi¢ sie na pewng forme dominacji i podporzadkowa¢ swojq opinie

ocenie zbiorowej. Taka cene placi sie za to, by moc zy¢ spokojnie



i bezproblemowo w swojej spotecznosci. Latwo zauwazy¢, ze takiego
wyboru dokonuja, zreszta z pelng SwiadomosScia, normalnie myslacy.
Mowia ci przeciez: Swiatu daleko do doskonatosci, ale bierzmy go takim,
jaki jest. Ich socjalna alienacja jest wiec czeSciowa, ale zdajg sobie z niej
sprawe. Taki charakter ma slynna ,umowa spoteczna” Jana Jakuba
Rousseau.

Alienacja spoleczna wynika z wyostrzonej i bolesnej Swiadomosci, ze
spoteczenstwo ludzkie Zle funkcjonuje. Tu nie dowiesz sie ode mnie
niczego nowego: w wiekszosci nadwydajni sg stale pograzeni w alienacji
spotecznej. Czy stawisz opor systemowi, czy tez nie, zawsze bedziesz
cierpieC. Przypomnij sobie, co pisalam o nadwydajnych w Jak mniej
myslec: ,Dzieje sie troche tak, jakby ich ideal doskonatosci siegat sufitu,
a rzeczywistos¢ czolgala sie po podtodze. Zawieszeni posrodku dokonujg
karkotomnych akrobacji, chcac zniwelowaC istniejgce w Swiecie
rzeczywistym rozbieznosci oraz niedoskonatosci i ustali¢, gdzie lezy
prawda. W firmie czy w rodzinie pehlia role ruchomego trapu,
przerzucanego w nieskonczono$¢, aby naprawiaC niesprawiedliwosci
i rozwigzywac¢ konflikty. OczywisScie ci ekwilibry$ci czujg sie w koncu
wyczerpani, ale nie ma mowy, by uelastycznili swoje poglady i sobie
odpuscili” 2. Ten fragment ksigzki nabiera szczegdlnego znaczenia dopiero
w Swietle trojdzielnej koncepcji alienacji. Tak czy inaczej, gdy alienacja
spoteczna zderza sie z kulturowq, zawsze pojawia sie réwniez psychiczna.

Dlatego zalezy mi na tym, byS czytajac ten rozdzial, lepiej zrozumiat
alienacje kulturowa, ktora grozi ci w mniejszym stopniu, poniewaz nie
jestes sformatowany tak jak wiekszoS¢ ludzi. Poznanie trybow
funkcjonowania innych niz two6j pozwoli ci przezwyciezy¢ alienacje
psychiczng — skoro tego rodzaju zachowania istniejg, nie sposob ich nie

uwzglednia¢ —ale takze alienacje spoteczna. Powiniene$ nauczyc sie



przemilcza¢ to, co postrzegasz. Roznica miedzy wariatem a medrcem
polega na tym, zZe ten drugi wie, z kim nie nalezy rozmawiaC. Badanie
spoteczenstwa zaczniemy od przestudiowania cztowieka jako jednostki
w kolejnych fazach jego ewolucji, a nastepnie przejdziemy do badania

spoteczenstwa pod katem jego struktury i stosunkéw miedzyludzkich.



Wiedzieé, z kim ma sie do czynienia: jednostka

Na poziomie jednostki naprawde mozna ci przypisac alienacje psychiczna.
Nie postrzegasz ludzi takimi, jacy sa w rzeczywistosci. Gdy nawigzujesz
kontakt z jakaS nieznang osoba, masz tendencje do traktowania jej tak,
jakby znajdowala sie na szczytowym poziomie rozwoju, czyli kierowala sie
najwyzszymi wartosciami moralnymi, byta szczera i autentyczna, a takze
sklonna do bezinteresownego wspotdziatania, ale nawet nie usitujesz
sprawdzi¢, z kim masz do czynienia. Okreslam to jako wystawianie czeku
in blanco w relacjach miedzyludzkich. Okazujesz zaufanie, dopoki nie
przejrzysz na oczy, a wowczas za kazdym razem doznajesz bolesnego
zawodu. Co gorsza, jestes przekonany, ze kazdy bedzie sie staral sprostac
twoim oczekiwaniom. Przeciez sam bys tak postepowal, w przeciwienstwie
do wiekszosci ludzi. Chociaz takie nastawienie powoduje wiele
rozczarowan, nie chcesz przyja¢ do wiadomosci, ze istniejg zli ludzie
i dlatego trzeba by¢ nieufnym. Czekanie, az kto$ pokaze, kim jest, zanim
sie go obdarzy zaufaniem, wydaje ci sie szczytem hipokryzji. Na szczeScie
jesli spytam, czy uczyibysS swoje dzieci, by bezgranicznie ufalty wszystkim
i kazdemu z osobna, natychmiast sobie uSwiadomisz, jak bezsensowna jest
twoja postawa.

Dopoki nie uznasz, ze odmiennoSC stanowi twoja wartoS¢, bedziesz
uwazal, ze wszyscy sa tacy jak ty: szczerzy, inteligentni i peini dobrej woli.
Ponadto pisatam juz w Jak mniej myslec, ze czujesz sie w naturalny sposéb
znacznie bardziej zwigzany z potencjalem ludzi niz z ich rzeczywistymi
dokonaniami, a wiec systematycznie ich przeceniasz. Ale co za duzo, to
niezdrowo! Twoja zyczliwo$¢ graniczy z zaSlepieniem, zwlaszcza gdy
lekcewazysz sygnaly alarmowe wysylane przez twoja intuicje albo nie

chcesz uznac, ze na Swiecie zyja tez zli ludzie. Ja jednak sprowokuje cie do



odpowiedzi, a za przyklad niech mi postuzy wydarzenie z kroniki
kryminalnej: ,,Co sadzisz o ojcu, ktory zamordowal swoje dzieci, aby
ukaraC ich matke za to, ze sie z nim rozwiodla? Czy jest zlym
cztowiekiem?”. Ty na to, jakby zbity z tropu: ,,Nie mieSci mi sie w glowie,
ze ktos moglby cos$ takiego zrobic!”. Ale przeciez zawsze znajda sie tacy,
ktorzy to zrobia! W Jak mniej mysle¢ zachecalam, byScie sie nauczyli
rozpoznawac, kto jest nadwydajny, kto mysli normalnie, a kto manipuluje.
Jak twierdziliScie, bardzo wam to pomoglo, aczkolwiek niektorzy
odpowiadali, ze ,,niezbyt lubig szufladkowac ludzi”. Tym razem proponuje,
byscie poszli dalej: nauczcie sie okresla¢, w jakim stadium ewolucji sg
poszczegolne osoby, by dostosowac sie do ich trybu komunikacji. Sposrod
kilku istniejagcych opiséw ewolucji psychicznej jednostki najbardziej
adekwatne do moich zalozen wydaja sie Stadia rozwoju rozumowania
moralnego Lawrence’a Kohlberga.

Ten amerykanski psycholog stworzyl koncepcje rozwoju moralnego
obejmujaca kilka stadiow. Inspirowat sie teorig rozwoju poznawczego Jeana
Piageta, uwzgledniajaca zakresy przyswajania wiedzy. Kohlberg opracowat
nastepujacq skale:

Stadia przedkonwencjonalne: zainteresowanie soba
Charakterystyczny dla tego poziomu jest egocentryzm dziecka. Troszczy
sie ono jedynie o wilasny interes. Narzucane z zewnatrz regulty zachowania

postrzega w kategoriach kary i nagrody.

» Stadium 1.: unikanie kary (2-6 lat)
Dziecko zachowuje sie tak, by unikng¢ kary. Normy moralne nie zostaty
przyswojone. Dziecko poszukuje przyjemnosci, a gdy ja znajdzie, odczuwa
rados¢. W przypadku doznanego cierpienia czy przykrosci daje wyraz swojej
frustracji. Tylko jesli wie, Ze naraza sie na kare, reaguje przerazeniem.

» Stadium 2.: poszukiwanie nagrody (5-7 lat)

W tym stadium dziecko sie zastanawia i oprocz ryzyka kary uwzglednia



mozliwos¢ nagrody. Zaczyna myslec: ,, Tego nie zrobie, bo chcialbym dosta¢

nagrode”.

Stadia konwencjonalne: spoteczna aprobata
Egocentryzm stabnie. Kontakty z innymi stajg sie mozliwe. Jednostka uczy
sie spetlnia¢ oczekiwania, a takze postepowac zgodnie z ogolnymi regutami

Czy prawami.

» Stadium 3.: relacje interpersonalne i dostosowywanie sie (7-12 lat)
Dziecko przyswaja sobie reguty grupy, do ktorej nalezy. Jego zasadnicze
pytanie brzmi: ,,Co oni o mnie pomysla?”. Wniosek: ,, Tego nie zrobie, bo
chce, zeby ludzie mnie lubili”.

» Stadium 4.: autorytet i utrzymywanie ladu spolecznego (10-15 lat)
Dziecko przyswaja sobie normy spoteczne. Przestrzega regul, nawet jesli jest
to sprzeczne z jego interesem i nawet gdy jest pewne, Ze uniknie sankcji.
Mysli: ,,Nie zrobie tego, bo naruszytbym zasady”. Moze tu wchodzi¢ w gre
troska o dobro wspdlne, ale w stadium konwencjonalnym jednostka nie jest
zdolna do wyrobienia sobie wiasnego osqdu. Uwaza, zZe pod wzgledem

moralnym postepuje stusznie, skoro nie famie prawa.

Stadia pokonwencjonalne: poziom ideatéw abstrakcyjnych

Jednostka kwestionuje wpojone wartoSci moralne i tworzy wiasng etyke.
Jest gotowa naruszyC prawo, ktore uwaza za zte, ale tez moze moralnie
potepi¢ pewne dzialania i powstrzymac sie od nich, nawet jesli sg
dozwolone prawem. Jak wykazalo doswiadczenie Stanleya Milgrama
dotyczace postuszenstwa, wiele osob nie osigga tego poziomu. Wiekszos¢
,krolikow doswiadczalnych” torturowata innych bez wyrzutow sumienia,
zastaniajgc sie koniecznosScia wykonywania polecen wydawanych przez

zwierzchnika w biatym Kkitlu.

» Stadium 5.: umowa spoleczna i prawa jednostki (20-30 lat)

Jednostka czuje sie zaangazowana w sprawy swoich bliskich. Dba o ich



dobrostan i stara sie pogodzic ich interesy z wiasnymi. Zaczyna odczuwac
roznice miedzy swoja moralnoscia a poszanowaniem regut.

» Stadium 6.: zasady etyczne i prawo powszechne
Podstawa osadu moralnego sq wartosci powszechne osobiScie zaakceptowane
przez jednostke w wyniku refleksji etycznej (obejmujacej rownouprawnienie,
odwage, uczciwos¢, sktonnos¢ do kompromiséw, powstrzymywanie sie od
przemocy itp.). WartoSci moralne, ktore jednostka przyjmuje z wiasnej woli,
majg pierwszenstwo nad poszanowaniem prawa. I tak osoba w tym stadium
jest gotowa broni¢ osadu moralnego bedacego w mniejszosci. Jest w stanie
uznac za dobre dziatanie niedozwolone lub przeciwnie, dozwolone uznac za

zte. Bardzo trudno wywierac na nig nacisk.

Zauwaz, ze nadwydajne dzieci, nawet bardzo mate, przyswoily sobie pewne
elementy poziomu pokonwencjonalnego. Wspominalam juz o pamieci.
I odwrotnie, niektorzy manipulatorzy nie osiggneli nawet stadium obawy
przed karg. Dla nich wazna jest tylko sadystyczna przyjemnos$¢ odczuwana,
kiedy drecza innych. Miedzy tymi skrajnoSciami znajdziesz ludzi
w kazdym ze stadiow. Wedluig Kohlberga jedynie trzynascie procent
dorostej populacji dociera do stadium szostego. Innymi stowy, jesli
potraktujesz wszystkich bez wyjatku tak, jakby byli w tym stadium,
w osiemdziesieciu siedmiu procentach przypadkow popehlisz blad. To
niemato! Moze wlasnie stad bierze sie wrazenie dysonansu miedzy tobg
a innymi ludZmi? W teorii Kohlberga mozemy znalez¢ trzy kategorie, ktore
zdefiniowatam: manipulatorzy pozostali na poziomie
przedkonwencjonalnym,  normalnie = myslacy  osiagneli  poziom
konwencjonalny, a nadwydajni — pokonwencjonalny. Teraz mozesz
zrozumie¢, jak niedorzeczne i niebezpieczne jest podejmowanie rzetelnej
wspolpracy z egocentrykiem wyznajacym zasade ,,nikt mnie nie ztapie na
gorgcym uczynku”, ktory mysli tylko o wiasnych korzysciach i nigdy nie
bedzie mial najmniejszych skruputow.



Spoteczenstwo zwane cywilizowanym

Zajmijmy sie teraz jednostkg w aspekcie alienacji kulturowej i w wymiarze
zbiorowym, a takze funkcjonowaniem spotecznosci, w jakiej zyje. Gdy
mowimy o cywilizacji, natychmiast przychodzi nam na mysl spoteczenstwo
na wysokim poziomie rozwoju. Z ciekawosci przekartkowatam Larousse’a.
Termin uprzejmos¢ (civilité) nie stwarza problemu. Slownik daje
nastepujaca definicje: ,,Holdowanie dobrym obyczajom, uprzejme stowa,
zwyczajowe komplementy”. Przymiotnik cywilizowany (civilisé) jeszcze
ujdzie: okreSlona nim osoba jest ,kulturalna, wyksztalcona, ogtadzona”
w  przeciwienstwie do  czlowieka ,prymitywnego,  dzikiego,
nieokrzesanego”. Przy terminie cywilizacja (civilisation) wyczuwa sie juz
wahania leksykografow: ,,Zesp6t zachowan i wartosci majacych swiadczy¢
o postepach czlowieczenstwa i o pozytywnej ewolucji spoleczenstw
(w przeciwienstwie do barbarzynstwa; barbarie)”. Kiedy jednak docieramy
do czasownika cywilizowac (civiliser), mamy wrazenie, ze nawet Larousse
daje za wygrang: ,,Doprowadzi¢ na wyzszy szczebel ewolucji kulturowej
i materialnej spoteczenstwo, lud, panstwo uznawane za prymitywne czy
nierozwiniete”. Czyzby wiec cywilizacja byla czym$ innym niz sie
powszechnie sadzi?

SposOb  zorganizowania spoleczenstwa pozwala uznaC¢ je za

cywilizowane, tylko gdy zostang spelnione nastepujace warunki:

» osiadly tryb zycia ludnosci (miasta),

» wyspecjalizowana praca w pelnym wymiarze godzin (zawody),
» koncentracja nadwyzek produkcyjnych (zapasy),

» struktura klasowa (hierarchia),

» funkcjonalna struktura organizacyjna (panstwo).



Stowem, jesli sie temu dokladnie przyjrze¢, jak to uczynit Dominique
Dupagne 2, pod wplywem cywilizacji przede wszystkim potegujq sie cechy
organizacji paleolitycznej (horda, obozowisko, podzial zadan miedzy
lowcow a zbieraczy, tworzenie rezerw i stosunki dominacji), natomiast nie
dochodzi do radykalnych zmian. Gtéwna wartoscia, jaka wnosi cywilizacja,
jest bezpieczenstwo potaczone ze stabilnoscig. A to juz niemato, bo jedynie
na tej solidnej podstawie mozna oderwac sie od procesu produkcji, by
rozwija¢ sztuke, filozofie i nauke. RoOwnie pozytywny wydzwiek,
cokolwiek sadza o tym nadwydajni, mialo pojawienie sie pienigdza,
pozwolilo bowiem na gromadzenie latwych do skladowania zasobow
W postaci przenosnej, a zwlaszcza do przekazywania potomnym. Dokonat
sie tu zatem niezaprzeczalny postep. Dalo sie jednak zauwazy¢ i mniej
korzystne zjawisko: cywilizacja doprowadzita do znikniecia rady medrcow,
istniejgcej w hierarchii plemiennej i stanowigcej przeciwwage dla
dominacji wodza. To gremium bylo inteligencjq zbiorowa, ktora stuzyta
ludowi. W dzisiejszym Swiecie dotkliwie odczuwamy brak takiej rady
medrcow. Bez tej przeciwwagi wiladza wodza staje sie niebezpieczng

wszechwtadza.



Hierarchia szympansow

Dzieki kontroli umystéw i stale umacnianemu terrorowi, ktore
zmierzajg do utrzymywania jednostki w stanie zaleznosci,
wkroczyliSmy w okres najdoskonalszej z dyktatur. Zachowujgc pozory
demokracji, w istocie jest ona wiezieniem bez muréw, z ktérego
skazancy nie zamierzajg nawet uciekaC. Swoistym systemem
niewolnictwa, w ktérym majac zagwarantowang konsumpcje
i rozrywki, niewolnicy kochajg swoje poddanstwo.

Aldous Huxley, Nowy wspaniafy $wiat 4

W roku 1994 Didier Desor, wykladowca i naukowiec z uniwersytetu
w Nancy, przeprowadzil eksperyment pod nazwag ,,Szczury-nurkowie —
badania nad zréznicowaniem spotecznym u szczuréw”. W doSwiadczeniu
zmuszano gryzonie do bezdechowego nurkowania w tunelu wypelnionym
woda, aby mogly zdoby¢ pozywienie. W miejscu, do ktdrego docieraty, nie
dalo sie zjesc. Zwierzeta musialy wiec chwytac¢ chrupki u wylotu tunelu,
a nastepnie wraca¢ pod woda i zjadac¢ je w punkcie wyjscia. Dopdki szczury
przebywaly w klatce same, kazdy zadawatl sobie trud i wyruszat po swoj
pokarm. Kiedy jednak umieszczono szeSC zwierzat razem, ich zachowanie
sie zmienito. Pierwszego dnia trzy odmowity wskoczenia do wody; wobec
tego nie jadly. Nazajutrz ujawnit sie zadziwiajacy schemat. Trzy szczury
,wyzyskiwacze” wepchnely do wody pozostale, a po powrocie tych
ostatnich zaatakowaly je, wyszarpujac przyniesione jedzenie. Tylko jeden
zdotal obroni¢ swoj skarb, dyskretnie przeciskajac sie miedzy walczacymi
pobratymcami, a po chwili, juz w trakcie konsumpcji, odpierajac
napastnikéw tylnymi tapkami. Zyskal miano ,samodzielnego plywaka”.
Dwaj pozostali osobnicy, ,zaopatrzeniowcy”, godzili sie nurkowa¢, gdy

trzeba bylo nakarmi¢ nierobow. Sami jedli dopiero po wykonaniu tego



spotecznego zadania. Zaobserwowana struktura okazala sie niezmienna.
Wynik eksperymentu byt zawsze identyczny, nawet wtedy, gdy zgrupowano
szesciu wyzyskiwaczy. Po catonocnych zaciekltych walkach odtworzyt sie
ten sam podzial rol: trzech wyzyskiwaczy, dwaj wyzyskiwani i jeden
samodzielny. Nastepnie sprobowano powtorzy¢ doSwiadczenie w znacznie
wiekszej klatce, z udziatlem dwustu osobnikow. Ich bijatyka rowniez trwata
calg noc. O Swicie na posadzce lezaly trzy martwe i oskalpowane szczury,
a wyzyskiwacze juz odtwarzali hierarchie z udziatem przybocznych, ktorzy
poddawali sie ich autorytetowi, tak Ze nawet nie trzeba byto nikogo
zastraszaC. W trakcie badania dokonano innych odkry¢. Najwiekszemu
stresowi podlegali wyzyskiwacze. Pozbawiani ustug zaopatrzeniowcow,
marli z glodu. Inne ciekawe spostrzezenie: kiedy w okresie nauki
nurkowania gryzoniom podawano Srodki przeciwlekowe, nie tworzyta sie
zadna szczurza hierarchia. Badanie unaocznito kilka prawidlowosci. Przede
wszystkim te, ze do budowania hierarchii typu ,wyzyskujacy—
wyzyskiwany” najbardziej przyczyniajg sie strach i stres. Eksperyment
wykazal rowniez, ze dominujgcym mozna sta¢ sie przypadkowo,
a w obliczu innego, silniejszego dominujgcego zostaje sie zdominowanym.
I odwrotnie: ten ostatni, uwolniony od zagrozenia ze strony dominujacego,
moze z kolei przejac jego role. Jak sie wydaje, im liczniejsza spotecznosc,
tym bardziej wzrasta okrucienstwo wobec ,,stabszych”.

To doswiadczenie uznano za kontrowersyjne, poniewaz zostaly w nim
wykorzystane szczury laboratoryjne zamiast ludzi. Jak powiada Dominique
Dupagne, ,biologia jest taka matka, jakiej na pewno nie zyczyliby sobie
socjolodzy”. Méwi takze o ,,naiwnej, lecz troskliwie pielegnowanej wierze
w duchowg nature czlowieka, ktora zapobiegataby uleganiu wrodzonym,
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najglebiej zakorzenionym popedom A przeciez, jak sie wydaje,



hierarchie funkcjonujaca wsrod gryzoni czlowiek uzupehil jeszcze
przeSladowaniem samodzielnych jednostek.

Organizacja spoteczna ssakow stadnych najczesciej wynika ze skali
dominacji akceptowanej przez wiekszos¢. Mimo ze ludzie chetnie uwazajq
sie za cywilizowanych, sposéb, w jaki uprawiajq polityke, pozostaje bardzo
archaiczny. Stosunki miedzy nimi, odwzorowujgce te, ktére 1aczq
spokrewnione z nimi naczelne, oparte sq na dominacji i walce o wiadze.
Dominique Dupagne przypomina nam, ze jestesmy tylko awatarami
naszych genow, zaprogramowanych na rozmnazanie. Wszystko to jest
kwestig biologii. Obiektywnie biorgc, wladza umozliwia dostep do samic,
co przyznal Henry Kissinger: ,,Wladza to najwiekszy afrodyzjak”.
I odwrotnie: liczne kobiety lgna do mezczyzn, ktorych status spoteczny
gwarantuje ochrone ich genow, tj. dzieci, do konca okresu ich wzrostu.
Dlatego tez w kraju, w ktorym panuje demokracja, szybko dochodzi do jej
wypaczenia.

Dominique Dupagne wymienia dwa skuteczne sposoby tatwego
wynaturzania demokracji: korupcje i normy. Nasze pojmowanie korupcji
jest stronnicze. Wyobrazamy sobie, ze lapowki negocjuje sie otwarcie,
a nawet bardziej lub mniej brutalnie. Jednak korupcja moze przybierac
rozne oblicza: nie tylko finansowe, lecz takze intelektualne. Czesto jest
domyslna. Prowadzong w jej ramach gre negocjacyjna mozna sprowadzic
do nastepujgcej formulki: dziataj na rzecz mojej wladzy, a ja juz zadbam
o to, bys wyszedl na swoje (rzecz jasna, niezaleznie od jakosci twojej
pracy!). Wezmy przyklad studenta, ktory nie tylko unika krytykowania
swojego promotora, lecz jeszcze przy kazdej okazji mu przytakuje. Tamten
od razu zaczyna faworyzowal potencjalnego wasala i wilacza go do
swojego zespotu. Czy mozna mu z tego czynic¢ zarzut? Przeciez z jednej

strony lubimy ludzi podzielajacych naszq opinie, z drugiej, dlaczego



naukowiec miatby sie naraza¢ na klopoty, zatrudniajgc buntownika, ktory
w grupie bylby dysydentem? Bardzo czesto tak wlasnie przebiega selekcja
badaczy, ktorych nadmierna ugodowosSC nie przyczyni sie do postepow
nauki. I tak podstarzali, przyttoczeni obowigzkami kierownicy zespotow
panuja nad uleglymi, sformatowanymi miodymi naukowcami. Student
powstrzymujacy sie od krytyki promotora niekoniecznie zachowuje sie tak
z wyrachowania. Po prostu zgadza sie na dominacje mentora
i podswiadomie akceptuje swoja podleglos¢. Podobnie komisja ds.
bezpieczenstwa moze przymkna¢ oko na zagrozenie, jakie stwarza jakas
konstrukcja budowlana, aby nie wywotywa¢ skandalu (,,biada temu, kto
wywotluje skandale...”), jak rowniez w obawie przed problemami ze strony
administracji samorzadowej czy organizatorow urzgdzanej tam imprezy.
Zdarza sie to bardzo czesto, niekiedy jednak dochodzi do tragedii. Na
szczescie rzadko. Wymuszanie haraczy tez ma charakter korupcyjny. Jest
uzasadnione wyltacznie strachem przed represjami. Cztowiek korumpujacy
moze na tym procederze zyskac jedynie ztudne wrazenie spokoju.

Mozna by sadzi¢, ze prawa ustanowiono po to, by grupie ludzi
wyznaczyC ramy postepowania, na ktore jednostki moga sie powotywac
w razie sporu. Kiedy jednak wezmiemy pod uwage liczbe kolejnych
ograniczajacych przepisow, uswiadamiamy sobie, Ze normy prawne przede
wszystkim majq zagwarantowac uleglos¢ thumu. Cele sa dwa: kontrola
zachowan i takie oddzialywanie na jednostke, by potencjalnie zawsze czula
sie winna. Mowimy wowczas o inflacji legislacyjnej. Wydawaloby sie, ze
nadmiar prawa szkodzi, a tak naprawde wytwarza sie go celowo: obywatel,
zagubiony w gaszczu przepisOw, nie jest pewny swojej sytuacji prawne;j.
Liczne regulacje czy normy sprawiaja wrazenie arbitralnych i niemadrych,
ale ten chaos tylko z pozoru nie ma sensu: wprawdzie narusza globalng

strukture spoteczna, ale wzmacnia hierarchie, ktéra ten stan wytworzyla.



Krotko méwiac, komplikuje sie nam zycie, zeby nas Scislej nadzorowac.
Podobnie dzieje sie z wdrazaniem procedur jakosci pracy w korporacjach.

Ponadto w miare awansowania w hierarchii ludzie tracg poczucie
moralnosSci i wspélnego dobra. Da sie to wytlhumaczy¢ tworzeniem elity,
w ktorej decydujace znaczenie ma zaakceptowanie przez kandydata
»zasady rzeczywistosci”, czyli zgoda na korupcje. Jednostka zbyt czysta,
zbyt uczciwa sparalizowataby caly system. Dlatego tez ludzie kompetentni,
lecz nieposzlakowani nie osiggaja progu, powyzej ktorego trzeba by brac
udzial w machlojkach. Naiwnie nie doceniajgc naturalnego dazenia ludzi do
dominacji, pozwalamy, by je w pelni realizowali. Aby lepiej kontrolowac
nasze ciggoty dominacyjne, powinnismy oceniac bez ztudzen swoja ludzka
nature.

Dzi$ oczywiste jest, ze wielu ludzi godzi sie na korupcje i na
normatywne ograniczenia podtrzymujace iluzje demokracji. Swiadcza
o tym wyniki wyboréw. Obywatele bez wahania glosuja na polityka,
o ktérym wiedza, Ze jest skorumpowany. Ich zdaniem zamieszanie
w podejrzane sprawki dowodzi bowiem zaradnosci i znakomitego
dostosowania sie do systemu. Taki polityk bedzie wiec dobrze bronit swojej
gminy czy regionu, czyli egoistycznych interesow elektoratu, ktory go

popiera.



Humanistyczni i altruistyczni cemenciarze

Cierpienie i bdl sg nieodtgczne od rozlegtej Swiadomosci i glebokiego
serca. Mysle, ze ludzie naprawde wielcy zawsze muszg odczuwac na
Swiecie wielki smutek... &

Fiodor Dostojewski

Pod wzgledem antropologicznym cztowiek zawsze zyl posrod
wspolplemiencow. Pozostaje pytanie: czy istnieja ,naturalne” zasady
czlowieczenstwa dajgce sie automatycznie zastosowa¢ we wszystkich
grupach, czy tez czlowiek jest cztowiekowi wilkiem? No c6z, moi drodzy,
obydwie odpowiedzi moga sie okaza¢ trafne! Gdyby dobra byta druga,
cztowiek nie zylby w grupach i sam przyczynitby sie do swojego znikniecia
z powierzchni naszej planety. Gdyby za$ spontanicznie funkcjonowaty
naturalne zasady cztowieczenstwa, nie dochodzitoby do kradziezy, gwattow
czy morderstw. Jak juz widzialeS na skali ewolucji moralne;
Lawrence’a Kohlberga, gatunek homo sapiens ewoluuje miedzy dwiema
skrajnosciami. Na jednym biegunie mamy wyzyskiwaczy, cynikow,
egoistow i grabiezcow, na drugim —ludzi hojnych i bezinteresownych,
ktorych charakteryzuja przede wszystkim empatia i altruizm. Pierwsza
cecha pozwala zrozumie¢ i odczu¢ to, czego doswiadcza inny czlowiek.
Druga sklania do 13czenia interesow poszczegolnych oséb i grupy
z naszymi, gdyz wzajemnie sie one uzupehiajg. Te wyjatkowo empatyczne
i altruistyczne osoby cementujg spotecznos¢, w ktorej zyjq; zdecydowanie
przyczyniaja sie rowniez do jej pomyslnosci. Sita danej zbiorowosci
ludzkiej zalezy wlasciwie od umiejetnego wywazenia proporcji miedzy
zachowaniami egoistycznymi, korzystnymi dla jednostki, a empatycznymi

i prospotecznymi, ktore sprzyjaja grupie. Altruistow Dominique Dupagne



nazywa ,cemenciarzami”. To oni sg nosicielami odziedziczonych po
przodkach wartosci, ktore decyduja o spoistosci grupy i wzajemnym
szacunku jej cztonkow.

Jaki jest udzial w danej grupie ,,cemenciarzy” i wykorzystywaczy? Ile
jednostek wykazuje zachowania posrednie? Nielatwo to okreslic. Profil
,cemenciarzy” odpowiada poziomowi pokonwencjonalnemu. Byloby ich
zatem trzynascie procent. Podobnie jak Dostojewski uwazam, ze owi
,cemenciarze” o glebokim sercu, wyznajacy wznioste wartosci, moga
odczuwac tylko cierpienie i bol wobec niegodziwych i agresywnych
postepkow ludzi im wspotczesnych. Osoby empatyczne — wspotczujacych
cemenciarzy grupy, wynalazcoéw, naukowcow i wolontariuszy — docenia sie,
jesli nie zagrazajg hierarchii spotecznej, a ich dzialania ograniczajg sie do
ptaszczyzny poziomej. Akceptuje sie ich, dopoki nie daza do wladzy, a ich
przywodztwo ma charakter funkcjonalny. Ale uwaga, niech nie licza, ze
swymi dziataniami zastuza na laury. Za ujawniong btyskotliwosc
i kompetencje mogq nawet drogo zaptaci¢. Laury sg przeznaczone tylko dla
0sO0b dominujacych!

Z reguly ludzie dostosowujg sie do hierarchii, w ktorych tkwia. Tak sg
genetycznie zaprogramowani i spotecznie wyedukowani. Zaleznie od
swoich talentow i osiggnie¢ szkolnych godza sie na miejsce oferowane
przez strukture, z nadziejg na postepy, ktore pozwolg im Kkorzystac
z wiekszych zasobdéw. Ci, ktorzy nie potrafig sie dostosowac¢ do niepisanych
regul i odrzucajq strukture, maja do wyboru przestepczos¢, marginalizacje
lub dziatalnos¢ gospodarcza. W koncu samodzielno$¢ wybiera jeden szczur
na szesc.

Niegdys hordy podlegaly samoregulacji: osiggnawszy pewna liczebnosc,
dzielily sie. Podobnie jesli osobnik dominujacy okazywal sie tyranem,

zdominowani sprzymierzali sie przeciw niemu i odpowiadali agresja. Jak



widzieliSmy wsréd szczurow, okrucienstwo dominujgcych nasilato sie wraz
ze wzrostem liczby osobnikow w stadzie. Obecnie ludzie cywilizowani
funkcjonuja w zbyt licznych grupach, w ktérych jednostek dominujacych
jest za malo. Niektore panstwa usiluja nawet narzuci¢ ludzkosci Swiat
jednobiegunowy, jednak dazac do rozciggniecia peinej kontroli nad planeta,
moggq sie przeliczy¢. Przypomnij sobie, ze dominujgce szczury doznawaty
poteznego stresu i byly bliskie Smierci, gdy pozbawiano je podwtadnych.
Moze podobnie stanie sie dzieki antyhierarchicznej sile wylaniajacej sie

Z internetu?



RzeczywistosS¢ 2.0: nadzieja dla ludzkosci?

Wielu ludzi jest nastawionych negatywnie do internetu i dziatajagcych w nim
sieci spotecznosciowych. Istotnie zdarzajq sie r6zne wynaturzenia zwigzane
zwlaszcza z poczuciem bezkarnosci, jakie daje anonimowosS¢, a takze
z mozliwoScia powielania bez konca zaréwno rzetelnych informacji, jak
i fake newsow. Oczywiscie moze sie wydawaC, ze rekiny z Doliny
Krzemowej stuzg Wielkiemu Bratu, opracowujac rozmaite algorytmy, ktore
majg nas coraz skuteczniej $ledzi¢, szufladkowac i sktania¢ do konsumpcji.
Podobnie Facebook, cenzurujac nas i ograniczajac naszq aktywnosS¢ do
lajkowania, narzuca nam sztucznie pozytywny obraz Swiata. Jednak
pojawiajq sie tez naprawde wartosciowe inicjatywy, jak stworzone przez
pewng trzynastolatke oprogramowanie pozwalajagce miodym ludziom
unika¢ molestowania w sieciach spotecznosciowych. Ponadto Swiat
internetu jest zupelnie nowy i dlatego jeszcze nie daje sie opanowac. Do
niedawna tym medium postugiwaly sie tylko milodsze pokolenia,
eksperymentujqc z rzeczywistoscig wirtualng bez czyjegokolwiek wsparcia,
gdy tymczasem ludzie starsi byli przy klawiaturze kompletnie
zdezorientowani. Powoli tworzy sie jednak system nazwany Swiatem 2.0.
Dopoki nie zaznalo sie radosci, jakq dajg sieci spotecznoSciowe, nie mozna
oceni¢, jak wspaniatla ewolucja dokonuje sie w naszych czasach.

Zaczelo sie od geekdw, dzielacych sie sposobami na rozwigzywanie
probleméw komputerowych, a potem udostepniajgcych darmowe
oprogramowanie, dzieki ktoremu uzytkownicy unikali placenia za te ustugi.
Tworzone stopniowo blogi czy portale tematyczne pozwalaly gromadzic
wielkie ilosci informacji i sprzyjaly ich intensywnej wymianie. Dzisiaj
mamy bezposredni dostep do wszystkich dziedzin wiedzy. Po paru

minutach klikania w wyszukiwarke internauta moze sie dowiedzie¢



wszystkiego o prawie wszystkim, nawet jak przygotowac sos beszamelowy.
Mozemy wrecz mowi¢ o wspoldzieleniu inteligencji. Porozumiewajac sie
w sieci, uzytkownicy osiggaja nieraz wyzszy poziom znajomosci tematu niz
eksperci. I tak blog na temat choroby stworzony przez cztowieka, ktory na
nig cierpi, wkrotce bedzie zawieral wiecej informacji i propozycji
terapeutycznych, niz mogtby zaoferowac lekarz, nawet specjalista.

Jak wyjasnia Dominique Dupagne, gdy tylko jakas grupa staje sie lepiej
poinformowana niz wyzsza instancja, znika cata hierarchia wiedzy. To
zjawisko okreSla sie terminem empowerment. Jednostka, korzystajac
z porad i informacji dostarczanych przez Web 2.0, rozbudowuje swoj
potencjat i nie jest juz zdominowana przez swojego lekarza, adwokata czy
rzad. Tak wiec dominacja oparta na wiedzy staje sie¢ coraz mniej mozliwa.
Poza tym internauta dysponuje potezng bronig: wymierzang karg medialna,
ktorej skutki moga zniweczy¢ wizerunek jednostki dominujgcej. Jak
powiadat William Szekspir, ,,crime will out” (zbrodnia wyjdzie na jaw) Z.
Znajduje to potwierdzenie szczegdlnie w internecie. Jego uzytkownicy sg
zarazem nadawcami i odbiorcami, a dane sg wysylane i otrzymywane
w mgnieniu oka. Trudno je kontrolowac i zmieniac ich tres¢. Wykrywa sie
tez szybko falszywe informacje. I tak, jesli naiwnie zaczniesz
upowszechnia¢ jakiS fejk, niemal natychmiast ktory$s z twoich lepiej
poinformowanych kontaktow zasygnalizuje to, zalagczajgc odpowiedni link,
by wykaza¢, ze chodzi tu o mistyfikacje czy niepotwierdzong plotke (hoax).
Wykorzystywanie ruchOw ujawniajacych sie w sieci jest niemal
niemozliwe. Bloger wie, Ze stronniczo preparujac informacje, szybko utraci
wiarygodnosc.

Miedzy dobrze poinformowanym internautg a wtadzami, ktére nie bardzo
wiedzg, jak potraktowac zjawisko empowerment, tworzy sie przepasc.

Coraz trudniej ucieka¢ sie do represji, dezinformacji czy zastraszania,



a skuteczno$¢ tych srodkow wcigz maleje. Analogicznie fenomen zwany
flash mob moze wprawi¢ w panike niejeden rzad. Bardziej czy mniej liczna
grupa ludzi mobilizuje sie dyskretnie w sieci i umawia na spotkanie
w okreslonym miejscu o konkretnej porze, by wykona¢ wspoélnie
przecwiczony juz przez kazdego taniec. Po wystepie na oczach zdumionych
przechodniéw grupa znika btyskawicznie. Dopdki chodzi o choreografie,
zjawisko sprawia sympatyczne wrazenie, jego istnienie dowodzi jednak, jak
potezna sita grupotwoércza moze sie ujawnic¢ w internecie w kazdej chwili.

Ponadto mys$l zbiorowa krazaca po sieci nie podlega hierarchii. Systemu
nie kontroluje zaden element, co oznacza, ze zaden nie moze byc
skorumpowany. Nadzieje na przelamanie aktualnego systemu dominacji
przynosi zatem inteligencja zbiorowa.

Dominique Dupagne, moderator kilku blogow medycznych, zauwaza, ze
grupa reguluje zachowania indywidualne automatycznie, lecz nie zawsze
bezkonfliktowo, przy czym elementy o cechach negatywnych sg szybko
wykrywane i neutralizowane, by nie mogly szkodzi¢ pozostatym cztonkom.
W internecie grupy potrafia stawiaC czolo rozmaitym drapiezcom. Od
dawna usilnie pragne, aby podobnie byto w Swiecie realnym i aby nadszedt
dzien, w ktorym, dzialajac wspolnie i stanowczo, damy odpor dewiacyjnym
zachowaniom manipulatoréw, pozbawiajac ich niszczycielskich mocy
i poczucia bezkarnosci.

We wszystkich grupach, gdzie rozwija sie inteligencja zbiorowa,
zauwazamy zanik hierarchii opartej na dominacji, wzmocnienie wiezi
miedzyludzkich, wzrost Swiadomosci spolecznej, a takze narastajace
poczucie przynaleznosci do swojego zespotu. W zwigzku z tym nie mowi
sie o anarchii, lecz o heterarchii — ksztattuje sie tu bowiem zdolnos¢ do
konstruktywnego wspoldziatania. W takich grupach nie ma inflacji

legislacyjnej, a reguly, ktorych nalezy przestrzega¢, sa ograniczone do



niezbednego minimum. Zachowuje sie maksymalng autonomie. Jak widac,
rezultat jest osiggalny. A jednak Dominique Dupagne, ktory zglebial nature
cztowieka jako ssaka naczelnego, nie zapatruje sie entuzjastycznie na
perspektywy naszej ewolucji: ,Jezeli ktoregos dnia ludzko$¢ wypracuje
bardziej spoteczne formy organizacyjne i wprowadzi skuteczniejszq
kontrole swoich ciggot dominacyjnych, to celem tych zmian bedzie
poprawa ludzkiego losu; nie stanie sie tak w imie racji moralnych czy
religijnych, znacznie bardziej podatnych na zakwestionowanie. Moralnos¢
rzadko przewaza nad zadza zysku” &,

Moj optymizm bedzie mniej umiarkowany, gdyz wiedzac, ze zostaliscie
dobrze poinformowani, licze, ze bedziecie wdraza¢ na szeroka skale proces
empowerment. W tworzonych przez was grupach i na blogach dostrzegtam,
jak tatwo nadwydajni przyswoili sobie takie pojecia, jak ,,wysoki potencjat
intelektualny”, aspie, ,,prawopétkulowiec” czy ,,0sobowos¢ zebry” 2. Bez
najmniejszej watpliwosci juz wkrotce nabyta wiedzg zakasujecie tych,
ktorzy probujq was skanowac, a nawet zrobi¢ wam sekcje mézgu!

W tym rozdziale zamierzalam was nakloni¢, byScie przezwyciezyli
wszelkiego rodzaju alienacje, stanowigce rodzaj uposledzenia, jak rowniez
wskazaC warunki mozliwie obiektywnego obserwowania rzeczywistosci.
Ogodlnie biorgc, mimo ze sytuacja jeszcze nie napawa zbytnim
optymizmem, jesli dolozycie staran, wielkie zmiany wydajq sie mozliwe.
Przyjrzymy sie temu w podrozdziale: Znajdz swojq zyciowq misje, teraz
natomiast zajmiemy sie konsekwencjami powyzszych rozwazan w Swiecie

pracy.
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Rozdziat

Swiat pracy

tego, co do tej pory przeczytales, zapewne sie domyslasz, ze i twoje
Z wyobrazenie Swiata pracy nieco odbiega od rzeczywistosci. A ze
jestes zawieszony miedzy alienacja psychiczng a spoleczng, nie
dysponujesz danymi o alienacji kulturowej swoich przetozonych, kolegow
czy podwladnych. Dla ciebie wartosci zwigzane z pracg to wytezanie
wszystkich sit, duch zespolowy (a wiec dobro wspdlne), perfekcyjne
wykonywanie zadan, dazenie do doskonatosci, uczciwos¢ i oczywiscie
niepodatnos¢ na korupcje... Jestes przekonany, ze te wartosci przyswiecajg
wszystkim, ze szeféow zatrudniono z powodu ich wysokich kwalifikacji
i charyzmy, ze kazdy stara sie, jak moze, i ze nikomu nie przyszioby do
glowy sabotowac prace, gdyz byloby to niemadre i nieproduktywne.
A przeciez bardzo wiele razy zauwazytes, ze wartosci, jakie wyznajesz, sg
regularnie naruszane. Wobec tego co sie dzieje w zakladach pracy? Jaka jest
rzeczywistosSc?
Pewnych sugestii dostarczy znana w srodowisku managementu opowies¢

o wiosSlarzu. W zawodach uczestnicza dwa zespoty uniwersyteckie. Jeden



z nich przegrywa. Zwycieska osada liczy szesciu wioslarzy i jednego
sternika. W pokonanej sa: sternik, specjalista do spraw dulek, specjalista do
spraw wiosel, konsultant do spraw jakosci, kontroler zarzadzania, kontroler
jakosci oraz wioSlarz. Na zwolanym natychmiast zebraniu komisja
uczelniana zastanawia sie nad przyczynami porazki i dochodzi do wniosku,
ze odpowiedzialny za nig jest wiosSlarz. Ten z miejsca otrzymuje
wymowienie. Projekt zostaje zakonczony i kazdy (z wyjatkiem winowajcy)

wyplaca sobie wynagrodzenie za udzial w imprezie.



Bardzo prostoduszny wioSlarz

Wyobraz sobie, ze jestes wioSlarzem. W osadzie uniwersytetu nr 2 koledzy,
wszyscy niekompetentni, krytykuja cie za kazde twoje dziatanie. Choc
ogromnie ci przykro z powodu bezsensownych, pozbawionych logiki
decyzji przelozonych, wtasciwie nie zdajesz sobie sprawy, jak wielki ciezar
spoczywa na twoich barkach. Zgadzasz sie z zarzutem szeféw, ze wyscig
zakonczyt sie przegrang wylacznie z twojej winy i czujesz sie zerem. Na
uniwersytecie nr 1 twoj los niekoniecznie bylby lepszy. Brak ci pewnosci
siebie, wiec aby udowodni¢ swojq wartos¢, nie szczedzitby$ sit. Nazbyt
zwawo machalbys wiostami, a przeciez twoja pracowito$¢ i energia sg
niespozyte. RozwsScieczonym kolegom odpowiedziatbys: ,,Alez skad, ledwo
wiostuje, zreszta nie jestem dostatecznie umiesniony i w ogole kiepski ze
mnie zawodnik”. Sternikowi naiwnie udzielatbys$ serdecznych i zyczliwych
rad, by mogl poprawic¢ jakos¢ swoich dziatan, nawet nie podejrzewajac, ze
w ten sposob dajesz mu posrednio do zrozumienia, ze jest niekompetentny,
i podkopujesz jego autorytet. Ta sytuacja pozwala lepiej zrozumiec,
dlaczego w przedsiebiorstwach wiekszos¢ nadwydajnych tak tatwo pada
ofiarg nekania!

Poza tym z pewnoscig slyszale$ o zasadzie Peteral, zgodnie z ktorg
w hierarchii kazdy osigga swoj szczebel niekompetencji i na nim pozostaje.
Wynika to z logiki: jesli osoba nalezycie wykonuje swoja prace, awansuje.
Gdy tylko zadomowi sie na nowym stanowisku, znéw pracuje doskonale,
wiec po pewnym czasie ponownie zastluguje na awans. Jednak na coraz
wyzszych szczeblach hierarchii pojawiaja sie nowe rodzaje zajec.
Nadchodzi moment, gdy czlowiek osigga granice swoich mozliwosci,
a jego praca nie jest na tyle zadowalajaca, by uzasadni¢ kolejng promocje.

Degradacja bylaby upokorzeniem, dlatego pozostawia sie osobe na



stanowisku, na ktorym radzi sobie Srednio. Ludzie, ktérym wydaje sie, ze
do czegoS w zyciu ,doszli”, osiagneli faktycznie szczebel swojej
niekompetencji, gdzie natkneli sie na szklany sufit udaremniajacy dalsze
postepy. Stres pracownikéw wyzszych szczebli czesto wynika stad, ze
naprawde ,wiostujg”, by wykona¢ zadanie, ktore wykracza poza ich
mozliwosci. Ulityj sie troche nad szefami! Paradoksalnie jesli pracownicy
sq zbyt uczciwi, a zarazem zbyt kompetentni, natkng sie na ten sam szklany
sufit; powyzej pewnego szczebla stanowiska sa bardziej polityczne niz
techniczne. By nie przy¢miewac osob dominujacych i nie przeszkadzac im
w rozmaitych szachrajstwach, trzeba dostosowywac sie do niepisanych
regut.

Z drugiej strony ewaluacja pracownikoOw nastepuje na podstawie dwoch
niedorzecznych  kryteribw. Pierwsze to ocena realizacji celow
indywidualnych. Nie uwzglednia sie w niej pracy wykonywanej, by poméc
kolegom, jako zbyt subiektywnej. Sprzyja to zachowaniom egoistycznym
i rywalizacyjnym. Drugim kryterium jest ocena bezpoSredniego
przelozonego. W tych rozgrywkach o dominacje pozadang postawa jest
uleglos¢, ceni sie rowniez wszelkg argumentacje wzmacniajagcg wiadze
bezposredniego szefa. Pragnacy awansowac¢ podwladny powinien to sobie
przyswoic. Inaczej potraktuje sie kogos, kto nie rozumiejagc mechanizmow
dominacji, uparcie cos tworzy, pomaga kolegom, a zwlaszcza powiadamia
zwierzchnika o jakichkolwiek problemach z funkcjonowaniem systemu.
Ponadto pamietaj, ze proponujac rozwigzania, za ktore ci nie placa,
obudzisz sie z reka w nocniku i nie zyskasz nic oprocz ztej opinii.

Istotnie, pracownicy megakompetentni to w firmach prawdziwa plaga.
Wyobraz sobie psi zaprzeg z koniem wyscigowym posrodku. Tacy ludzie
tamig rytm, burza koncepcje, dezorganizuja system odniesien. Dlatego

mierny, ale potulny pracownik zawsze bedzie milej widziany niz taki, na



ktorego tle koledzy, a zwlaszcza kierownik czy dyrektor, czujg sie niewiele
warci. Prawdopodobienstwo, ze twdj szef osiggnal swéj szczebel
niekompetencji, jest wysokie. Poniewaz chcialbys widzieC na tym miejscu
charyzmatycznego lidera, podminowujesz jego poczucie bezpieczenstwa
swoim brakiem wyczucia hierarchii i tym, ze jesteS lepszy od niego.
Powiniene$ tez zrozumieC, ze gldwng motywacjg zatrudnionych nie jest
chec¢ solidnego wykonania pracy, lecz perspektywa zarobku i mozliwos¢
awansu w hierarchii. Kazdy dokladnie wie, na ktory jej szczebel zamierza
sie wspia€ i jakimi Srodkami musi sie w tym celu postuzy¢. Skoro
odmawiasz udzialu we wspotzawodnictwie, inni nie wiedza, gdzie cie
usytuowaC w wyscigu o awans. Twoj dobry humor, blyskotliwosc
i falszywa skromno$¢ irytuja ich tym bardziej, ze obiektywnie jeste$
zespotowi potrzebny. Wreszcie, im bardziej zacieta jest rywalizacja
o wplywy w zakladzie pracy, tym bardziej stosunki w nim stajg sie
nieludzkie. Gdy mozna sie dowartosciowac, obrzucajac btotem konkurenta,
produktywnos¢ schodzi na dalszy plan. Wydawane i odwotywane polecenia
majg na celu tylko wzmocnienie wladzy. Ty, prostolinijnie sygnalizujac
niedociggniecia, realizujesz zdaniem pozostalych szatanski plan tamania ich
karier.

Zoé Shepard?, mloda urzedniczka administracji terenowej, byla
oburzona tym, co sie dziatlo w jej srodowisku pracy. Napisata wiec ksigzke
pod tytulem Absolument dé-bor-dée, comment faire les 35 heures en un
mois (Kompletnie prze-cig-zo-na: jak przepracowac 35 godzin w miesigc) 2.
Autorka chciata napietnowa¢ wszystko, co napawato ja obrzydzeniem:
marnotrawstwo, jatowos¢, niekompetencje, naduzycia, a takze rywalizacje
o wiladze. To zabawne, kaSliwe i oparte na faktach dzietko bardzo sie
spodobato czytelnikom. Wywolalo nawet burze w szklance wody, bo jesli

po jego wydaniu nastapita jakakolwiek zasadnicza zmiana, to tylko w zyciu



autorki. W swojej nowszej ksigzce Ta carriere est fi-nie (Twoja kariera jest
skon-czo-na)# opisuje ona bezwzgledne represje, jakie ja spotkaly. Mam
nadzieje, ze obie publikacje, nawet jesli nie zdotaly wptyna¢ na ludzka
mentalnos$¢, to przynajmniej zapoczatkowatly jej kariere pisarska. Tylko
nadwydajni moga sie tak oburza¢ na lenistwo, korupcje czy
niekompetencje. Wiekszosci ludzi nie dziwi, ze w pracy panuje prawo
dzungli i ze kazdy, chcac przetrwac, kladzie uszy po sobie i usituje cos dla
siebie ugra¢. Co gorsza, sygnalistow uwaza sie za wahadla. Jednej z moich
klientek przydarzyla sie pouczajaca przygoda: podeszta do okienka
w pewnym urzedzie i powiedziala: ,,Dzien dobry, chcialam powiadomic
o nieprawidlowosci”. Na to pracowniczka administracji zareagowata
z nieukrywang irytacja: ,,Alez, prosze pani, tak sie nie robi!”. Ta
urzedniczka nigdy nie nadata biegu sprawie.

Claire, zestresowana i zniechecona, méwi mi, Ze ostatnio ptakala,
wracajac z pracy. Zauwazyla, ze w urzedzie, gdzie kieruje dziatem kadr, od
niedawna dziejg sie rzeczy, ktorych nie potrafi wyttumaczyc¢. Czuje, ze
hierarchia nie tylko nie stoi po jej stronie, ale wrecz ja dyskryminuje. Swoja
sytuacje zaczyna rozumie¢ dopiero w moim gabinecie. Najwidoczniej
przelozonym zalezy, by odpowiadala za powolanie na pewne stanowisko
osoby niekompetentnej, potencjalnie niebezpiecznej, ale cieszacej sie
poparciem kogos waznego. Nieswiadoma tych niejawnych powigzan,
sporzadza szczegotowe sprawozdanie, w ktorym wymienia zarzuty przeciw
pracowniczce. Szef, z ledwo powstrzymywang wsciektoScig, poleca, by
Claire ponownie przygotowala dokument, co ona czyni, jeszcze solidniej
uzasadniajac swoje oskarzycielskie wnioski. Uwaza, ze oczekuje sie od niej
sprecyzowania obiekcji przeciw mianowaniu kandydatki na stanowisko.
Ani przez chwile nie przychodzi jej na mysl, ze aby sie nie pograzac,

powinna napisaC nieszczerze pozytywny raport. Claire nie ustgpi, ale



wreszcie zrozumie, o jaka ukrytg stawke toczyta sie gra. Teraz bedzie spata
lepiej. Jej oceny personelu sg nadal merytoryczne, rzetelne i bezstronne,
jednak gdy ich wydzwiek jest pozytywny, styszy, ze ,ma swoich
pupilkbw”; w przeciwnym za$ razie —zZe ,niektorzy maja u niej
przechlapane”. Tak funkcjonuje caty jej dzial. Pytam, czy kiedykolwiek
przyjmowata do pracy krewnych jej szeféw albo kolegow i jak wowczas
przebiegala rekrutacja. Zdziwiona, odpowiada: ,,JJak wszyscy inni, musza
zdac test. Jesli wypadna kiepsko, rezygnuje z zatrudnienia”. USmiecham sie
w duchu, przypominajgc sobie wszystkie frustracje, ktorych zaznata Claire

z powodu swojej uczciwosci.



Zastuzy¢ na znak jakosci ,,Q”

Wielu nadwydajnych doswiadcza w miejscu pracy niewymownych
cierpien. Nie dos¢, Ze nie rozumieja wszystkich zakulisowych intryg, to
jeszcze wiekszos¢ z powodu niskiego poczucia wlasnej wartosci nie mierzy
zbyt wysoko. Stanowiska, jakie zajmuja, wcale nie odpowiadajq ich
umiejetnosciom. Nudza sie wiec 1 popadaja w przygnebienie.
Skonsternowani, codziennie majg przed oczami szefow wydajacych
idiotyczne polecenia oraz kolegow zadowolonych ze swego losu.

Francine, ktdra jest inzynierem, zawsze odrzucala propozycje awansu.
,Jestem pracownikiem technicznym, nie menedzerem ani politykiem” —
mowi mi, nie majac zludzen. Bliska emerytury, jest starsza i bardziej
dojrzata od kolejnych szefujacych jej mtodych wilkéw o dlugich kiach.
Odczuwa zmeczenie. Kazdy nowy kierownik, chcac sie wykazac,
wprowadza niedorzeczne procedury, ktore dezorganizujq prace dziatu i tym
samym powodujgq zakiécenia w produkcji. Rzecz jasna, taki szefunio
zawsze usituje zwali¢ wine na Francine. Ona, na szczescie, potrafi sie
broni¢, totez zwierzchnikom nigdy nie udato sie oskarzy¢ jej o popelione
przez nich samych bledy. Z drugiej strony moge zrozumiec, ze firma jest
zdezorientowana. Ludzie, ktorzy ja tworza, maja pewne wyobrazenie
o wiasciwym porzadku rzeczy, a jedna pracowniczka burzy ich koncepcje.
Jest jak tkwigcy posrodku strumienia glaz, ktory trzeba przeskoczy¢, by
kontynuowa¢ marsz. Nie wiadomo, jak usytuowac Francine w hierarchii,
ale obejsc jej nie sposadb.

Dla Nicole, znakomitej informatyczki, biurowe zycie nie jest proste.
Wydaje sie jej, ze wcigz przebywa na szkolnym podworku. Tworzy
oprogramowania, algorytmy i tabele rachunkowe, by usprawnia¢ prace

kolegow. Ci w razie najmniejszego klopotu spanikowani prosza ja o pomoc,



a jej udziela sie ogdlny stres. Nigdy jednak nie zadadzg sobie trudu
przeczytania nieskomplikowanych uwag i wyjasnien, ktére zawczasu im
przekazuje. Pozostali informatycy zazdroszczq jej i rzucaja kltody pod nogi.
Bardzo czesto dyzuruje pod telefonem, bo w sytuacjach awaryjnych
koledzy mogliby sie wykaza¢ niekompetencja w rozwigzywaniu
problemodw, ale takze dlatego, ze szukajq okazji, by ukarac jg za to, Ze jest
niezastgpiona.

Niektorzy nadwydajni, bardziej od innych Swiadomi ukrytej stawki,
o jaka toczy sie gra w pracy, patrzg na te sprawy z pewnego dystansu. I tak
Arthur pisze mi: Dzis wieczorem wrocitem z miejscowosci X, gdzie
przeprowadzono ze mnq rozmowe kwalifikacyjnq, poniewaz ubiegam sie
o etat na wydziale pedagogicznym Y. Doswiadczenie byto interesujqce.
Komisja sktadata sie z nieciekawych ludzi, ktorym powierzono
reorganizacje uczelni i znalezienie kandydatow o nowatorskim podejsciu,
jednak przy zastosowaniu ubiegtowiecznych metod rekrutacji. Pomyslatem
sobie, ze chcqc cokolwiek zmienic¢, trzeba najpierw zmienic¢ tych, ktorzy
majq to zrobic. Wkrotce dostane odpowiedz. Jesli wezmq takiego faceta jak
ja, zeby ksztatcit przysztych nauczycieli, to bedzie znaczyto, ze jednak cos
w tym swiecie sie zmienia. Jesli nie —ze cata ta reforma to bicie piany
i cofamy sie o dziesie¢ lat, a wtedy nie bede zatowat. Motywacjq do
podjecia tej proby bylo, jak zwykle, narastajqgce zniechecenie
w dotychczasowym miejscu pracy. Naciski zaczqtem odczuwac juz po roku.
Nie potrafie wspolpracowaé z nauczycielami, a perspektywa rozmowy
z nimi zupetnie mnie paralizuje. To juz przybiera niepokojqce rozmiary.
A mimo zZe mam pewne osiqgniecia w pracy z uczniami, zarzucono mi brak
kompetencji interpersonalnych, i przypomniano, ze jestem , zwierzeciem
spotecznym”, poddajgc mnie drobnym szykanom administracyjnym.

Niestety stracitem panowanie nad sobq i powiedziatem kierownikom pare



stow do stuchu. Diugo sie nad tym zastanawiatem i dochodze do wniosku,
Ze jestem nieprzystosowany do swojego zawodu. Wyglgda na to, ze sprawy
zmierzajq w ztym kierunku, a ja nie mam ochoty przez kilkadziesiqt lat tkwic
w srodowisku ,,dobrze myslqcych”, uznawany przez nich za troche
zakreconego ,,dziwnego typa”. Probowatem jakos sie integrowac (co
prawda niedtugo), ale i w Paryzu nie zrobiq z owsa ryzu: takie radykalne
przerabianie organizmu powoduje bole psychosomatyczne. Drobne
ztosliwosci licznego towarzystwa po pewnym czasie stajq sie nie do
wytrzymania.

Jerome ma takie doSwiadczenia: W pracy szef sprawiat wrazenie, ze sie
mnie boi. Tak jest do dzis, choC juz w mniejszym stopniu. By doda¢ mu
wiary w siebie, postanowitem eksponowac swoje stabosci! Tego pomystu
nie znalaztem w Pani ksiqzce (doszedtem do strony 160: moze jest o nim
mowa dalej, a moze czytatem za szybko). A wiec z grubsza tak to
wyglgdato: ,,Owszem, jestem szybki, ale zaraz brak mi tchu. Istotnie, czuje
sie lepiej, tapiqgc kilka srok za ogon, ale nie jestem systematyczny. Tak,
interesuje mnie mnostwo rzeczy, ale na zadnej nie potrafie sie skupic” itp.
Spostrzegtem, e ta metoda nieco uspokoita mojego zwierzchnika.
Konsekwentny i zorganizowany (przynajmniej w zakresie, jaki mam na
mysli), czuje sie teraz lepszy w dziedzinach, w ktorych jest naprawde dobry,
a ja —naprawde kiepski. Trudno mi to wszystko wyrazi¢. Po prostu
chciatem powiedzie¢, ze gdy ukazujemy swoje ograniczenia (labilnosc,
niesystematycznosc), rozmowca nie czuje sie juz przyttoczony i oddycha
swobodniej. Nie widze tu oszustwa, lecz raczej probe znalezienia modus
vivendi. Zastanawiatem sie, czy to w porzqdku.

W Swiecie pracy, zreszta jak wszedzie, od niepamietnych czasow istniejq
wyzyskiwacze wszelkiego autoramentu. Ich niegodziwosci siegaja od

niewolnictwa przez ciezka prace dzieci w niektorych krajach po



wymuszany rytm czynnosci wykonywanych przy fabrycznej tasmie.
W spoleczenstwach zwanych cywilizowanymi eksploatacja przybiera
bardziej zakamuflowane formy. Na przyklad pot etatu jest prezentowane
jako przejaw postepu spotecznego, cho¢ powszechnie wiadomo, ze osoba
pracujgca w takim wymiarze nie zarobi na zycie. Podobng role odgrywaja
wymagania jakosciowe, narzucane przez technokracje cztowiekowi, jakby
byl maszyng. Dominique Dupagne przestrzega, by nie ulega¢ ztudzeniom;
wedlug niego orientacja na jakos¢ wzmacnia tylko system kontrolowania
pracownikow i dominacji nad nimi. Pisze on: ,,Priorytet nadawany jakoSci
oznacza, ze przestrzega sie procedur czy standardow prowadzacych do jej
osiggania. Zmiana podejscia jest tu zasadnicza. Procedury i standardy
okreSlaja wlasciwe sposoby postepowania i ograniczaja mozliwosci
wyboru, a wszystkich pracujacych, ktérym sg narzucane, pograzajq
w catkowitej zaleznosci. Ich kwalifikacje majg znaczenie tylko w chwili
rekrutacji; potem samo pojecie znika. Odtad wymaga sie od nich
skrupulatnego realizowania procedur. Skoro od tego, nie zas od
kompetencji wdrazajacych je ludzi zalezy jako$S¢, mozna wymieniac
jednych na drugich. Nalezg do zasobéw firmy, podobnie jak komputer,
stolik czy sala konferencyjna” 2.

Wszystko to na pewno nieraz odczuwates, nie zdajac sobie jednak
sprawy, jak zacieta walka o wladze i dominacje toczy sie za kulisami.
Szykanowany cierpiate$, ale nie potrafite$ sobie wyttumaczy¢, o co w tym
wszystkim chodzi. Teraz zyskateS dystans niezbedny, zeby juz nie byc¢
chlopcem do bicia. Kiedy co$ wydaje ci sie niedorzeczne, poszukaj
szympansa!

Niektére przedsiebiorstwa szczerze szukaja sposoboOw na zmniejszenie
dyskomfortu psychicznego pracownikow, a zarazem poprawe wydajnosci

produkgji. Istnieja firmy z ludzkim podejsciem. Odwiedzitam kilka z nich



i bylam nimi zachwycona. Wystarczyloby opisa¢ i upowszechni¢ ich
przymioty. Byloby to tym bardziej uzasadnione, ze w idealnych zaktadach
pracy wydajnosC jest znacznie wyzsza niz tam, gdzie panosza sie
dominujqce szympansy. Aby poprawiC warunki zatrudnienia, nalezy przede
wszystkim zrezygnowac z systemu oceny jakosSci, opartego wylacznie na
faktach i czynnikach zewnetrznych. W firmie przedmiotem troski
i zainteresowania powinien stac sie aspekt ludzki. Najwieksze osiggniecia
sq odnotowywane tam, gdzie kultywuje sie wiez interpersonalng, umozliwia
dialog, zacheca do autonomii i kreatywnosci, rzetelnie ocenia kompetencje
zespolow i godziwie wynagradza ich prace. Tu jeszcze raz wracamy do
inteligencji zbiorowej, a wiec zlozonej, na ktorg skladajg sie wspoipraca,
pozytywne relacje stwarzajace wrecz poczucie wiezi rodzinnej, wsparcie
i solidarnos¢. Przekonanie, ze na innych mozna polegac¢, dodaje nam sit;
Swiadomos¢, ze inni mogq na nas liczy¢ — wzmacnia motywacje i poczucie
odpowiedzialnosci. Kazdy kontroluje post factum dzialania wszystkich,
a wszyscy — kazdego. Stosunki hierarchiczne zanikaja na rzecz wzajemnego
szacunku, nie zapomina sie tez o zartach i odprezeniu. Dzial wesoly ma
lepsze wyniki niz dzial zestresowany. OczywisScie idealem byloby
zapewnienie sprawnej obstugi logistycznej: personelu i dostosowanych do
potrzeb Srodkéw materialnych, w tym informatycznych, bezpieczenstwa,
tatwego dostepu do informacji. Dodajmy do tego zlobki i portiernie,
a miejsce pracy upodobni sie do przedsionka raju. I jeszcze wisienka na
torcie: zauwazono, ze tam, gdzie panuje wzajemna zyczliwosc i wyznaje sie
te same wartosci, osoby toksyczne i o sktonnoSciach do manipulacji trafiajq
na zwarty mur tworzony przez grupe i sg w naturalny sposob eliminowane.
Czy wobec tego modelowa firma stanowi NAJLEPSZE rozwigzanie? Nie
cieszmy sie przedwczesnie. Nie popadajagc w pesymizm, przypomnijmy, ze

optymalne traktowanie pracownikdw nalezy do elementéw postepu



spotecznego zalecanych juz przez Emila Zole w powiesSci Wszystko dla pan
z roku 1883. Od tamtego czasu niewiele w tej sprawie uczyniono. Te samg
mysl raz po raz odkrywa sie na nowo i przedstawia jako nowatorska...
Moim zdaniem wzorowymi przedsiebiorstwami, ktorych jest okoto
trzynastu procent, muszg kierowac osoby, ktére osiggnely stadium szoste,
pokonwencjonalne. Jesli nie masz szcze$cia trafi¢ na firme z ludzka twarzq
i nie mozesz stworzyC w swoim dziale przyjaznej atmosfery, sprobuyj
pracowa¢ na wilasny rachunek. Bedziesz bez jakichkolwiek naciskow
wiostowal w swoim szalenczym tempie, nie zmuszajac nikogo, by sie do
niego dostosowywal. Wowczas mozesz sie sta¢ niewolnikiem samego
siebie, ale dzieki temu bedziesz wypehiat swojq zZyciowa misje i nawet nie
zauwazysz uptywajacego czasu. Jesli chcesz sie przestawi¢ na samodzielng
dzialalnos¢, istotng przeszkodg moze jednak sie okazac twoj stosunek do

pieniedzy.



Twoj stosunek do pieniedzy

Miatam setki okazji sie o tym przekonac: z reguly pienigdze sprawiajg
nadwydajnym spory problem. Majg je kompletnie w nosie. Jakby
postanowili temu tak istotnemu pojeciu okazywac pogardliwg obojetnosc.
Szmal? Tfu! Dla ciebie idealnie byloby obywac sie bez niego. Niech sie
ludzie nawzajem obdarowujq, niech wszystko bedzie za darmo i niech nikt
nie oszukuje, prawda? Niedawno widziatam krazacy na Facebooku tekscik:
,Forsa niczego nie upraszcza. Przez nig platne jest to, co bylo gratisowe,
trudniej jest sie dzieli¢ z innymi, ludzie sie poréznili i oszaleli, i wszystko
stalo sie toksyczne. To nie jest zaden Srodek wymiany. To oglupiajacy
srodek wywierania presji”. Pomyslalam, ze ten wpis do$¢ trafnie oddaje
twojq opinie o pienigdzach. A jednak to, co o nich sadzisz, jest bledne
i matostkowe. Wskutek tego tatwo padasz ofiarg oszustow i wyzyskiwaczy
i zyjesz w biedzie, pozbawiony poczucia bezpieczenstwa. W doswiadczeniu
ze szczurami klopotow nie przysparzaly porcje chrupek, lecz metoda ich
wykradania  gryzoniom = zdominowanym = przez  bezwzglednych
pobratymcéw. Podobnie dzieje sie z pieniedzmi: problem tkwi nie w nich,
lecz w ludzkiej chciwosci. Sprzyjaja korupcji, ale tylko wsrod oséb na nig
podatnych (co prawda zbyt licznych). Walczysz z wiatrakami. Musisz sie
pogodzicC z istnieniem pieniedzy, ktore majq energie neutralng. Twoja ocena
elektrycznosSci wylacznie w kontekscie katastrofy w Czarnobylu albo
uderzenia pioruna bedzie negatywna, ale energia tego rodzaju okazuje sie
dobroczynna, jesli pozwala zagotowacC wode na herbate czy wysta¢ do mnie
mail. Pienigdze sg sprawiedliwym wynagrodzeniem za twoja prace, ale
takze zapewniajg ci bezpieczenstwo, wygode czy rozrywke.

W ciggu dwudziestoletniej praktyki setki razy miatam sposobnosc¢

stwierdzi¢ z ostupieniem, na jaka sztuczng biede sie skazujecie, gardzac



podliczaniem i przeliczaniem. Bylam zszokowana, dowiadujac sie, jak
wielkie kwoty roztrwoniliScie, dajac sie oskubywac¢ pozbawionym
skruputow przelozonym, przyjaciolom czy wspoimalzonkom. Wobec
pieniedzy zachowujecie sie jak zdominowane szczury: inni was ograbiaja,
a wy zadowalacie sie okruszkami. A skoro nie wystawiacie za swoje ustugi
rachunkow, wyzyskiwacze bez skrepowania naduzywaja waszej
zyczliwosci.

Niezaleznie od swojej pracy zawodowej Julien stworzy}t amatorski zespét
teatralny, w ktérym jest dyrektorem, rezyserem i nauczycielem sztuki
scenicznej. MOwi, ze teatr to jego pasja i ze w nim sie realizuje. Liczaca
dwanascie 0séb trupa dziata od siedmiu lat. W tym okresie Julien wystawit
wiele znakomitych przedstawien i organizowat imprezy cieszace sie coraz
wiekszym powodzeniem, ale od niedawna martwig go postawy niektorych
aktoréw, nieokazujacych mu wdziecznosci i niezbyt angazujacych sie
w prace zespotu. Jeden z nich opuszcza go, wyjasniajac, ze ta dziatalnosc
przestata go bawi¢, i dodajac, Ze ,,zmienit sie” sam Julien. Ten czuje sie
gleboko urazony zachowaniem aktora, gdyz wszystko to robi spotecznie juz
siedem lat. Zaczynam rozumie¢ powody niewdziecznosci jego adeptow. Od
dawna za nic nie pilacili, wiec nabrali przekonania, ze wszystko im sie
nalezy za friko. Mowie Julienowi: ,,To, co darmowe, nie ma ceny, jest wiec
bezwartosciowe. A jak robig inni nauczyciele rzemiosta aktorskiego?”. Moj
rozmowca wzdycha: ,,Och, oni kazg sobie placi¢, i to na ogot stono!”.
Chwytam kalkulator i szybko obliczam Srednig: uczestnik regularnego
kursu wydaje na niego rocznie od pieciuset do tysigca euro, a zatem Julien
stracit w ciggu siedmiu lat od czterdziestu dwoch do osiemdziesieciu
czterech tysiecy euro. Wykonywat prace wysokiej jakosci, dajac do
zrozumienia korzystajagcym z niej ludziom, ze jest niewarta funta klakow.

Nigdy sie nie zastanawial, co czujq zainteresowani, nie muszac ptaci¢ za



udzial w kursie aktorskim na tym poziomie. Moze nawet czuli sie
wyzyskiwani, nie otrzymujac gazy za swoje wystepy na scenie? Julien po
prostu chcial zadowoli¢ ludzi, a i sobie sprawi¢ przyjemnosc¢, zakladajac
wlasny zespot. W rzeczywistosci to sie nie moze udac. Taka przygoda
zawsze konczy sie frustracjq i zniecheceniem.

Z kolei Lucie méwi mi o swoich trudnosciach finansowych. Z ich
powodu funduje sobie u mnie tylko jedng sesje miesiecznie, nad czym
ubolewa. W rozmowie ujawnia, ze od poczatku roku dwa razy na tydzien
udziela bezptatnych lekcji niemieckiego swojej mtodej sasiadce. Pytam,
dlaczego — bedac w tak trudnej sytuacji — nie pobiera za to wynagrodzenia.
Odpowiada, ze prosba o zaplate krepowalaby ja, ze to drobnostka: ,To
przeciez nic takiego...”. A gdy chce sie dowiedzie¢, czy zgodzilaby sie,
zeby ktos za darmo uczyt jg informatyki lub gry na fortepianie, stysze, ze
nie: czulaby sie za bardzo zobowigzana. Ale kazac sobie placi¢ za lekcje
niemieckiego wydaje jej sie niemozliwe. W ten sposob uszczupla swoj
budzet o sto dwadzieScia euro miesiecznie, a nawet wiecej, bo wiem, ze
uczy jeszcze inne osoby.

Brigitte, ktora ledwo wigze koniec z koncem, mowi mi lekkim, wrecz
dziecinnym tonem: ,Musze skadS wytrzasna¢ troche pienigzkow”.
Natychmiast oponuje: ,Po pierwsze «pienigzki» wrzucaja maluchy do
skarbonki. Po drugie pieniedzy nie mozna ot tak «wytrzasnac», tylko sie je
zarabia. Pani powinna zarabiaC na zycie jak osoba dorosta”. Na to Brigitte,
zamySlona: , Trzeba by to powiedzie¢C w inny sposob, bo «zarabiaC na
zycie» brzmi beznadziejnie!”.

Z drugiej strony ,nie zarabia¢ na zycie” tez brzmi nie najlepiej,
zwlaszcza gdy sie przekroczylo czterdziestke i ma na utrzymaniu dzieci.
A twdj stosunek do pieniedzy jest czesto wilasnie dziecinny; igrasz

z ogniem, potem za$ — gdy sytuacja staje sie zbyt grozna — liczysz, ze tut



szczesScia wyciagnie cie z tarapatow. Doktor Elisabeth Kiibler-Ross niemal
przez cale zycie towarzyszyla umierajacym. Wprawdzie twierdzi, ze zaden
z nich nie powiedzial jej: ,,Gdybym mial dodatkowo dziesieC tysiecy
dolarow, to zmienitloby moje zycie”, jednak zZyjemy w spoteczenstwie,
w ktorym od pienigdza nie da sie uciec. Dlaczego niektorzy z was wierza,
Ze mogq sie wymigac od koniecznoSci zarabiania na swoje potrzeby? Jesli
nie jestes finansowo niezalezny, to znaczy, ze ktos za ciebie ptaci. Uwazasz,
ze to w porzadku? Podobnie jak ze skromnoscia, takze i w tym przypadku,
akceptujac logike ubdstwa, Sciggasz wszystkich w dét. Kazdy ma prawo
wygodnie zy¢ i czu€ sie bezpiecznie. Bieda nie jest cnota. Nie potepiaj
ludzi zarabiajacych. Ty tez masz prawo, a nawet obowigzek zarabia¢ na
zycie, nawet jesli samo wyrazenie jest trywialne. Sprobuj wymyslic lepsze!

Pienigdze to jeden z rodzajéw energii — nic wiecej. Kraza po twoim zyciu
podobnie jak inne energie. Skad sie biora, co sie z nimi dzieje? W jakich
miejscach jest ich duzo, w jakich mato? Jak je zainwestowaleS, a moze
roztrwonites?

Masz wyostrzone poczucie sprawiedliwosci (a raczej
niesprawiedliwosci). Jednak wyptywa z niego pewna wartosc¢, dla ktorej nie
widzisz zadnego zastosowania. Chodzi o wymiane rownowazng. Rozdajesz
bez opamietania, nigdy nie kalkulujac, ale z drugiej strony nie potrafisz
przyjmowac.

Tutaj mozemy znéw sie odwota¢ do madrosci szamanskiej. W Paroles
d’'un grand-pére chaman... Patrick Dacquay przystepnie wyjasnia
podstawowe uwarunkowania wymiany roéwnowaznej. I w tym wypadku
mamy do czynienia z rywalizacja o wplywy, wskutek ktorej ludzie
wzajemnie od siebie zalezni tkwig w poczuciu winy. Ludzie wolni i madrzy
pozostawaliby poza wszelka kontrola. Autor mowi o tym tak: ,,Wymiany

rownowaznej moga dokona¢ miedzy soba dwie osoby jedynie pod



warunkiem, ze odzyskaja suwerenno$c. Dlatego tez wymianie, wynikajacej
z zasady rownosci, nie moga sprzyja¢ systemy systemy hierarchiczne,
podwaza ona bowiem podstawy kazdego ustroju zawierajacego zalazki
totalitaryzmu”. Ponadto tylko czlowiek obdarzony wielka silg
i przenikliwoscia moze okresli¢, co uczyni dang wymiane rzeczywiscie
rownowazng. W zwigzku z tym kanadyjski szaman i antropolog
przestrzega: ,,Badacz duchowosSci pragnacy czerpac z tej wiedzy powinien
podjac¢ ryzykowng prace terapeutyczng. Nie jest tatwo unikng¢ podlegtosci
czy przeniesienia. Wymiana réwnowazna, S$ciSle zwigzana z zasada
antyhierarchicznosci, wymaga codziennego skrupulatnego praktykowania.
Konsekwencje tej wymiany sa rowniez ekonomiczne. Nie mozna za swojq
prace bra¢ wiecej pieniedzy, niz jest ona warta, ale tez nie sposob sie
zgodziC na zaplate nizszg niz ta, na jaka by zastugiwata. Ten wymag sktania
nas do korekty naszego codziennego postepowania”. Wreszcie wedlug
Patricka Dacquaya wymiana rownowazna modyfikuje nasze podejscie do
Swiata: ,,Jej stosowanie radykalnie zmienia nasze relacje z osoba, z ktora
dzielimy zycie, z naszymi dzieCmi, z sgsiadami, z naszymi bra¢mi
zwierzetami, z calym ludem roslinnym i mineralnym”. Dlatego jego
konkluzja napawa optymizmem: ,Jestem przekonany, ze nadejdzie dzien,
gdy istoty ludzkie odzyskaja pojecie wymiany i Madros¢. Renesans
szamanizmu nie jest modq; wychodzi on naprzeciw ogromnej nadziei na
odnalezienie przedwiecznych Madrosci, ktore zapewnialy harmonie
i rownowage w obrebie klanow” &,

Niezaleznie od wymiany rownowaznej zalecanej przez szamanizm
istnieje piec zasad okreSlonych przez analize transakcyjng. Dzieki ich
znajomosci i stosowaniu energia w réznych formach i w duzych ilosciach
bedzie krazyla po twoim zyciu. Rzeczywiscie trzeba umie¢ dawac, ale

i otrzymywac, a takze prosi¢ czy zada¢, odmawiac¢ (réwniez dawania



i otrzymywania), oraz dawac sobie. Ta regula obejmuje wszystkie formy
energii: mitos¢, czas, prace, komplementy... Pozostaje ci tylko wprowadzac
je w czyn.

Czy teraz wreszcie zdajesz sobie sprawe, jak wiele dajesz innym, a jak
mato od nich otrzymujesz? Pienigdze to jeden ze srodkow umozliwiajacych
wymiany rownowazne. A oto kilka podstawowych zasad.

Gdy jestesmy kwita, nasza wiez rozkwita. Jesli dajesz innemu wiecej, niz
oden otrzymujesz, destabilizujesz go. Dajac zbyt wiele przez dlugi czas,
wytwarzasz w nim poczucie, ze jest dluznikiem.

Nie ma pracy bez zaplaty. Jesli godzisz sie robi¢ za darmo to, za co inni
pobieraja wynagrodzenie, krzywdzisz ich, ,psujac rynek”. Kwestionujesz
zarobione przez nich, a zapewne bardzo im potrzebne pienigdze. Dzialasz
tez antyrynkowo w Kkorporacji, gdy z pensja jednego zatrudnionego
pracujesz za trzech.

Ceng nie jest kwota, na jaka staC zleceniodawce, lecz wartos¢ twoich
dokonan.

Zarabiajagc wystarczajgco, dbamy przede wszystkim o swoje
bezpieczenstwo, samodzielnos¢ i niezaleznos¢. A wysokoS¢ pozyskanych
w ten sposob srodkow jest miarg naszego szacunku do samych siebie. Coz
moze by¢ zlego w godziwym zarobkowaniu, jesli bardzo lubimy nasza
prace? Pdzniej kwote, ktorg dysponujemy, mozemy zainwestowaC w rozne
bliskie nam sprawy. Nie czynmy z pienigdza bozka godnego uwielbienia,

lecz szanujmy go jako wartoSciowq forme energii.
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Rozdziat

Poprawiac¢ swoje stosunki z innymi

ielu z was wyznato mi, ze wasze relacje z ludzmi sq pogmatwane
i rozczarowujace. Wydaje wam sie, ze mimo ogromnych

wysitkow wkladanych w préby dostosowania sie, czesto czujecie sie do
glebi poruszeni, urazeni, zdradzeni. JednoczeSnie macie wrazenie, ze
nadajecie na innej fali, nie wszystko rozumiecie i popehiacie mnéstwo gaf.
To powoduje trwate przygnebienie, gdyz nikt wam nie wyjasnit ukrytych
przyczyn tego stanu rzeczy. Jezeli dotad podazaliScie tropem, ktory
zaproponowatam, na tym etapie lektury postrzegana przez was
rzeczywistoSc staje sie coraz bardziej przejrzysta. Macie juz wiele kluczy
do poznania charakteru nieporozumien ze swiatem. Utatwi to wam kontakty
z innymi. W tym rozdziale zajme sie pojeciami, ktore uzupelnia wasza

wiedze o mechanizmach dzialajacych w interakcjach.



Wykaz twoich btedéw w porozumiewaniu sie z innymi

Na poczatku chciatabym wraz z tobg podsumowac najpowazniejsze btedy,
jakie popehniasz w komunikowaniu sie z innymi.
Pierwszy polega na tym, ze wszystkim bez wyjatku rozmowcom

przypisywates swoje wartosSci i przekonania:

» liczy sie tylko wiez, status nie ma znaczenia;
» wszyscy kierujg sie dobrg wolg i sa sktonni do wspotdziatania;

» wszyscy sq dojrzali, otwarci, inteligentni i wykazuja ludzkq postawe.

Nieznane ci bylo pojecie ,,0sobnik prymitywny”. Nigdy ci nie przyszto do
glowy, ze ktos moglby byC ograniczony albo z gruntu zly. Prawdziwy
problem stwarza twoja nieche¢ do osgdzania, wrecz odmowa formutowania
sadow. Nie zwracales uwagi na niedostatek kultury niektorych rozmowcow
czy na gry o dominacje uprawiane w relacjach z toba. To wlasnie nazwatam
,wystawianiem czeku in blanco w relacjach miedzyludzkich”.
Paradoksalnie, cho¢ czujecie sie inni, czesto moéwicie mi: ,,A mnie sie
wydawalo, ze wszyscy funkcjonuja tak jak ja”. Teraz juz macie wskazowki
pozwalajace rozszyfrowaC waszych rozmowcow. Niektorzy uczestniczq
w zdrowym i przyjemnym wspoizawodnictwie, inni —w agresywnej
i zacieklej rywalizacji. Z pewnymi osobami negocjacje beda mozliwe,
z innymi mozecie sie tylko targowac¢. Chyba pamietacie, zZe nie mozna
nawigza¢ konstruktywnej wspolpracy z kims, kto rozumuje tylko
w kategoriach sojuszu przeciw wspolnym wrogom. Nie bagatelizujcie tez
strachu i stresu we wszystkich relacjach miedzy osobami dominujgcymi.
Drugi btad: zrobites juz wiecej niz trzeba, ale to dla ciebie wcigz za mato.
Muriel jest marzycielkg. Na dzien przed naszym spotkaniem poszia na
wyklad Matthieu Ricarda o altruizmie. Opowiada, co tam przezyla.

Z poczatku catkowicie aprobowala wspaniale wartoSci: humanizm,



altruizm, zyczliwos¢. Stowa prelegenta napawaly ja entuzjazmem. Potem ni
stad, ni zowad odczuta obawe, ze sama nie staje na wysokosci zadania,
pozniej zaS zaczela obwiniaC siebie, zZe nie dosS¢ sie stara. Nagle
uswiadomita sobie, ze ten dyskurs ma przekona¢ do przyjecia pewnej
postawy ludzi juz i tak przekonanych o jej stusznosci. Jest malo
prawdopodobne, by prelekcja o altruizmie radykalnie zmienita egoiste,
a nawet by taki czlowiek sie na nig wybral. Pomyslata: , Tego powinna
stuchac¢ inna publicznos¢. My juz i tak robimy za duzo. JesteSmy jak osoby
z wiotkoScig stawow, ktore uwazajg, ze powinny sie jeszcze bardziej
uelastyczni¢”. Zgadzam sie z Muriel: musisz zaczaC robiC mniej,
a wszystko potoczy sie lepiej!

Poza tym bardzo komplikuje ci zycie syndrom Kasandry. Teraz mozesz
fatwiej zrozumiec¢ ten proces. To walka miedzy dwiema alienacjami: twoja
spoteczng i czyjas$ kulturowg. Czesto masz stusznosc i za bardzo sie do tego
przyzwyczailes. A jeszcze w stosunkach z innymi szukasz nadmiernej
precyzji i autentyczno$ci. Kasandrze, pozbawionej zdolnosci perswazji,
brakowato ponadto umiejetnosci milczenia. Miec racje zbyt wczesnie to nie
mieC jej wcale. Pozwol innym sie nig nacieszyC. JeSli sa wyalienowani
spotecznie, i tak twoja percepcja rzeczywistosci bedzie dla nich
niedostepna. Potrzeba, by mie¢ racje, jest odwrotnie proporcjonalna do
poczucia wiasnej wartosci. Koniec koncow, czy wazniejsze jest mieC
shusznosc, czy byc¢ szczeSliwym w stosunkach z innymi?

Podsumowujgc: najwiekszy problem w kontaktach miedzyludzkich
stwarza ci brak ego. Zbyt kolektywistyczny punkt widzenia w potaczeniu
z altruistyczng postawa ostabia trwatos¢ wszelkich relacji. Jezeli nie masz
wilasnej przestrzeni psychicznej, nie wytwarzasz intymnosci. Juz sie z nikim
niczym nie dzielisz. RzeczywistoS¢ jawi ci sie jako symbiotyczna

i niezroznicowana. Intymnos$¢ moze istnie¢ tylko miedzy dwiema osobami,



z ktorych kazda ma coS, czym moze sie podzieli¢ z ta druga. Wiedziony
osobliwg potrzeba uczciwosci i prostolinijnosci, uwazasz, ze juz od chwili
nawigzania relacji musisz byc¢ szczery do bolu. Mozna by sie zastanawiac,
czy problem tkwi w okazywanym przez ciebie nadmiernym zaufaniu, czy
tez w tym, Ze nie potrafisz sie powstrzyma¢ od méwienia, bo w twojej
Swiadomosci nie ma sekretnego schowka. Domagajac sie zbyt wielkiej
przezroczystosci, sami stajemy sie przezroczysci. Co gorsza, coraz bardziej
sie odstaniajac, ukazujesz sie nagi, a nawet niemal obdarty ze skory.
Rozmowcy niekoniecznie majg ochote ogladac twoje wnetrznosci.

Bez poczucia wilasnej wartosci nie ma mowy o szczerych, glebokich
i zdrowych stosunkach. Wiele z tych, ktore ty utrzymujesz, sprawia
wrazenie nieco wymuszonych, mimo twojego nieprzecietnego poczucia
humoru. A przeciez mozna sie widywac z ludZzmi, nie przeprowadzajac
wzajemnej psychoanalizy czy tez nie przeksztalcajagc kazdej rozmowy
w debate o sprawach zasadniczych. Bo ostatecznie do czego sie sprowadza
prawdziwa relacja? Do bycia sobg? Naprawiania $wiata? Wspolnego
piknikowania czy pieszej wycieczki? Co to znaczy byc¢ ,towarzyskim”? Jak

sie obchodzi¢ z ludZzmi i nawigzywac z nimi satysfakcjonujgce kontakty?



Znalez¢ i zajg€ swoje miejsce

Powtarzasz jak mantre: ,,Nie moge znaleZ¢ sobie miejsca”. W wiekszosci
sytuacji czujesz, ze z innymi ci nie po drodze. Wynika to przede wszystkim
stad, ze trudno pogodzi¢ mysSlenie kompleksowe z linearnym. Brak ego
i niskie poczucie wilasnej wartosci rowniez odgrywaja tu pewng role,
pozbawiajgc cie zdolnosci bezstronnej samooceny. Natomiast odmawiajgc
powrotu do szeregu, by uczestniczy¢ w powszechnym wspotzawodnictwie,
zostaniesz sam jak palec.

Na stosunki miedzyludzkie sktada sie subtelna mieszanina wiezi i rangi.
Wiez to stosunki rownorzedne, bez porownan czy rywalizacji. Ranga
cechuje relacje typu wyzszy—nizszy, wystepujaca w ukladach
hierarchicznych, lecz takze miedzy ludzmi, gdy tylko zaczng sie nawzajem
oceniaC i porownywac, co zdarza sie bardzo czesto. Lancuch solidarnosci
w zasadzie jest relacja o charakterze wiezi, podczas gdy konkurs czy
zawody majg charakter rangi. W sporcie zespolowym obydwa czynniki sg
polaczone, przy czym wiez miedzy zawodnikami jest podporzadkowana
randze druzyny. Podobnie dzieje sie w partii politycznej. Jesli zbyt wiele
tam rywalizacji indywidualnych, a zbyt malo wiezi zespolowej,
ugrupowanie przegra wybory. Na ogol miedzy wiezig a rangg istnieje
rOownowaga, zaznaczaja sie jednak skrajnosci: z jednej strony
,cemenciarze”, ludzie twojego pokroju, realizujacy sie wylacznie
w wieziach; z drugiej — zajmujacy range najwyzszq manipulatorzy, dla
ktorych wszystko sprowadza sie do stosunku sit. Miedzy jednymi a drugimi
osobnicy normalni znajdujg sobie miejsca posrednie, na styku swojej rangi
i wiezi nawigzywanych z innymi ludZmi.

I tak kazdy probuje sie usytuowac¢ na skali, gdzie linia szacunku do

samego siebie przecina sie z linig szacunku do drugiej osoby. W analizie



transakcyjnej nazywa sie to ,,pozycja zyciowq”.
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Na wspomnianej skali sq cztery miejsca skrajne:

ja OK- / ty OK-: jestem nic niewart, ale i inni nie sq lepsi. Osoba zajmujgca
te pozycje zyciowa doswiadcza rozpaczy lub nienawisci, a takze checi
zniszczenia siebie i innych. Takg postawe przyjmuja stoicy: ,,Zycie jest
wilgotnym lochem. Trzeba ples¢ stome, zeby jako$ wypehic¢ czas az do
Smierci” (Alfred de Vigny). Tutaj natkniemy sie na ekstremalne scenariusze
zyciowe: bezdomni, alkoholicy, narkomani. Ci ludzie maja tak maty szacunek
do siebie, ze jedyne godne zachowanie, jakie im pozostaje, polega na
odrzuceniu oferowanej pomocy i na pokrzyzowaniu w ten sposob planéw
dobroczyncy. To jest takze pozycja samobojcy: trzeba mie¢ zerowq
samoocene i catkowicie lekcewazy¢ mitosc¢ bliskich, by skazac siebie samego
na Smier€ i by ten wyrok wykona¢. Rowniez kazdy manipulator jest
OK-/OK-. To kiebek nienawisci do wszystkiego, co zyje. Zniszczy cie, jesli
tylko dasz mu wolna reke.

ja OK- / ty OK+: jestem nic niewart, za to inni sg co$ warci. Osoba
zajmujaca te pozycje zyciowq wstydzi sie siebie, ale podziwia innych. Ma
kompleksy, moze rowniez odczuwac zazdrosc¢ lub zawis¢. Dobrze jest

postawic sobie za wzor pewne osoby, jesli dajg nam bodZce do rozwoju



i ciagng nas w gore, pod warunkiem ze ich nie idealizujemy i Ze z ich
powodu nie popadamy w kompleksy. Wszyscy mozemy czyni¢ postepy.
Niech wzorcami bedg dla ciebie wiedza i umiejetnosci, nie za$ konkretne
osoby. Twoje wzorce powinny by¢ osiagalne.

» ja OK+/ty OK-: jestem wartosciowy, a inni nie. Taka postawa wyraza
pogarde i politowanie (ktérego nie nalezy utozsamiac ze wspotczuciem).
Osoba zajmujaca te pozycje uwaza sie za lepsza od innych, czego przejawem
jest arogancja, a takze wyniostosc. Przykladem moze by¢ nawet ratownik,
ktory uwaza ludzi za kruchych i ubogich i pragnie, wykorzystujac swoja site
i rownowage, nawet bez checi popisania sie, ,,naprawic¢” tych, ktérych
pokiereszowatlo zycie.

»  ja OK+/ty OK+: jestem wartosciowy, podobnie jak inni. Taka postawa,
Swiadczgca o autentycznosci, sprzyja konstruktywnej wspoétpracy i opartej na
zdrowych zasadach wymianie rownowaznej. To oczywiscie pozycja idealna,
ale tylko niewielu ludzi jest zdolnych ja przyja¢, gdyz warunkiem tego jest
silne poczucie wlasnej wartosci Tworzenie wiezi nie polega wylacznie na
dziataniu. Trzeba réwniez pozwala¢ innym, zeby sie do nas zblizali,
rozumieli nas i nam pomagali. Powinno ci by¢ milo, Ze inna osoba
odpowiada na twoje potrzeby. Niskie poczucie wiasnej wartosci bardzo
utrudnia przyjmowanie. Nie mozemy osiagnac pozycji OK+/OK+, dopdki nie
wiemy, kim jestesmy, i ile jesteSmy warci, a takze jesli nie potrafimy okresli¢
swoich potrzeb. Nie ma mowy o wspotpracy, jesli nie umiemy prosic czy
zada¢, czy tez boimy sie, Zze komus przeszkadzamy i ze spotkamy sie z czyjas

odmowa.

Przewaznie pozycja zyciowa nie jest tak SciSle zdefiniowana, jak opisatam.
Z reguly znajduje sie miedzy czterema skrajnosciami, ale czesto dwie
z nich dominujg (w tym jedna jest giéwna). Okresowo, w przypadku
porazki, odrzucenia czy zniechecenia, mozna sie pograzy¢ w OK-.

Podobnie sukces moze nas przenies¢ czasowo do euforycznego OK+. Jesli



w wyniku niepowodzen spadliSmy do OK-, w przedostaniu sie na wyzszy
poziom pomaga umiejetnosS¢ tworzenia wiezi.

Tworzac wiezi, redukujemy napiecia wewnatrz grupy i obnizamy poziom
indywidualnego stresu. Doskonale robig to normalnie myslacy, uciekajac
sie do ,,przygodnej rozmowy”, jak sie ja nazywa w analizie transakcyjne;j.
Chodzi o niezobowigzujacqa wymiane pogladow na tematy neutralne, takie
jak pitka nozna, zakupy, pogoda... Takie niewinne pogawedki dajgq ich
uczestnikom poczucie bezpieczenstwa. Normalnie myslacy Swiadomie
unikajg tematéw drazliwych czy kontrowersyjnych, a kiedy ty probujesz
taki poruszy¢, natychmiast sie obrazajag. Na spotkaniach towarzyskich
czujesz sie wyobcowany, bo wiezi miedzy normalnie mysSlagcymi wydaja ci
sie nader powierzchowne. A jednak sprobuj doceni¢ wysitki, jakie czynia,
by sie nawzajem tolerowaC. Prowadzenie rozmow na blahe tematy jest
rozsadne, poniewaz pozwala unikng¢ konfliktéw zwigzanych z ranga.
Powinienes zdac sobie sprawe, ze wiasnie dzieki przygodnym pogawedkom
tworzg sie wiezi miedzyludzkie.

Nadwydajne dziecko z niepokojem wyczuwa rozdzwiek i obawia sie
odrzucenia przez innych. Dlatego czesto podejmuje starania o akceptacje,
nieSwiadome, ze nie sg one takie, jakie podejmowac by nalezato. Juz w tym
okresie dato o sobie zna¢ twoje dazenie do tworzenia wiezi za wszelkq
cene. Masz niedostateczne poczucie rangi, z rOwnoczesnym przerostem
poczucia wiezi. To stwarza problemy na kilku poziomach. Musisz sie
nauczy¢ uwzgledniac kontekst. Czego ktoS inny oczekuje od ciebie?
Eksponowania rangi czy wiezi? A jesli tej drugiej, to jak glebokiej? Nie
musimy nawigzywac bliskich zwigzkow z ludzmi, ktérzy sobie tego nie
zycza. Sposéb, w jaki wywnetrzasz sie przed innymi, wprawit
w zaklopotanie wiele osob. Poza tym nie probuj budowa¢ réwnoprawnych

zwigzkow z kim$ o wspohzednych OK-/OK-. Jesli nie masz mocno



ugruntowanego poczucia wlasnej wartosci i swiadomosci swojej rangi, taki
cztowiek pociggnie cie na dno. Pograzysz sie razem z nim, zamiast
wydoby¢ go na powierzchnie.

W warunkach wspoétzawodnictwa twoja che¢ stworzenia wiezi bedzie
poczytywana przez tych, ktérzy wyczuwaja twojgq niska samoocene, za
przejaw stabosci czy uleglosci albo przeciwnie, za oznake arogancji
i bezczelnosci, podczas gdy tobie po prostu zalezy na skutecznej
wspblpracy. Jedna z moich klientek, Elisabeth, chciata uprzejmie traktowac
i obdarowywac¢ usmiechem wszystkich, rowniez ludzi nieuprzejmych. Gdy
zapytalam, po co sie uSmiecha¢ do opryskliwego sprzedawcy,
odpowiedziata z przekonaniem, zZe ten nieszczesnik zachowuje sie niemito
z powodu klopotéw, jakie przezywa, a jej uSmiech da mu radoS¢ na caty
dzien. Paul przybiera inng postawe. Opowiada mi o tym. Idzie do punktu
ksero na parterze budynku, w ktorym mieszka, i pyta, ile bedzie kosztowato
wydrukowanie ulotek w formacie A5. Niesympatyczny kierownik
odpowiada agresywnie: ,,Skoro nie wiem, ilu ich pan sobie zyczy, nie moge
poda¢ ceny!”. Dotkniety tg impertynencja do zywego, Paul odparowuje:
,Jesli pan nie poda ceny, nie moge powiedzie¢, ilu ich sobie zycze!”. Swoja
historyjke podsumowuje rozbawiony: ,Ciekawe: teraz ten facet
z kserokopiarni jest przemity. Odnosi sie do mnie jak do stalego klienta”.
Prawdopodobnie ten cztowiek funkcjonuje pod znakiem rangi: albo deptac,
albo sie ptaszczyC. Z tego wniosek, ze Paul zachowal sie rozsadniej niz
Elisabeth, ktérej uémiech méglby ja narazi¢ na sponiewieranie.

Ryzyko niesie takze rozmowa jak réwny z rownym (a nawet jeszcze
bardziej czula) z kims, kto sie uwaza za wiecej wartego niz ty. Ostabisz
jego poczucie bezpieczenstwa, a on zrobi wszystko, zeby cie sprowadzic¢ do
parteru. I tak w srodowisku medycznym, a zwlaszcza szpitalnym, lekarze

oczekuja od pacjentéw uleglosci. W trakcie badan w szpitalu kilka moich



klientek bylo natarczywie podrywanych przez lekarzy. Zaniepokojone
swoim stanem zdrowia na pewno nie byly we frywolnym nastroju
i zastanawialy sie, co moglo nasungC lekarzom przypuszczenie, ze maja
ochote poflirtowa¢. Ot6z prawdopodobnie w umys$le kazdego z tych
mezczyzn posiadany przezen status szympansa alfa w stadzie dawal mu
pierwszenstwo w dostepie do samic. Mozemy sie jednak zastanowic, czy
inna niz unizona postawa tych pacjentek nie zostalaby odebrana jako
wyzywajaca. Jesli natomiast, chcac udobrucha¢ VIP-a, obdarowywaly go
takim u$miechem, jakim szafowata Elisabeth, to nie§wiadomie wysylaty
mu uwodzicielski sygnal. Moze cie to dziwi, ale ten mechanizm jest
zrozumiaty. Kiedy kobieta usmiecha sie do mezczyzny, on czesto wyobraza
sobie, ze sie jej podoba. Trzeba bedzie przestrzec Elisabeth! A w zwiazku
z empowerment, o ktorym juz moéwitam, sprobuj dla draki wejs¢ do
gabinetu jakiego$ specjalisty z egzemplarzem zalecen WHO w reku.
Niewykluczone, ze pokaze ci drzwi! Rzadko trafia sie lekarz o umysle na
tyle otwartym, by zechciat przejrze¢ z toba ten dokument. Ale i w tym
srodowisku ludzka mentalnoS¢ ewoluuje. Szczegdlnie miodzi adepci
zawodu wydajg sie podatni na zmiany (dotaczajagc do owych trzynastu
procent w stadium szostym).

Podobnie jest w sytuacjach, gdy czlowiek znajdzie sie¢ twarza w twarz
z przedstawicielem prawa (na przykiad sedzia, oficerem sledczym policji).
Nic dziwnego, ze przybiera wtedy unizong postawe. Moglam jednak nieraz
stwierdzi¢, ze dla takich jak ty to nie jest takie oczywiste. Niektorzy mowia
oburzeni: ,, To jest cztowiek jak kazdy inny!”. Bez dwdch zdan, ale przeciez
reprezentuje swoja funkcje. Jezeli to zlekcewazysz, Sciggniesz na siebie
klopoty . Wielu sposrod moich klientow (obojga plci) zdalo sobie z tego
sprawe poniewczasie, na przyklad podczas postepowania rozwodowego,

zwlaszcza jesli partnerzy byli ze sobg skioceni.



Kiedy zanosi sie na rywalizacje, wielu nadwydajnych woli sie wycofac.
Skoro chodzi o liczenie punktow, wypisujq sie z gry. Negowanie rangi
i ucieczka przed nig powoduje konflikty i naduzycia. Ten, kto walczy, moze
przegraC. Ten, kto nie walczy, juz przegral. Ludzi odmawiajacych
uczestniczenia w grze sit osobnicy superdominujacy uwazajg za ulegtych.
, 10 dopiero gratka! Takich mieczakéw mozna tlamsi¢ i oskubywac, ile
wlezie! 1 tak nam nie podskoczg!”. To bylby niesamowity fart, gdyby
w twoim otoczeniu nie znalazt sie cho¢ jeden manipulator-wykorzystywacz.
A wiec czesto bedziesz padac ofiarg takich naduzyc¢. Jak to komentujesz?
Ach, tak: ,, To nic powaznego!”.

Ponadto, kiedy odmawiasz udzialu we wspolzawodnictwie, sprawy
dotyczace rangi beda do ciebie wraca¢ jak bumerang. JeSli myslisz, ze
stoisz ponad klebigcym sie thumem, ta wyniostos¢ zemsci sie na tobie
w najmniej spodziewanym momencie. Na przyklad: z reguty bardzo nisko
oceniasz swojq wartos¢ zawodowq i nie chcesz jej nawet oszacowac. Tak
wiec ilekroC natykasz sie na jakiego$ kolege po fachu na twoim albo
i nizszym poziomie kwalifikacji, wydaje ci sie takq znakomitoscig, Ze twoja
pewnosc siebie spada do poziomu ,zera absolutnego”. Aby ja po takim
dosSwiadczeniu odzyskac¢, potrzebujesz troche czasu. Krdotko mowigc:
dopdki nie zaczniesz przegladac sie w lustrze, gdy tylko zetkniesz sie
z tabedziem, we wlasnym mniemaniu bedziesz brzydkim kaczatkiem. Nie
szczedz czasu i porownuj sie obiektywnie z innymi, oceniajac swoje
kompetencje. Naprawde trzeba to robiC. Naucz sie lokalizowac siebie
i znajdowac swoje miejsce. Zapewni ci ono wygode i bezpieczenstwo.
Dzieki temu wzrosnie twoja pewnoSC siebie. Ach, zapomniatabym
0 najwazniejszym: powinienes wytworzyC ze Sswoim wewnetrznym

krytykiem wiez, nie zwracajac uwagi na range.



Zrozumie¢ normalnie myslacych i dostosowa¢ sie do
hich
Mato jest ludzi mysSlacych za duzo, a za duzo — mysSlacych za mato.

Francoise Sagan

Jak juz wspomnialam na poczatku tej ksigzki, bardzo mnie rozczarowata
reakcja normalnie myslacych na Jak mniej myslec. Wyobrazatam sobie, ze
ucieszy ich ten klucz do rozszyfrowania nadwydajnych. Od tamtego czasu
coraz lepiej poznawatam funkcjonowanie i system wartosci ludzi normalnie
myslacych. Priorytetem nie jest dla nich, i jeszcze dlugo nie bedzie,
zrozumienie was. Nie, zeby tego nie chcieli; oni po prostu nie sg do tego
zdolni. Marie mowi mi: ,Mam wrazenie, ze to, kim jesteSmy, przerasta
normalnie mys$lacych. Wezmy takie stereogramy — magiczne obrazy. Na
pierwszy rzut oka —nagromadzenie kropek. Potem, gdy obejmujemy
wzrokiem calosc¢, dostrzegamy wypukly obrazek. Ja mysle, ze normalsi nie
sq w stanie go zobaczyc. Oni widzg tylko kropki i nie wierzg nam, gdy
mowimy, ze posrod nich jest wypukly obrazek”. Istotnie, mysl linearna nie
jest strukturalnie zdolna do ogarniecia mysli kompleksowej. A wiec nie jest
to przejaw ztej woli normalnie myslacych.

Ostatnio wpadt mi w rece artykut zamieszczony w tygodniku ,,L.e Point”
z 28 wrzesnia 2014 roku i zatytutowany Pourquoi lisons-nous des livres de
développement personnel? (Dlaczego czytamy ksigzki o rozwoju
osobistym?). Okazal sie bardzo pouczajacy. Ton nadaja juz pierwsze
zdania: ,,Nicolas Marquis, doktor socjologii na brukselskim Uniwersytecie
im. Swietego Ludwika, spenetrowal §wiat rozwoju osobistego, a z tego
doSwiadczenia wysnul nastepujacy wniosek: zawarte w poradnikach

wskazowki, z reguly przerazliwie banalne, dajg czytelnikom asumpt do



wprowadzania zasadniczych zmian w ich zyciu. Coz to za spoteczenstwo,
w ktérym jednostki skonfrontowane z jakim$ zyciowym problemem nie
lamentujg, nie zalamujg rak, ale siegaja po ksiazki, zachecajace ich do
«pracy nad sobg»?”. Nicolas Marquis! przeprowadzil liczne rozmowy
i przeanalizowal korespondencje czytelnikow Borisa Cyrulnika, Thomasa
d’Ansembourga i Thierry’ego Janssena. Dostrzega niewytlumaczalny
paradoks, zestawiajac sztampowosc tekstow z entuzjazmem ich adresatow,
z ktorych niejeden twierdzi, ze ta czy inna ksigzka ,,zmienita jego zycie”.
Najwidoczniej takie reakcje wprawily badacza w zaklopotanie. Z jego
punktu widzenia da sie ono wytlumaczy¢: skad taka fascynacja obrazkami,
na ktorych mozna zobaczyc tylko kropki?

Moim zdaniem nie tylko musisz sie wyzbyC nadziei, ze normalnie
myslacy kiedykolwiek cie zrozumiejg, ale nadal radze ci bardzo uwazac, co
im mowisz. Dla kogos, kto widzi jedynie kropki, jeste$S paranoikiem lub
psychotykiem, skoro dostrzegasz wypukle obrazki. Dla Marie
doswiadczenie zakonczylo sie tragicznie. Psychiatra powotany przez jej
pracodawce przeszedt do porzadku dziennego zaréwno nad jej
nadwydajnoscig, jak i nad mobbingiem, jakiemu byla poddawana.
Zdiagnozowal u niej paranoje i przekonal jej meza, ze ma zone wariatke.
Pozbawiona nawet wsparcia najblizszych, Marie popehila samobdjstwo,
potwierdzajac w ten sposob orzeczenie o swojej labilnosci emocjonalne;.
C.b.d.u.

Normalnie mysSlacy uwazaja, ze trzeba przyjmowac Swiat takim, jaki jest,
i Ze to jednostka musi sie dostosowac do spoteczenstwa, nie odwrotnie.
I tak, wedlug nauczycieli tego pokroju, bra¢ pod uwage odmiennos¢ ucznia
to wysSwiadcza¢c mu niedzwiedzig przystuge. Skoro w przysziosci
spoteczenstwo nie bedzie go glaskato po glowce, powinien jak najwczesSniej

dostosowac sie do rzeczywistoSci. Ta argumentacja wydaje sie dos¢



przekonujaca. Normalnie myslacy, ktorych umyst dzieli i szufladkuje
wszystkie zjawiska, najwidoczniej nie potrafig w swoim rozumowaniu
uwzgledniaCc odmiennosci. Oni ja neguja, odrzucaja badz stygmatyzuja,
pakujac do pudelka z naklejka ,,zauwazalna mniejszos¢”. Kiedy wyglaszaja
jakas teorie, kazdy podwazajacy ja fakt nazywaja epifenomenem. Wszelkie
sprawy, nawet merytoryczne, mogace zakloci¢ porzadek ich Swiata, majg
charakter ,,polemiczny”, jednak zamiast stacC sie przedmiotem dyskusji, sa
klasyfikowane jako moda, wierzenia, mglista koncepcja czy tez
sekciarstwo! Na przyklad we Francji medycyne naturalng, skadinad
uznawang w wielu krajach, opatruje sie wilasnie etykietka ,,sekciarska”.
Podobnie zachowalo sie normalnie myslace otoczenie Amélie, gdy
prébowata méwic o swojej nadwydajnosci: ,, Takie ksigzki sg jak horoskopy.
Ich tresc jest tak sformutowana, zebys mogta sie z nigq identyfikowac i od
razu poczuc zrozumiana. Jeste$s pewna, ze nie stoi za tym jakas sekta?”.
Przez te blokade umystowa nieraz az sie chce wyc¢. Bardzo przejelam sie
losem Marie. Sadze, ze wielu niezrozumianych i doprowadzonych do
ostatecznosci nadwydajnych odbiera sobie zycie. Niektorzy z was nawet mi
napisali, ze ksigzka Jak mniej mysle¢ powstrzymata ich od samobojstwa. To
mogloby olsni¢ Nicolasa Marquis! W ksigzce Louis, pas a pas Francis
Perrin wspomina nauczycielke, ktéra nie przyjela do wiadomosci autyzmu
Louisa, uzasadniajagc to slowami: ,Nie jestem podgladaczka”. To
oburzajace, ale nie zmienicie normalnie myslacych, bo nie potrafig sie
zmieni¢. Dlatego, aby poprawi¢ swoje stosunki z nimi, trzeba im przyznac
prawo pozostawania sobq i przyjmowac ich z dobrodziejstwem inwentarza.
Odkad napisatam Jak mniej myslec, przyjetam w swoim gabinecie kilka
par ,,mieszanych”. Podczas ich wizyt odkrylam, jak Zle osoba nadwydajna
moze traktowac swojego normalnie myslacego partnera (partnerke), a takze

jakie cierpienia moze przezywac cztowiek normalnie myslacy pozostajacy



w zwigzku z osobg nadwydajng. Nieustannie zameczacie partnera,
dokuczacie mu, oczerniacie go i ciggle czegos od niego wymagacie. On
powinien (ona powinna) wiedzie¢, zrozumie¢, odgadnaC, wydoroslec,
zainteresowac sie, nauczy¢, zmobilizowac... On (ona) nie okazuje dos¢
uczucia, uwagi, mitoSci... Wasze oczekiwania sg dla nich nierealistyczne,
niezrozumiale i wyczerpujace. Tobie ani zadnemu z was nie wystarczy
spokojna, stabilna mitoS¢ normalnie myslacego do znakomitej osoby, jaka
jestes, ani tez umiarkowany podziw, jaki dla ciebie zywi. Dopiero teraz, gdy
zrozumiatam mechanizmy, ktore dzialajg w takich relacjach, podziwiam
cierpliwo$s¢ i wyrozumiatlo$¢ tych normalnie mysSlacych partnerow
(partnerek)!

Takze w wielu innych sytuacjach mozecie naprawde maltretowac
normalnie myslacych. Pierre przyznawal sie do strofowania kasjerek
i bagazowych. RoOwniez w miejscu pracy chetnie ponizacie swoich
normalnie myslacych kolegow. Jak juz widzieliSmy, takze gdy wiostujecie
zbyt szybko i mocno, i za kazdym razem, gdy za wszelka cene chcecie im
pokazaé, ze sa miernotami. W relacjach z nimi bez przerwy naruszacie
podstawowq zasade stosunkoéw miedzyludzkich: nikogo nie wolno nam
doprowadzi¢ do utraty twarzy.

Sprobuje to wyjasni¢c w ten sposob: jesli ktorego$ dnia zostaniesz
przytapany z palcami w stoiku pelnym konfitur, przyznasz sie do winy.
Z podniesionym czotem stwierdzisz: ,, Tak, postgpitem Zzle, zasluguje na
kare, naprawie swoj btad”. Jesli taki sam czyn popelni normalnie myslacy,
nie przyzna sie. Bedzie probowat ,zachowac twarz”. Uda zdziwienie
i wymysli wymowke niewartg funta klakow, w rodzaju: ,,Ach, byt tam jakis
stoik z konfiturami? Nie zauwazytem go. To dlatego mam lepkie palce!”.
Wsrod normalnie myslacych sprawa na tym sie zakonczy. Po prostu

cztowiek zaliczyl wpadke. Nikt nie ma zludzen, ale pozwolimy mu



zachowac twarz, bo zakladamy, ze drugi raz tego nie zrobi. Sam wstyd
wystarczy. Zupelnie inaczej jest z nadwydajnym, ktory nawet sobie nie
wyobraza, ze mozna sie wyprzeC wilasnych bledow, i bedzie tak dlugo
przypieral do muru normalnie myslacego nieboraka, az ten przyzna sie do
winy. W takich przypadkach potrafisz by¢ bezwzgledny! Przeciez nie mogt
nie zauwazyc, ze ma palce zanurzone w stoiku, bo najpierw musiat odkrecic
pokrywke! Philippe’owi, majagcemu powazne trudnoSci w stosunkach
z kolegga, wyjasniam ten mechanizm, konkludujac: ,,Pafiska postawa jest
ponizajaca. To tak, jak gdyby pan Sciggal mu spodnie, w dodatku w miejscu
publicznym!”. Philippe patrzy na mnie zdumiony i méwi: ,,Dokladnie to
samo ustyszalem wczoraj od kolegi!”. A wiec, by nie narazi¢ sie na
nienawis¢, miej troche litosci i pozwdl nieszczesnym normalnie myslacym,
by ratowali twarz po swojemu. Wreszcie, chcac utrzymywac z nimi dobre
stosunki, unikaj rozmow na osobiste, drazliwe, intymne i zawite tematy, nie
probuj tez obalac ich przekonan. To naprawde niczemu nie stuzy.
Wyrzadzitbys$ im krzywde, a oni nie pozostaliby dhuzni.

Amélie pisata: Ale skoro napomykam o wywyzszaniu sie, ta wada
przejawia sie wykluczaniem z mojego Zycia o0sob nieinteligentnych.
Otaczam sie wylqcznie ludzmi o zywym umysle (niezaleznie od poziomu
wyksztatcenia). Podtrzymywanie przyjazni z pozostatymi to, moim zdaniem,
trwonienie czasu, bo oni nigdy nie zrozumiejq tego, co chciatabym im
przekazac (prosze mi uwierzy¢: probowatam!). (...) Wyglqda na to, ze brak
im umiejetnosci analitycznych, a wskutek deficytu wrazliwosci nie sq zdolni
do gitebszej refleksji nad swiatem.

W czasach, gdy pisatam Jak mniej mysle¢, przyznalabym jej
stuprocentowa racje. Dzi$ uwazam, ze ma ja tylko czesciowo. Dobrze jest
by¢ z kim$ dla samej przyjemnosci przebywania razem. Pogaduszki dla

zabicia czasu na kazdego podziatajg uspokajajaco i odprezajaco.



Juz nigdy nie pasc¢ ofiarg manipulatoréow

Jak to pokazala w swojej anegdocie Liane Holliday, jeste$ idealng ofiarg
manipulatorow. Zachowania dewiacyjne zawsze cie zaskakuja. Wskutek
zaburzen funkcji wykonawczych mézgu tatwo dajesz sie zaskoczy¢, nie
radzisz sobie w sytuacjach nietypowych i nie potrafisz opanowac stresu,
ktory wywoluja. Ogromnym utrudnieniem jest tez to, Ze zostale$
zaprogramowany na tworzenie wiezi za wszelka cene, nawet z osobami,
ktore wcigz chca dominowac nad innymi. A ze laczy sie z tym twoja mania
dopatrywania sie zbyt glebokiego sensu w wypowiadanych stowach, od
razu dajesz sie nabra¢ jak dziecko i w pehli akceptujesz metne, wyzute
z tresci gadki tych ludzi. Ale tak bylo, zanim zaczale$ czytac te ksigzke,
prawda? Juz niedlugo zrobisz wszystko, co trzeba, by manipulatorzy nie
przejmowali kontroli nad twoim umystem.

Zacznijmy od tego, Ze powinienes sie nauczy¢ rozpoznawac zachowania
podstepne, by moOc je przewidzie¢ i zawczasu przeciwdzialac
manipulacjom. Najpierw jednak musimy zalozyc¢, ze pewne osoby, nawet
te, ktore przekonuja cie o swojej sympatii, cechuje zla wola
i wyrachowanie. A ze manipulatorzy rozumuja tylko w kategoriach
nieustannej proby sit, chcac sie uwolnic¢ od ich towarzystwa, nie unikniesz
brutalnej konfrontacji, chyba ze uciekniesz bardzo daleko! Musisz rozwing¢
w sobie zdolno$¢ do autoafirmacji i nie bac sie ostrej wymiany zdan.
Manipulator zmusza cie, by$ stawiat czoto okropnosciom swiata.

Musze przyzna¢, ze tematem manipulatorow jestem juz zmeczona.
Miedzy moimi a twoimi doSwiadczeniami poglebia sie przepasc. Ty masz
do czynienia z jednym manipulatorem lub z dwoma naraz, rzecz jasna pod
warunkiem, ze ich rozpoznaleS. Poniewaz jednak jesteS w interakcji, nie

wyrobites sobie dystansu wobec ich poczynan. Ja od dwudziestu lat obcuje



jednoczesnie przynajmniej z piecdziesieciorgiem, i to niepoSlednich, za
posrednictwem ich ofiar! Na szczeScie nie sg to moi osobisci
manipulatorzy. Zajmuje sie nimi tylko w godzinach pracy, a i tak
przysparzajg mi stresu i cierpienia, wierz mi! Po uplywie tylu lat
spedzonych u boku ofiar nie mam najmniejszych watpliwosci co do
cynizmu, glupoty i okrucienstwa manipulatorow (i oczywiScie
manipulatorek!). Nie mam juz ani cierpliwosci, ani wspotczucia dla tych
niedobrych ludzi, ktérych nie ma co zalowac. Sa Swiadomi zia, ktore
wyrzadzaja, nawet jesli ty nie chcesz w to uwierzy¢. Sami mi o tym nieraz
mowili, czesto z duma, jakze zadowoleni ze swoich niecnych postepkow!
Nie moge znies¢ krzywd wyrzadzanych przez tych niegodziwcow tobie
i ludziom takim jak ty za biernym przyzwoleniem normalnie myslacych,
ktorzy nie rozumieja, o co w tym wszystkim chodzi.

Ale do licha! Sprébujcie i wy cos zrobi¢! Otworzcie oczy. Chwilami
wasz bezkrytyczny stosunek do innych wpedza mnie w rozpacz, jak bylo
w przypadku Amélie, ktérej zdaniem zbyt surowo traktuje biednych
manipulatorow. Gdy prosicie o porade, w jaki sposob wyzwoli¢ sie spod
wiadzy takiej osoby, niekiedy wasza postawa jest rownie naiwna. Podobnie
jak Ameélie patrzycie na mnie krzywo, gdy usitluje was zacheci¢, zebyscie
wreszcie przejrzeli na oczy. Wlasnie przez ten aspekt nadwydajnosSci
najczesciej miatabym ochote dac¢ za wygrang. Trudno was chroni¢ przed
wami samymi i przed waszg naiwnoscig. W tym przypadku catkowicie sie
z wami zgadzam: wcale nie jesteScie inteligentni. Gdyby chodzito tylko
o was, pomyslatabym: ,,Na dobrg sprawe, skoro wolicie nadal uwazac wilki
za jagnieta, mozecie tez mysle¢, ze ja postepuje niewtasciwie, nazywajac
wilki wilkami, a ponadto, ze mam z nimi osobiste porachunki...”. Ale
wasze zaprzeczanie jest na reke dreczycielom, a to tylko pogarsza los

wszystkich innych ofiar. Ze nie moga tego rozgryz¢ normalnie myslacy, to



jedna sprawa, juz sama w sobie dramatyczna. Druga natomiast jest taka, ze
wy, mimo ze mozecie to pojaC dzieki odpowiedniej strukturze mozgu,
chowacie glowy w piasek, stajac sie wspolnikami manipulatorow — tego
wybaczy¢ wam nie moge.

Z pewnoscig zauwazyliscie, ze potrafie by¢ niezbyt mita, gdy podczas
sesji nie przyjmujecie do wiadomosci rzeczy oczywistych. Przykro mi
z tego powodu. Przyznaje, ze nie jestem tak cierpliwa jak dawniej. Zatem
jesli chcecie sie dowiedzieC wiecej o dominacji psychicznej, radze
przeczytac trzy ksiazk 2, ktore napisalam na ten temat, bo ja juz nie dodam

ani jednej linijki, zeby was przekonac.



Kilka zasad komunikacji interpersonalnej

Gdy tylko pozbedziesz sie manipulatorow, a takze zludzen na temat
funkcjonowania normalnie myslgcych, poczujesz sie swobodniej przy
nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji z innymi. Goraco polecam ci, bys
zapisal sie na szkolenie (moze nawet na kilka réznych) z komunikacji
interpersonalnej. Dowiesz sie tam, jak stucha¢, moéwi¢ ,nie”, zarzadzac
konfliktem... Ja najchetniej odwoluje sie do programowania
neurolingwistycznego (NLP), cho¢ istnieje wiele innych metod.
Rozwijajgcq sie i pasjonujacq dziedzing jest komunikacja interpersonalna.
Niektérych nurtuje obawa, Ze uczac sie jej, stracg spontanicznosc, czyli
oduczg sie moéwiC i dziala¢ bez zastanowienia. Jesli nawet stracisz na
spontanicznosci, zyskasz na autentycznosci, spokoju i madrosci. Odtad
Swiadome nawigzywanie kontaktow zapewni ci wiekszg bezstronnosc¢
i przenikliwos¢, a takze bariery ochronne, ktérych zbyt czesto ci brakuje.
Im lepiej wiemy, co chcemy zainwestowa¢ w dany zwigzek, tym mniej
pozostawiamy miejsca podswiadomosci, by decydowala o zaspokajaniu
naszych potrzeb i utwierdzata nas w naszych przekonaniach.

Stosowanie kilku ponizszych zasad utatwi ci zycie.

» ,Komunikowac sie bez okreSlonego celu to jakby podr6zowac¢ w nieznane”,
Genie Laborde 2. Porozumiewanie sie jest tym latwiejsze, im wyrazZniej
okreslimy cel. Bez tego ostatniego nie mozemy sie skarzy¢ na bezowocnos¢
naszych dziatan. Nie Zaluj czasu na przygotowywanie sie do spotkan, nawet
towarzyskich, zwlaszcza gdy chcesz poruszyc¢ jakies wazne kwestie. Przed
kazda rozmowa zastanow sie, co powinno z niej dla ciebie wyniknac.

» Komunikacja polega na spotkaniu z kims, kto ma swoj model swiata. Naucz
sie czerpac z energii tego cztowieka, zamiast mu narzucac swoja.
Nadwydajni postrzegaja swoich rozméwcow wedtug wiasnych kryteriow;

tymczasem ty musisz zmieni¢ to nastawienie, by nie okazac sie zbyt



poufatym, braterskim czy serdecznym. Wtasnie taki rozdZwiek budzi niechec¢
twoich rozmoéwcow. Odnos sie do nich szczerze, ale nie zanadto!

,Gadutami sg ci, ktérzy rozmawiaja z wami o innych. Nudziarze to ci, ktorzy
opowiadajq o sobie. Ale ci, ktérzy méwig wam o was samych — to czarujacy
gawedziarze...”, Marcel Pagnol. Mniej mow, wiecej stuchaj. Daj kazdemu

z rozméwcow sposobnos¢, by okazat sie czarujacy i godny zainteresowania,
a wtedy takim sie stanie.

Im lepiej stuchate$, tym trafniejsza bedzie twoja odpowiedz. Reaguj na
pytanie, nie bedac skoncentrowanym na sobie, lecz starajac sie zrozumiec,

w jakim zakresie dotyczy ono drugiej osoby. Na przyktad gdy podczas
rozmowy rekrutacyjnej padnie pytanie: ,,Ma pan(i) dzieci?”, odpowiedz:

,» Lak, doroste, wiec bede dyspozycyjny(-a)” albo: ,,Owszem, troje.
Nauczytem(-am) sie przy nich ustalac priorytety i rozwigzywac spory”.
Udzielaj odpowiedzi krétkich, a niektére pytania lepiej zignoruj.

Formuhyj jednoznacznie prosby i zadania. Niewielu ludzi jest do tego
zdolnych; wiekszos¢ z nich kluczy, postugujac sie aluzjami

i niedopowiedzeniami. Wyczuwasz pod powierzchnig cos, co zbija cie

z tropu, i nie wiesz, jak wyjasni¢ swoj psychiczny dyskomfort. Kazda skarga
wyraza jakie$ niewypowiedziane zyczenie. Podobnie zdecydowana
wiekszos¢ kierowanych do ciebie zarzutow dotyczy tego, zZe nie domyslites
sie niesformutowanej prosby, na przyklad: ,,Nigdy nie dajesz mi kwiatow!”.
Wypowiadaj swoje zyczenia jasno; w ten sposob pomozesz rozmowcy ubrac
je w stlowa i zaoszczedzisz mu gubienia sie w domystach. ,,Czego chcesz?
Czego ode mnie oczekujesz? Co moge dla ciebie zrobi¢?”. Nie zawsze da sie
zastosowac te metode. Zaden hierarchiczny zwierzchnik nie powie: ,,Napisz
laurkowe sprawozdanie o tej niekompetentnej i niebezpiecznej X, ktorg
popiera szefostwo, zebym mogt ja powotac na stanowisko, nie ponoszac za to
odpowiedzialnosci”.

Wszelkie niedomowienia wyjasniaj w ciggu najblizszych szesciu godzin
bezposrednio z zainteresowang osoba, nie oskarzajac jej (zadnych ,,bo ty...”)
i méwiac wylacznie o swoich odczuciach. Dlaczego? Taki okres pozwala ci

uniknac reagowania na gorgco, a wzajemne urazy nie zdgzq sie utrwaliC.



W ciagu tych szeSciu godzin nieporozumienia jeszcze nie przeksztatcajg sie
w problemy. Probujac je rozwigzac, nie szukaj posrednikow, ktorzy moga
tylko dolewac oliwy do ognia. Mow o sobie, nie o tym drugim.

» Stosuj wymiane rownowazng: nie dawaj wiecej, niz otrzymujesz.

A najlepsza porade (wlasciwie mojq ulubiong) zachowalam na

zakonczenie rozdziatu:

= ,Przeprasza¢ mozna tylko raz” 2. Przestan sie godzi¢ na maltretowanie
psychiczne. Ta reguta obowigzuje obie strony. Juz przeprosites? Wiec druga
osoba nie musi przy kazdej sposobnosci nawigzywac do tamtej sprawy.
Z miejsca odgryz sie: ,,Przeciez przeprositem. O co ci jeszcze chodzi?”.
I odwrotnie, ty tez kiedy$ przyjales przeprosiny tej osoby. Musi ona wiedzie¢,
Ze nie wybaczysz jej po raz drugi, wiec byloby dla niej lepiej, gdyby do
tematu nie wracata. Do tej pory zbyt czesto pozwalate$ sie rozczarowywac
ludziom, kt6rzy cie nie szanujg. Moze znasz powiedzenie: ,,Jesli przyjaciel
zdradzi cie raz, to jego wina. Jesli dwa razy — to twoja”. Mnie bardziej
podoba sie inne, barwniejsze: ,,Da¢ druga szanse komus, kto cie zdradzit, to

dac drugi pocisk komus, kto strzelajac do ciebie, spudtowat”.

Wzmacniajagc swoja spojnoSC wewnetrzng, zwiekszajac swoje poczucie
wiasnej wartosci, przyjmujac ludzka rzeczywistosc taka, jaka jest, wreszcie
przestrzegajac  powyzszych  zasad komunikacji  interpersonalnej,
zdecydowanie uproscisz swoje relacje z innymi. Pozostaje twoja rodzina
duchowa: ludzie funkcjonujacy jak ty i nadajacy na tych samych falach.

Z nimi wszystko jest o wiele tatwiejsze...
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Rozdzial

Twoje zycie mitosne

PrzyprowadZ do mnie faceta. Powiedz mi, jak tyra i jak pieprzy,
a powiem ci, jak sie miewa.

Franck Farrelly 1

ak sugestywnie moéwit Franck Farrelly podczas szkolen terapii
J prowokatywnej, rozw0j istoty ludzkiej opiera sie na dwodch
fundamentach: mitosci i pracy. Jesli w tych dwéch dziedzinach wszystko
dobrze sie uklada, dana osoba jest w peli szczeSliwa, zrownowazona
i promienna. Jesli w ktorejs z nich co$ szwankuje, zycie cztowieka bedzie
niezréwnowazone, a wiec rozchwiane. Temu, dla kogo zadna z tych sfer nie
stanowi zrodla radosci i gratyfikacji, grozi niebezpieczenstwo. Dlatego
teraz zajmiemy sie tymi dwoma aspektami twojego zycia i postaramy sie,
aby w tych dwoch dziedzinach wszystko u ciebie dziatalo sprawnie. Tu tez
chodzi o to, by realistycznie oceni¢, czego chcemy, kim jestesSmy, co soba
reprezentujemy, jakiej przysztosci dla siebie pragniemy i jak powinny

wygladac nasze relacje z innymi ludZmi.



W Turning Pro? Steven Pressfield twierdzi, ze ogdlnie biorac, w zyciu,
a nie tylko w sferze zawodowej, zachowujemy sie albo jak amatorzy, albo
jak profesjonalisci. Kiedy postepujemy jak amatorzy, szukamy ucieczki
przed irytujaca rzeczywistoScia w rozrywkach (telewizja, zakupy,
internet...) lub w nalogach (papierosy, alkohol, stodycze...), ktore nas
rozpraszajg i sprawiaja, ze trwonimy czas w niekonczacej sie
terazniejszosci. Wowczas zyjemy obok prawdziwego zycia, we mgle
umystowe] utkanej z leku i chaosu intelektualnego. Chociaz pozornie
wszystko gra, w istocie jesteSmy zaklinowani w czyms$, co Steven
Pressfield nazywa shadow life — zyciem w cieniu, czyli fantomowym, ktore
nie jest naszym prawdziwym zyciem i ktdre pograza nas w smutku.
Z. pewnoscig prowadzac zycie fantomowe, masz wrazenie, Ze jesteS
oszustem, i dreczy cie dojmujace uczucie wiecznego niezadowolenia.
Amatorstwo moze rownie dobrze przejawiaC sie w planowaniu kariery
zawodowej, jak i w podejsciu do sfery uczuciowej. Ot6z, aby doskonale
zharmonizowa¢ te dwa fundamenty zycia, przestudiujmy je razem
i dokonajmy poprawek niezbednych do twojego pelnego rozwoju.

Zachecam cie, abys w tych dwoch dziedzinach stat sie pro.



Zaprogramowani ha porazke i amatorszczyzne

W korespondencji zadawaliscie mi wiele pytan o zwigzek, jaki mozna
zbudowac, bedac nadwydajnym, i warunki, jakie trzeba speini¢, aby byt on
udany. Obszerny temat; bardzo trudno odpowiedzie¢ na takie pytania!
Przyjrzyjmy sie wspoélnie wszystkiemu, co nalezatoby zreorganizowac. Jesli
doznajesz kolejnych zawodéw mitosnych, to znak, ze w tej sferze
postepujesz jak amator. Dryfujesz jak 16dz bez steru po oceanie emocji. Co
gorsza, sadzisz, ze mitoS¢ musi by¢ spontanicznie wybuchajacym pozarem,
a nie ogniem rowno ptonagcym w kominku, ktéry sam rozpalites. Kiedy ci
proponuje, aby$ z cala odpowiedzialnoscig ustalit, w jaki sposéb chcesz
przezywac mitos¢, twierdzisz, ze prawdziwe uczucie wymaga, abys rozbit
sie na skatach, a nie trzymat ster w reku. Tak jakby amatorstwo w relacjach
uczuciowych bylo jedyna gwarancja autentycznosci. Jednakze
podstawowym warunkiem, jaki trzeba spekni¢, by stworzy¢ zrownowazony
i satysfakcjonujacy zwigzek, jest uSwiadomienie sobie, czego sie pragnie,
i zachowanie swojej odrebnosci w relacji.

Po raz kolejny twoj brak szacunku dla siebie wypaczy i sprowadzi na
manowce takze zwigzek mitosny, w ktorym wymiana uczu¢ bedzie oparta
na nierOwnosci:

» Twoje poczucie wdziecznosci jest nadmierne. Kazda osoba okazujaca ci cho¢
troche zainteresowania i przyjazni zaskarbia sobie twoja ogromna, dozgonng
wdziecznosc¢. To znaczy, ze otrzymuje od ciebie czek in blanco, a ponadto
bezterminowy kredyt zaufania. Wré¢ do bardziej umiarkowanej wdziecznosci
i bardziej zrownowazonych stosunkéw. Owszem, ta osoba zatelefonowata do
kogos, odmieniajac w ten sposob twoje zycie, ale dla niej to byt drobiazg...
Majac zbyt niska samoocene i rozptywajac sie we wdziecznosci z byle

powodu, jestes w nieustannym niebezpieczenstwie. Istnieje obawa, ze sie



spontanicznie zakochasz, zarowno w ludziach, ktérzy po prostu byli dla
ciebie uprzejmi i dobrze do ciebie nastawieni, ale nie wymagali az tyle, jak

i w osobach sktonnych do manipulowania, ktére potrafig dostrzec

i wykorzystac te utomnosc.

Niektorzy ludzie nie sg dla ciebie dos¢ dobrzy. Przez brak poczucia wlasnej
wartosSci, wybierajac partnera, wcigz obnizasz swoje wymagania. W ten
sposOb wybierasz sobie partneréw, z ktorymi od samego poczatku nie
znajdujesz wspdlnego jezyka, poniewaz wpedzasz ich w kompleksy, a oni sg
tego Swiadomi. Kiedy zwracam ci uwage, Ze obnizasz swoje wymagania,
twierdzisz, ze ,,nie chcesz oceniac ludzi”. Ale to nieprawda, bo w gruncie
rzeczy stronisz od tych, ktorych uznajesz za zbyt dobrych dla ciebie.
Potencjalni partnerzy, ktorzy byliby na twoim poziomie, olSniewaja cie,
onieSmielajq i paralizuja. Nigdy nie Smiatbys sobie wyobrazic, ze kto$
mogliby cie uznac za osobe interesujqcqg i mitg. Ponadto ich niezaleznos¢ zbija
cie z tropu. Jak zachowywac sie wobec kogos, kto wcale nie potrzebuje
pomocy? Poniewaz umiesz rozpozna¢ ludzi za dobrych dla ciebie, potrafisz
rowniez rozpoznac tych, ktorzy nie sa dos¢ dobrzy. Jesli wzmocnisz poczucie
wlasnej wartosSci, wszystko powinno sie utozy¢. Tymczasem zacznij sie blizej
przygladac ludziom ,,za dobrym dla ciebie” i wyobraz sobie, jakimi
partnerami mogliby by¢ dla wspétmatzonka dobrze czujacego sie we wilasnej
skorze. Krotko mowiac, zostaw w spokoju brzydkie kaczatka i zastawiaj sidia
raczej na tabedzie.

By¢ zakochanym czy psychoterapeuta dla ukochanego (ukochanej)? Chcac
usprawiedliwi¢ mitos¢, jaka ktos mogliby cie obdarzy¢, wybierasz partnerow,
ktorzy musza zostac ,,naprawieni”. I dlatego beda cie potrzebowac, beda
okazywac wdziecznosc¢, wiec nie bedq mogli cie opuscic ani odrzucic. A ty
bedziesz mogt dawac¢, dawac, dawac i uwazac za normalne, Ze nie dostajesz
nic w zamian. Co wiecej, ich problemy lub utomnosci stanowia dla twojego
umyshu prawdziwe wyzwanie. Bedziesz mogt sie glowi¢, wysuwac hipotezy,
opracowywac strategie leczenia i dziatania. To bardzo zty punkt wyjscia: nie
musimy bra¢ odpowiedzialnosci za wspétmatzonka jak za kogos chorego lub

uposledzonego psychicznie. Jedna z moich kolezanek po fachu méwi



stanowczo swoim klientom: ,,Jesli czujesz cho¢ odrobine litosci dla swego
partnera, zwiewaj, gdzie pieprz rosnie!”. By¢ moze zaszokuje to niektorych
z was. Jednak tak podpowiada zdrowy rozsadek. W istocie ktos, kto jest
zalamany lub zwyczajnie ugina sie pod ciezarem problemow, nie bedzie mogt
sie zaangazowaC w zwiazek. Poza tym wyzwanie, jakie rzekomo podejmuje
twéj umyst, jest juz z zatozenia falszywe. Nie mozna zamieni¢ kawalerki

w palac. Zreszta skoro nie jestes gospodarzem, nie do ciebie nalezy
przeprowadzanie prac remontowych. Jesli uzalasz sie nad ukochanym
(ukochang), ktory(-a) jest w dotku psychicznym, wybrates(-as) niewtasciwa
droge. Pielegniarz na oddziale psychiatrii nie sypia ze swoim podopiecznym,
nawet jesli ten jest w depresji. By uzy¢ argumentu moralnego — nie bierze sie
Slubu z pacjentami. Teoretycznie...

To nic powaznego! Popehiasz jeszcze inny blad: zbyt czesto oklamujesz
siebie. Twoim zdaniem wecale nie zastugujesz na mitosc¢ i partnera godnego
tego miana, wiec jeste$ gotow zadowolic sie pierwszq lepsza relacja, chocby
toksyczng i destrukcyjng. Wszystkie kontrolki sq czerwone, wszedzie
migocza lampki sygnalizacyjne, syreny wyja, ale ty obojetnie przechodzisz
obok i zamykasz sie we wilasnych urojeniach, aby uciec od rzeczywistosci.
Takie sq skutki zbyt bujnej wyobrazni! A jednak to powazna sprawa! Nikt nie
moze godziC sie na zwigzki bez mitosci i szacunku. Ani ty, ani nikt inny.
WidzielisSmy juz, jakie sg inne konsekwencje braku poczucia wiasne;j
wartosci w zwigzku mitosnym: dajesz wiecej, niz dostajesz, nie umiesz ani
przyjmowac, ani prosic, traktujesz ludzi, jakby byli na wyzszym poziomie
rozwoju intelektualnego, nawet jesli wcale tak nie jest, z reguly darzysz ich
zaufaniem i nie chcesz miec sie na bacznosci... Ilez czekéw in blanco
podpisates w stosunkach miedzyludzkich! Tak wiec, jesli zycie mitosne ma

by¢ udane, najwazniejsza rzecz to odzyska¢ wysoka samoocene.



Przejdz na tryb pro

Spojrzmy teraz, jak to wszystko pouklada¢, aby stworzyC scenariusz
zapewniajacy sukces i abys moglt w pehlni rozwing¢ skrzydlta w zwigzku
mitosnym. Musisz zrewidowacC swoj Swiatopoglad i wyraznie, bezstronnie
i profesjonalnie okresli¢ kryteria. Jest jedna zasadnicza réznica miedzy
szczurami a ludzmi, o ktorej wam jeszcze nie powiedzialam: gdy u wylotu
tunelu znikajg chrupki, szczury przestajq sie tam pojawiac. Jedynie ludzie
nadal uparcie to robig. Po co zawziecie szuka¢ mitoSci tam, gdzie jej nie
ma? W przysztosci, jesli partner bedzie toba pogardzal, zaniedbywat cie lub
wykorzystywal, nie oczekuj od niego uczucia. Niekiedy wiesz z gory, ze
bedzie niewierny, nieszczery lub bedzie cie ponizal. Wiesz, ze nie bedzie
SpiewaC na nute, ktorg pragniesz ustyszeC. Wobec tego, po co sie
denerwowac i spodziewac sie po nim tego, czego nie zamierza ci dac? Nie
wszystko zalezy od tej drugiej osoby. Nie wszystko zalezy tez od ciebie.
Z niektorymi osobami po prostu nie da sie utrzymywac kontaktow. Chocby
nie spodobato sie to Amélie, manipulatorzy wcale nie potrzebuja mitosci.
Potrzebujg jedynie obiektu, na ktérym moga wyladowa¢ swoja nienawisc.
PowinniSmy mie¢ odwage oceni¢, czy niektorzy ludzie zastugujq na to, by

ich obdarzy¢ mitosciag, czy nie.



MitoS¢ nie przynosi cierpienia

Bardzo szybko ustalimy pewng prawidlowosc¢: zwigzek mitosny powinien
przede wszystkim przyczyniac sie do naszego dobrego samopoczucia. Abys
przypadkiem o tym nie zapomnial, powiniene$ zapisaC to ztotymi
zgloskami na Scianie swojej sypialni: milo$¢ nie przynosi cierpienia. Bol
sprawia jedynie zalezno$¢ emocjonalna. SzczesSliwi ludzie nie majg nic do
opowiedzenia. Miedzy dwiema osobami, ktore sie kochajg, wszystko jest
proste, ptynne, latwe. Nawet jesli zwigzek przechodzi kryzys, partnerzy
robig, co moga, by nie dolewa¢ oliwy do ognia. Darzgq sie szacunkiem,
okazuja sobie zrozumienie i wzajemnie podbudowuja swoje ego.
W zwigzku opartym na zaleznosci emocjonalnej wszystko jest zawite
i destrukcyjne. Zachowujemy sie jak ¢pun uzalezniony od kokainy, ktory
miota sie¢ miedzy glodem narkotycznym, chwilowa ulga i checia
odptyniecia. Dwie osoby zdrowe na ciele i umysle, ktore czule sie o siebie
troszcza, majg jednak wiecej uroku niz pielegniarz na oddziale
psychiatrycznym uprzedzajaco grzeczny dla swego podopiecznego!
Przestan dazy¢ do naprawiania innych. Zajmij sie soba, aby pozby¢ sie
wilasnych probleméw i umie¢ wspottworzy¢ harmonijny zwiazek. Jesli
w twojej przysztej relacji wszystko bedzie pogodne, spokojne, oczywiste,
jesli nie bedziesz odnosiC juz wrazenia, ze wsadzasz palec do gniazdka
elektrycznego, i skonczysz z husStawka nastrojow, ciesz sie, zamiast
biadoli¢. Bedzie to znaczylo, ze wreszcie wyplatates sie z niszczycielskiej,
uzalezniajacej emocjonalnie relacji. Cho¢ zdrowy zwigzek moze ci sie,

przynajmniej z poczatku, wyda¢ nudny! 3



Nie ma mitoSci bez szczerosci i wzajemnego
szacunku

Musisz ustalic wilasne kryteria zdrowej relacji, zapewniajacej ci dobre
samopoczucie, a nastepnie nauczyc sie tak postepowac, aby obie strony je
respektowaly. Czego oczekujesz od zwigzku? Wybory, ktérych
dokonujemy, wynikajg z szacunku dla siebie lub poszanowania naszych
wartosci. Dopoki twoja samoocena nie osiggnie wlasciwego poziomu,
opieraj sie na wyznawanych wartosciach: szacunku, dowcipie, inteligencji
serca, zyczliwosci... zdolnoSci do dzielenia sie, uczenia, myslenia,
ewoluowania... Po co masz traci¢ czas z osobg, ktéra ma inng hierarchie
wartosci niz ty? W zwigzku wazna jest szczerosC. To pojecie zastuguje na
chwile refleksji, czesto bowiem pojawia sie podwodjny paradoks. Z jednej
strony wymagamy od partnera catkowitej szczeroSci, ale nie chcemy
ustysze¢ prawdy i wolimy przetkng¢ kazde klamstwo, ktore zmierza do
tego, w co mamy ochote uwierzy¢. Z drugiej — oklamujemy siebie. Na
przyklad udajemy, ze zwigzek, w ktorym tkwimy, ma same zalety, chociaz
wszystko wskazuje na to, Zze co§ w nim nie gra. Szacunek jest niezbedny
rowniez w mitosci. Nie ma milosSci bez szacunku. Klopoty zaczynajq sie
w chwili, gdy potrzeba mitosci jest silniejsza od potrzeby szacunku,
poniewaz nie sposob kochac¢ kogos, kim sie pogardza. JeSli zgadzasz sie
chodzi¢ na czworaka i szczekac¢, aby mi sie przypodoba¢, jak moglabym
potem zywiC dla ciebie dos¢ szacunku, aby cie kocha¢? Wiasciwie
pojmowane szczeroSC i szacunek w pierwszej kolejnosci odnosimy do
siebie. Obiecaj sobie, ze bedziesz z gruntu uczciwy i bedziesz odnosit sie

z respektem do siebie przez caly czas trwania relacji.



Jak sterowa¢ swoim zyciem mitosnym

Co bys pomyslat o pilocie, ktory przed startem nie robi przegladu swego

samolotu, nie odhacza punktow na checkliScie, nie sprawdza przyrzadow

pomiarowych, a potem leci bez wyznaczonego kursu, nie bioragc pod uwage

warunkow pogodowych? Czy powinien sie dziwi¢, gdy spowoduje

katastrofe? Aby zwigzek milosny byl udany, musisz nauczy¢ sie go

pilotowac. Oto elementy licencji lotniczej zakochanego pro:

Zobowigz sie wobec samego siebie, ze bezpiecznie doprowadzisz samolot do
miejsca przeznaczenia. Nie wystawiaj sie niepotrzebnie na ryzyko. Kochac to
juz rzecz ryzykowna sama w sobie, choc¢bys leciat przy doskonatej pogodzie!
Mitosna katastrofa nigdy nie jest blaha. Wywotuje w nas wstrzas, podkopuje
poczucie wlasnej wartosci i pozostawia po sobie trwate Slady. Powiniene$

w miare moznosci dba¢ o swoje bezpieczenstwo emocjonalne. Oto jak sie do
tego zabrac.

Wybierz piekny samolot w dobrym stanie i przed startem zrob szczegotowy
przeglad. Rozklekotany rzech nie zmieni sie przy ladowaniu w jumbo jeta.
Nie sposob majstrowac przy maszynie podczas lotu. Jesli ma ona dziury

w kadlubie, a mimo to uparcie chcesz nig wystartowac, narazasz sie na
niebezpieczenstwo.

Przed wylotem zatankuj pelny bak paliwa. Nie startuje sie z pustymi
zbiornikami i nadziejq, Ze po wyladowaniu bedg pelne. Druga osoba nie ma
obowigzku wypehiac twojej pustki. Ona jest po to, by razem z tobg cieszy¢
sie zyciem. Szacunek dla siebie, mitoS¢ wlasna, pewnosc siebie... ukochany
(ukochana) moze je podbudowac, ale nie potrafi stworzy¢ ich od nowa

z czesci, ktdre nie istnieja.

Chwy( za stery, bez przerwy kontroluj instrumenty pokladowe, lampki
sygnalizacyjne i wskazniki. Jesli twoja czujnosc stabnie, rownie dobrze
moglbys sie umosci¢ w luku bagazowym. Nawet lecac z wlgczonym

autopilotem, zaloga musi by¢ czujna. Pilotowi nie wolno zasypia¢ podczas



lotu. Kazdy sygnat alarmowy musi zosta¢ natychmiast wykryty

i odnotowany.

Kapitan ma wszelkie uprawnienia, a wiec i wszelkie obowigzki. Dla
bezpieczenstwa podr6znych musi nieustannie podejmowac witasciwe decyzje.
Jesli uparcie i za wszelkq cene trzyma sie kursu pomimo okropnej pogody,
silnika, ktory zajat sie ogniem, lub swiecacych na czerwono lampek, moze
mie¢ pewnos¢, ze zmierza wprost ku katastrofie. A wiec i ty przyznaj sobie
prawo do zmiany kursu, zawrotki, lotu inng trasg lub awaryjnego ladowania.
Lepiej odpusci¢, aby nabra¢ dystansu, zastanowic sie i zorientowac

w sytuacji, niz ciggnac¢ niezadowalajaca relacje. Jest pewna liczba
parametrow, ktére pilot sprawdza podczas lotu na okragto: wysokos¢,
szybkos¢, kierunek. Regularnie przekazuje te informacje wiezy kontrolnej,
ktora je potwierdza i wydaje nowe polecenia. Takg wiezg kontrolng jest twoja
Swiadomos¢, ktorej stan musisz na biezgco monitorowac. Jesli uczciwie
mowisz jej: ,,W tym tygodniu oklamal mnie dwa razy, nie zadzwonit do
mnie, chociaz obiecywat, i zeztoScily go moje uwagi na ten temat”, czy
sadzisz, ze twoj kontroler lotow odpowie: ,,OK, przyjatem. Trzymaj kurs!”?
Aby lot przebiegal bez zaklocen, przed startem musisz sporzadzic checkliste.
Chodzi o podstawowe przekonania, ktore nalezy sprawdzic¢ skrupulatnie

i w oparciu o niezbite dowody. Musisz by¢ absolutnie pewny(-a), ze twoj
partner (partnerka): * rzeczywiscie dba o twoj dobrostan; * naprawde nie

chce cie zrani¢; * faktycznie szanuje twoje odczucia.

A co najwazniejsze musisz by¢ pewny(a), ze:

cokolwiek by sie zdarzyto w waszej relacji, potrafisz stawi¢ temu czoto.

Gdy juz ustalisz te podstawowe zasady, wtedy zrozumiesz, zZe twdj partner

(twoja partnerka):

jest istotg ludzka, nie zawsze doskonalg;
ktoras z jego (jej) wlasnych potrzeb thumaczy, dlaczego w taki a nie inny
sposob dba o twoj dobrostan;

naprawde robi, co w jego (jej) mocy.



Poslubiamy prace nad soba

Jesli te podstawowe zasady nie zadziataja, po co nadal tkwi¢ w zwigzku?
Jesli zadzialajg, wtedy pojawia sie pytanie: ,Jak to sie dzieje, ze w tym
zwigzku tak okropnie sie mecze? Co moge zrobi¢ dla siebie, zeby
wyluzowac i moc iS¢ naprzéd?”. Poslubiamy prace nad sobg. Jesli dobra
wola twojego partnera zostanie udowodniona, twoim matzonkiem stanie sie
twoj spersonalizowany program rozwoju osobistego. Jego treS¢ wspotbrzmi
z tym, co powiniene$ przepracowac, aby sie od tego uwolnic.

Nie pozwdl, aby twoje zZycie emocjonalne bylo kontrolowane przez
wewnetrzne dziecko: bedzie sie ono staralo odtworzyc¢ zte traktowanie,
jakiego doswiadczateS w dziecinstwie, bo niczego poza tym nie zna. Naucz
sie rowniez dostrzegaC oczekiwania wewnetrznego dziecka w swoim
partnerze. Przede wszystkim nie reaguj na nie, lecz sprébuj wyrazic
stowami to, o co wlasnie toczy sie gra: ,,Wydaje mi sie, ze gdybym ci
codziennie gotowal(a), uznal(a)bys to za dowod mitosci. Tylko ze ja nie
lubie gotowac. No wiec chetnie od czasu do czasu upichce jakieS smaczne
danie, zeby ci sprawi¢ przyjemnos¢, ale gdybym musiat(a) przygotowywac
wszystkie positki, szybko stal(a)bym sie zrzeda”.

Konflikty w zwigzku sa nieuchronne, ale mozna je rozstrzygac
z szacunkiem i z pelng Swiadomoscig. Jesli twoj partner podnosi glos,
przerwij rozmowe. Przede wszystkim nie wdawaj sie w dyskusje, jesli
doznajesz silnych emocji, obojetne z jakiego powodu. Wez gleboki oddech,
aby zrozumiec¢, co zaszto i co sie wlasnie rozegrato. Manipulator to ktos,
kto napawa sie rozpetywanymi przez siebie konfliktami. Prowokuje ludzi
i doprowadza ich do ostatecznosci. Nie przestanie cie dreczy¢, dopoki nie

puszczg ci nerwy, nie zaczniesz wrzeszcze¢ lub nie wybuchniesz ptaczem.



Jesli utniesz dyskusje, gdy poczujesz, ze napiecie rosnie, szybko przejrzysz
jego manewry. Warto o tym wiedziec.

Jesli jednak, jak nam to doskonale unaocznita checklista, wiesz i masz
dowody na to, Ze twoj partner jest osobg peing dobrej woli i nie usituje cie
zrani¢, wtedy musisz wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje emocje. Nalezag one
do ciebie. Rzeczywistos¢ jest neutralna, to my zabarwiamy ja naszymi
odczuciami. Na przyklad dziesieciokilometrowy korek to sytuacja
neutralna. Sama w sobie nie powoduje irytacji. Niektorzy beda cierpliwie
czeka¢, nastawiq radio i sie zrelaksujg. Inni bedaq kleli, trabili i prébowali
utorowac sobie przejazd. A wiec skoro emocja nalezy do mnie, dlaczego
przezywam wydarzenia w taki sposob? Dlaczego wywoluja we mnie takg
reakcje?

Przypomnij sobie potrojne pancerne drzwi, ktore oddzielaja twoje
prawdziwe ja od falszywego self. Chodzi o trzy emocje, ktérym musisz sie
przyjrzec:

» Lek przed odrzuceniem: co sprawito, zZe czujesz sie odrzucony?

» Smutek z powodu tego, Ze jestes niezrozumiany: co chciate$ da¢ do

zrozumienia?

» Z1os¢ z powodu tego, ze nie mozesz byc sobg: dlaczego czujesz sie zmuszony

wyprzec sie samego siebie?

Aby zyska¢c wglad w milos¢ drugiej osoby, uzupehij te introspekcje
nastepujagcym pytaniem pomocniczym: ,,Co chcial(a)bym ustysze¢ od
swojego wspoimalzonka i co on powinien zrobi¢, aby zakonczy¢ kiétnie
i abym zndw poczul(a) sie kochany(a)?”. Napisz odpowiedz i wrecz ja mu
(jej): ,,Aby zakonczy¢ kiotnie i znow poczu¢, ze mnie kochasz,
chcial(a)bym ustyszec... albo powinienes (powinnas) zrobic to czy tamto...
A ty mi powiedz, czego ty bys$ pragnal(-eta)”. Idealnie bytoby, gdyby kazdy

zrobit lub powiedzial to, czego oczekuje druga osoba, bez ironii



i zgryzliwoSci, aby zakonczy¢ kiotnie. Czesto wsrod nadwydajnych
wszystko odbywa sie telepatycznie. Niemniej jednak wyjasnienie tego, co
zaszto miedzy wami, jak to osobiScie odebrates, a w koncu przeprosiny na

pewno bedg bardzo pozadane.



Zachowac dystans i bezstronnosé

Aby ocenic jakoS¢ swojej relacji, musisz nabra¢ dystansu. Atutem moze
by¢ przyjaciel lub coach, z ktorym bedziesz regularnie dokonywat bilansu,
szczegOlnie jesli ta osoba dobrze zna nadwydajnych i potrafi wyczuc
atmosfere szantazu emocjonalnego lub manipulacji psychicznej. Jesli nie
masz nikogo takiego, oto sposob, w jaki mozesz sam nabra¢ niezbednego
dystansu: wyobraz sobie, ze twoj najlepszy przyjaciel znalaz}t sie w takiej
samej sytuacji jak ty. Co bys mu doradzil? Na przyklad Anne opowiada:
,2Powiedzial mi, zZe juz nie widuje sie ze swojg eks. Wczoraj wieczorem
opadly mnie watpliwosci. Jakby intuicja mnie ostrzegla. Okoto trzeciej nad
ranem posztam sprawdzi¢: bingo! Samoch6d mojego faceta byt
zaparkowany pod jej domem. Przylepilam karteczke na przedniej szybie,
aby wiedzial, Ze ja wiem, ze tam byt. Okoto 6smej rano zadzwonit do mnie,
by mi powiedzie¢, ze wcale nie jest tak, jak sobie wyobrazam. Jego eks
wiasnie prébowata popelni¢ samobdjstwo, a wiec nie odwazyt sie zostawic
jej samej tej nocy”. Pytam Anne: ,,A pani od razu w to uwierzyta?”. Patrzy
na mnie zdziwiona: ,No, tak!”. Jako wytrawna terapeutka potrafie
prowokowa¢, wiec mowie do Anne: ,Niesamowite, niech pani sobie
wyobrazi, ze mnie przydarzylo sie co$ prawie identycznego! Moj facet tez
mi przysiegal, ze nie widuje sie ze swoja eks. Podobnie jak panig naszly
mnie watpliwosci i poczulam, ze musze to sprawdzi¢. No i tak samo,
o drugiej w nocy, jego samochdéd byt zaparkowany pod jej domem.
Dziwnym trafem jego eks probowala odebra¢ sobie zycie i nie mogt jej
zostawiC samej!”. Anne sie zasepia: ,,Ma pani racje. To sie nie trzyma

kupy
Teraz ty sobie wyobraz, jak zareagowalby$S na te historie, gdyby

»
17,

przydarzyta sie jakiejs bliskiej ci osobie.



Z wyzszq samooceng, duzq rezerwg, pragnieniem, by przezywac
wszystko Swiadomie (i jak zarazy unika¢ manipulatorow!), mozesz z kims$
stworzyC bardzo fajny zwigzek. Zebralam wiele niezwykle pozytywnych
Swiadectw nadwydajnych par: przezywajq przepiekne historie mitosne.
Zupelhie jak dwa balony wypelnione helem: nawzajem podciagaja sie
w gore, ku czemus lepszemu. Tobie tez czegos takiego zycze.

Zycie uczuciowe to najwazniejszy fundament twojej réwnowagi

psychicznej. Teraz zajmiemy sie drugim: twoim zyciem zawodowym.

1. Amerykanski psychiatra (1931-2013), twérca metody zwanej terapig prowokatywng i autor
ksiazki Terapia prowokatywna, przet. Tomasz Szokal-Egiert, METAmorfoza, Wroctaw 2004
(przyp. thum.). €

2. Patrz bibliografia. €

3. Aby uzyska¢ wiecej informacji na ten temat, przeczytaj moja ksiazke Réussir son couple,
Editions Jouvence, Paris 2005. €



Rozdziat

Twoja misja zawodowa

Pragniesz lepszego, bardziej braterskiego, sprawiedliwszego Swiata?
No c0z, zacznij go stwarzac: kto ci broni? Stwarzaj go w sobie i wokot
siebie, stwarzaj go z tymi, ktérzy tego chcg. Stwérz go najpierw
W miniaturze, a on sie rozrosnie.

Carl Gustav Jung

ie tylko w mitoSci mozna zachowywac sie jak amator albo jak pro.
N Urzadzajagc dom, robigc zakupy, porzadkujac bielizne, mozna
rowniez postepowac rozsadnie i skutecznie albo rozmienia¢ sie na drobne
i nie panowac nad sytuacja. Najgorsze, ze mozna po amatorsku podchodzic¢
do kariery zawodowej. I niestety zdaje sie, ze dotyczy to wielu
nadwydajnych. Jakie marnotrawstwo umystow! Sa to przede wszystkim ci,
ktorych szkolna edukacja byla dos¢ chaotyczna. Nastepnie sa ci, ktorzy
uczyli sie bardziej systematycznie, ale majq wrazenie, ze nie zastuzyli na
swoje Swiadectwo. Wreszcie sa ci, ktorzy wybrali Sciezke Kkariery

zawodowej wyznaczong przez ich falszywe self i/lub ich otoczenie. Jeszcze



inni, mniej liczni, z zapalem podejmujg studia, a potem wykonujq zawad,
ktory im sie podoba. Ale wielu nadwydajnych w pracy umiera z nudow
i popada we frustracje.

Jak we wszystkich innych dziedzinach zycia i w tym wypadku brak
poczucia wilasnej wartosci ciggnie cie w dot i kieruje ku zajeciom znacznie
ponizej kompetencji kogos, kto odznacza sie mySleniem kompleksowym.
Na przyklad jesli masz wrazenie, ze w ciggu dwoch lat zapoznates sie ze
wszystkimi aspektami swojego nowego zajecia, to znaczy, ze mierzyleS za
nisko. Nieznajomos¢ ukladow wiadzy, nieche¢ do wspotzawodnictwa
i rozdzwiek miedzy wartoSciami twoimi a tymi, na jakich opiera sie
wiekszos¢ firm, sprawiaja, ze praca rzadko jest dla ciebie Zrédlem
satysfakcji. Tak wiec najwyzszy czas, aby$ podszedt do swojej kariery jak
fachowiec i uksztaltowal ja tak, aby byla dla ciebie atrakcyjna. Ale
profesjonalizm nie polega na tym, by pracowa¢ bardziej intensywnie na
swoim dotychczasowym stanowisku lub wykazywac sie umiejetnosciami
w takim sensie, w jakim rozumieja je szefowie korporacji. Sterowanie
swoim zyciem zawodowym jak prawdziwy pro polega przede wszystkim na

wstuchiwaniu sie w to, co podpowiadajg twoje serce i dusza.



Jakie sg twoje wyjatkowe kompetencje?

W swojej ksigzce Wake up!! (Obudz sie!) Christine Lewicki proponuje,

aby$ przemyslat swoje kompetencje i podzielit je na cztery strefy:

Strefa niekompetencji:

Dotyczy ona wszystkiego, czego nie umiesz robic i co inni zrobig o wiele
lepiej od ciebie. Nie musisz czuc sie winny, po prostu powierz czes¢ pracy
kolegom.

Strefa kompetencji:

Znajdziesz w niej zadania, ktére potrafisz wykonywac i ktére inni potrafia
wykonywac rownie dobrze jak ty. W tej strefie twoje kompetencje sq
wymienne z kompetencjami kolegow. Nie majg wiec w sobie nic
wyjatkowego ani sie szczegblnie nie wyrozniaja.

Strefa perfekcyjnosci:

W strefie perfekcyjnosci czas i energia, jakie poSwiecamy naszym zadaniom,
przynosza dobre rezultaty. Na ogot w tym wiasnie obszarze zarabiamy

i uzyskujemy rozne gratyfikacje. Miesci sie w nim takze nasz zawdd, jesli nie
mierzyliSmy zbyt nisko. Paradoksalnie ten obszar, ktory Christine Lewicki
opisuje jako naszg strefe perfekcyjnosci, dr Laurence J. Peter okresla jako
nasz szczebel niekompetencji. Przypomnij sobie zasade Petera: chodzi

o strefe, w ktérej nam ,,sie powiodto”, te, w ktorej osiggamy jakas$ pozycje,
pod szklanym sufitem, ktérego nie mozemy przebic, aby wspiac sie wyzej.
Ale wyraznie czujemy, ze osiggneliSmy granice kompetencji, i wiemy, Ze nie
bedziemy mogli dalej sie rozwijac. Woéwczas powolutku, czesto miedzy
trzydziestkq a pie¢dziesigtka, zaczynamy sie dusic i popadac

w przygnebienie. W zyciu fantomowym cechujagcym amatoréw, takim, jakie
opisuje Steven Pressfield, mamy klopoty ze snem, depresje, czesto cierpimy
na syndrom oszusta i powaznie narazamy sie na to, ze probujac uciec przed
ztym samopoczuciem, popadniemy w natogi i zaczynamy cierpie¢ na

zaburzenia obsesyjno-kompulsywne. Dla Stevena Pressfielda najwieksza



tragedia, jaka moglaby nam sie przydarzy¢, to osiggna¢ duze sukcesy

w naszym zyciu fantomowym. Te sukcesy, pozornie spektakularne, ale
podstepnie deprymujace, maskujq fakt, ze prowadzimy nieprawdziwe zycie.
Strefa geniuszu:

Prawdziwe zycie czeka cie w strefie geniuszu, tej, w ktérej wreszcie
poczujesz sie w stu procentach sobg, na swoim miejscu, niezrownany

i niezastgpiony. Sity tworczej sie nie przekazuje, poniewaz w akcie tworczym
wyraza sie potencjal jednostki, objawia sie ktos, kim jesteSmy wewnetrznie.
W twojej strefie geniuszu nikt nie moze zajac¢ twojego miejsca. Trzeba tylko
je znalezc. Jestes w strefie geniuszu, gdy stykasz sie z tym, co cie uskrzydla,
gdy nie zauwazasz, ze czas mija, gdy oddajesz sie dziatalnosci, pod ktorej
wplywem serce rosnie i dusza Spiewa, gdy co$ cie pochtania, czyms sie

pasjonujesz i kladziesz sie spa¢ zadowolony ze spedzonego dnia.



Pozwdl Spiewac swojej duszy

U wejscia do swojej strefy geniuszu znajdziesz wewnetrznego Kkata,
zagradzajacego ci droge, wscieklego i zdecydowanego zmusi¢ cie do
zawrocenia: ,,Dobre sobie, za kogo ty sie uwazasz?”. W ten sposéb pojawia
sie blokady i autosabotaz, leki i watpliwosci zwigzane z wyjsciem ze strefy
komfortu i skokiem w nieznane. Umocni sie w tobie poczucie oszustwa. To
niemozliwe, abym byl tg btyskotliwg i utalentowang osobg!

Proponuje ci uporaC sie ze swoimi psychicznymi blokadami
w nastepujacy sposob: nawiaz konstruktywny dialog ze swoim ciatem,
umystem, sercem i dusza.

Leki sg zlokalizowane w ciele: potrzebuje ono troche czasu, aby oswoic
sie z roznymi pomystami i wprowadzic je w czyn. Przejscie od marzenia do
projektu, potem od projektu do rzeczywistosci nie odbywa sie w mgnieniu
oka. Twdj umyst bedzie pewnie chcial postepowac naprzéd wielkimi
krokami. Dostosuj sie do rytmu swego ciala, aby w razie potrzeby byto
gotowe podazac za toba. Inaczej grozi ci wypadek albo choroba.

W umysle znajdziesz osady wartosciujace i przekonania ograniczajace.
Zmus swego wewnetrznego krytyka do zajecia zdecydowanie
konstruktywnej postawy (w razie potrzeby przeczytaj ponownie w Jak
mniej mysle¢ akapit o strategiach kreatywnosci Walta Disneya).

Przekonania ograniczajgce sytuujg sie na trzech poziomach:

» Poziom moznosci/niemoznosci: sadze, Ze co$ jest mozliwe, albo ze jest
niemozliwe. Ten poziom przekonania ograniczajacego najtatwiej
przeskoczyc¢. ,,Wszyscy wiedzieli, ze to niemozliwe. Ale kiedys$ pojawit sie
kretyn, ktory o tym nie wiedzial, i to zrobit” (Marcel Pagnol). To

powiedzonko uznatam za swojg osobistg dewize. Wystarczy stac sie

kretynem, ktory nie wie, Ze co$ jest niemozliwe, i po prostu to zrobic.



» Poziom zdolnosci/niezdolnosci: sadze, ze jestem do tego zdolny, albo ze
jestem do tego niezdolny. O czymkolwiek bys pomyslal, potrafisz
zrealizowac to, czego pragniesz. Odznaczasz sie mySleniem kompleksowym,
dlatego mozesz sie wszystkiego nauczy¢. Musza by¢ tylko spelnione dwa
warunki: zeby ci sie to podobatlo i zebys widzial w tej nauce jakis pozytek.
Potem wystarczy, ze przestaniesz komplikowac proste sprawy. Nie ma
wiedzy, ktdra bylaby niedostepna twojej strukturze umystowej. Zrelaksuj sie:
przez cate zycie uczymy sie tego, co jest nam potrzebne. No wiec, czy jestes
zdolny? Jasne, zZe tak!

» Poziom zashugi/braku zashugi: sadze, ze zastluguje na to, albo ze nie
zastuguje. Ten poziom przekonan najtrudniej wykryc¢ i zniwelowac.
Przeczytaj ponownie stowa Nelsona Mandeli, ktory mowi, ze kazdy z nas
powinien podkreslac swoja wspaniatosc. Jesli opromieniamy swoim Swiatlem

Swiat, aby mu sie przystuzy¢, to gra jest warta swieczki.

Nie zyjesz prawdziwym zyciem, dlatego na dnie twego serca czai sie
smutek, ktory musisz natychmiast ukoi¢! Powiniene$ tez zdac sie na swoja
intuicje, zorientowac, co budzi twoj zapal, a co nieche¢. Koniecznie trzeba
stuchac swojego serca. Inteligentny czlowiek podwaza wlasne opinie, ale
ufa swoim odczuciom.

Natomiast twoja dusza wie, jakie jest jej zadanie na Ziemi. Wystarczy, ze
dasz sie jej poprowadzi¢. Nie przejmuje sie falszywa skromnoscia, po
prostu chce dziata¢. Zamierza zostawiC po sobie jakis slad na tym padole.
Chce podzieli¢ sie swoja wiedzg i przystuzy¢ innym. Jej cheC przekazania
jakiejs filozofii zZyciowej nie wyptywa z przerostu ego, lecz z obowiazku,
jaki sobie narzucita. Tak, to autentyczne poczucie obowigzku. Twoja dusza
cierpi, nie mogac dziata¢. Nie godzi sie na Swiat w takiej postaci, w jakiej
go zastata. Pragnie wnies¢ do niego to, czego mu brakuje. Twoja dusza nie
chce is¢ za stadem, tylko sama okresli¢ kierunek docelowy. Ma w nosie

reakcje innych. Jest gotowa zrezygnowac z btahych rozrywek, by uparcie



dazy¢ do celu. W razie potrzeby bedzie ciezko pracowala, jesli tylko

dojdzie do wniosku, ze wypehia zyciowa misje.



Znajdz swoja zyciowa misje

Oto wszystkie elementy, ktore pozwolg ci znaleZ¢, a raczej odnaleZ¢ swoja

Zyciowq misje:

Musisz by¢ pokorny, a zarazem dumny. Powiniene$ pragng¢, aby Swiat nie
pozostat taki, jakim go zastate$, a rownoczesnie mie¢ Swiadomos¢, ze
porywasz sie z motyka na stonce. To takze efekt kuli Sniegowej. Zaczyna sie
od matych krokéw, a potem projekt sam sie realizuje w swoim rytmie.
Musisz by¢ przenikliwy i caly czas zachowywac jasno$¢ umystu.
Obiektywna wizja rzeczywistoSci bedzie twojq mapa, a intuicja postuzy ci za
kompas. Zrecznie lawiruj miedzy trzema alienacjami, aby uksztattowac
SWO0ja rzeczywistosc.

Wraéc¢ do dzieciecych marzen, aby wydoby¢ z nich esencje. Twoja dusza wie
od zawsze, po co przyszedies na Swiat. Przekazywala pewien program juz
dziecku, jakim bytesS. Teraz dorosty musi zamieni¢ w czyn to, co wychwycito
dziecko. Na przyklad ja w wieku dziesieciu lat chciatam zostac¢ pisarka, ale
nigdy sobie nie wyobrazatam, ze bede pisac¢ ksigzki o rozwoju osobistym.
Naucz sie dokonywac wyborow catoSciowych, a nie wylaczajacych.
Myslenie kompleksowe ma te zalete, Ze pozwala wspdtistnie¢ pozornym
sprzeczno$ciom. Czesto sie zdarza, Ze moi klienci nie potrafig znalezZ¢ swojej

zyciowej misji, poniewaz przeciwstawiajg sobie jej poszczegdlne elementy.

Lucas wiasnie otrzymat dyplom enologa. Nie wie, co z nim zrobic i popada

w rozterke. Z jednej strony chcialby sie zajmowac technologiag produkcji

wina. Tworzy¢ i taczy¢ rézne odmiany winogron, doglada¢ dojrzewania

trunkbw —to coS, za czym przepada. Z drugiej strony moéglby byc¢

sommelierem lub kiperem, zaraza¢ innych swoja pasja i doradzac

konsumentom. Jednak lubi rowniez muzyke i koncertowanie ze swoim

zespotem. Sugeruje, ze jesli pasjonuje go wino, to niech pracuje w branzy

winiarskiej, najlepiej specjalizujac sie w trunkach z gornej poiki. Bedzie



mogl zajmowac¢ sie chemicznym aspektem winifikacji, przyjmowac
klientow w winnicy, oprowadza¢ ich po piwnicach i czestowaC réznymi
rocznikami. Jesli w posiadiosci znajduje sie table d’hote lub restauracja,
zostanie sommelierem. A dlaczego by dodatkowo nie organizowac
wieczornych kursow winiarstwa, a w weekendy koncertow? W oczach
Lucasa zapalaja sie iskierki. Wszystko, co lubi, w ramach jednego projektu!

Jérémy oczywisScie jest zerem: uzyskal jedynie tytul magistra prawa
miedzynarodowego. Wegetuje w stowarzyszeniu zajmujacym sie opieka
nad osobami starszymi, w ktérym nudzi sie jak mops i popada
w przygnebienie. Razem zastanawiamy sie nad jego umiejetnoSciami.
Prawo miedzynarodowe naprawde go pasjonuje, ale dyplom uzyskany na
tym wydziale jest bezuzyteczny, jesli nie mowi sie biegle po angielsku.
Przydalby sie pobyt w jakim$ kraju anglojezycznym. Jérémy powinien tez
nabra¢ doswiadczenia jako prawnik. Ponadto dobrze bytoby, aby oprocz
dyplomu miat jakie§ dodatkowe kwalifikacje. Ale gdy tylko zaczyna
mysleC o lepszej przysztosci, jego wewnetrzny kat ucina krotko:
,Chloptasiu, musisz wybra¢! Nie mozesz porywaC sie na wszystko;

"J

rozmieniasz sie na drobne!”. Uwzgledniajgc wiec potrzeby Jérémy’ego,
opracowujemy harmonijny catosciowy plan. Jérémy poleci do Kanady, aby
podszkoli¢ angielski, i bedzie pracowal w jakiejs kancelarii, aby wreszcie
zaczaC zdobywac szlify w zawodzie prawnika. JednoczeSnie zapisze sie na
renomowany kanadyjski uniwersytet, aby dotaczyc¢ do swojego CV ceniony
dyplom miedzynarodowy. Jego subtelny umyst, posepny i od miesiecy
uspiony, w koncu sie budzi i zaczyna buzowac: wreszcie jakies wyzwanie
na jego miare! Jego dusza zaczyna SpiewaC. Misja zyciowa Jérémy’ego
jeszcze nie jest sprecyzowana, ale kanadyjski plan zmierza w catkiem

dobrym kierunku.



Carl Gustav Jung uwazal, ze wybory, jakich dokonujemy w Zyciu, majg
swoje zrodlo i uzasadnienie w misji, jakqa powinniSmy wypehi¢ na Ziemi.
Innymi slowy, im jesteSmy starsi, tym lepiej rozumiemy, dlaczego
ukonczylismy takie, a nie inne studia, czytaliSmy takie, a nie inne ksigzki,
nalezeliSmy do takich, a nie innych stowarzyszen, walczyliSmy o takie,
a nie inne sprawy, nawigzywaliSmy takie, a nie inne relacje lub
wyruszaliSmy w takie, a nie inne podroze. Tak jakby przyczyna naszych
wyborow kryla sie w naszej wilasnej przysztosci, ta zas jakby z biegiem
czasu coraz bardziej sie odstaniala, objawiajac zarazem sens naszej
egzystencji. W tej Smiatej wizji Jung nie waha sie odwrdci¢ uptywu czasu,
umieszczajac chronologicznie skutki (nasze wybory zyciowe) przed ich
przyczynami. A wiec nawet jesli twoja zyciowa misja nie jest jeszcze
catkiem jasna, stuchaj sygnalow wysylanych przez twoja dusze i twoje
serce i kieruj sie nimi. Potrzebna ci pasja i wytrwalos¢, aktywnosc
i wyobraznia. Ze swojego niezadowolenia uczyn motor do dzialania.

Kiedy zaczniesz wypelnia¢ swoja zyciowa misje, jak za skinieniem
czarodziejskiej rézdzki zniknie prokrastynacja, na ktorg sie uskarzasz.
Automatycznie zastagpi ja samodyscyplina. OczywisScie obawa, strach
i poczucie oszustwa beda ci nadal towarzyszyc. Nie tak tatwo sie ich
pozbyc¢! Zdaniem Stevena Pressfielda jedyna réznica miedzy amatorem
i pro jest taka, ze amator w rozrywkach szuka ucieczki przed lekami, pro
za$ stawia im czolo dzien w dzien. Postepowac jak pro to uSwiadamiac
sobie swoje obawy i watpliwosci, a mimo wszystko i$¢ naprzod. Co rano
powinniSmy decydowa¢, jak spedzic reszte zycia. Amator wierzy rowniez,
ze zostanie wynagrodzony za kazdy podjety wysitek. Pro wie, ze nikt go
nigdy nie zwolni z obowigzku nieustannych staran, i to do konca jego dni.
Na szczesScie, gdy zaczniemy realizowacC swoja zyciowa misje, wysitek nie

bedzie juz panszczyzna, lecz codziennie odnawiang przyjemnoscia.



Potacz swoja zyciowa misje z wykonywanym
zawodem

Aby zycie zawodowe przynosito ci satysfakcje, musi spelniaC pewne
kryteria. Powierzone ci w firmie zadanie jest wykonalne, ale stanowi
wyzwanie i wymaga szczegoOlnych umiejetnosci. Panujesz nad swoimi
dzialaniami. Skupiasz sie na tym, co masz do zrobienia. Bez reszty
angazujesz sie w prace i nic nie rozprasza twojej uwagi. Inaczej postrzegasz
uplyw czasu. Dazysz do okreSlonego celu. Twoje dzialanie przynosi
wymierne rezultaty. Czujesz, Ze twoja praca przynosi korzySci catemu
zespotowi, ale ty jesteS uzyteczny na swoim poziomie.

Wielu z was boi sie sukcesu nie mniej niz porazki. Ta ostatnia
podkopataby wasze poczucie wlasnej wartosci, ale moge was zapewnic: nie
dojdzie do niej, jesli za bardzo nie oddalicie sie od swojej zyciowe]j misji.
Kiedy jeste$ sobg i dziatasz w swojej strefie geniuszu, sprawy ukladajg sie
gladko i nie wymagajg trudu. Natomiast w kwestii sukcesu twoje obawy sa
uzasadnione: powodzenie przeraza i paralizuje, jednak tylko wtedy, gdy
przypisujemy je wylacznie sobie. Bo jeSli chcemy byc¢ catkowicie
odpowiedzialni za sukces, to musimy tez byc¢ catkowicie odpowiedzialni za
pozniejszq porazke. I dlatego mozna sie obawiaC, ze zbyt wielki osobisty
sukces rozedmie nasze ego i narazi je na niebezpieczenstwo. Aby go
przyja¢ z pokora, wystarczy czu¢, ze wypelniamy misje i to ona kieruje
naszymi dzialaniami, a wtedy bedziemy przezywac triumf, plawiac sie
w powszechnej wdziecznosci.

Pracowa¢ w pojedynke? W grupie? By¢ pracownikiem etatowym czy
wspolnikiem w firmie? Kierownikiem czy podwladnym? Wybor nalezy do
ciebie, ale we wszystkich przypadkach szukaj zdrowego przedsiebiorstwa

z kierownictwem o ludzkim obliczu, niezaleznego lub odpowiedzialnego



stanowiska, nietypowej funkcji, wszelkich posad, na ktérych mozesz
przekazywa¢ informacje i uczy¢ innych. Za kazdym razem mierz jak
najwyzej! Wystrzegaj sie szympanséw i drapiezcéw. Swiat pracy to
sawanna. Twoja energia i twoje kompetencje moga budzi¢ zazdrosc¢
wyzyskiwaczy. Idealny dla ciebie jest wolny zawod: mozesz wowczas
pracowaC w swoim tempie (czyli stanowczo za duzo!), wykorzystywac
swojq kreatywnosc, nadawacC swojej pracy osobistg nute, szanowac swoje
wartosci i jednoczesnie aktywizowaC szare komorki, wykonujac rdézne
zadania. Mys$l kompleksowa uwielbia wielozadaniowos¢. Nalezy jednak
pamietac, ze pracuje sie przede wszystkim po to, by zarabia¢ pienigdze, i ze
mamy prawo zy¢ dostatnio dzieki swoim wyjatkowym kwalifikacjom...
Jest w tobie material na przywddce. Obecnie wiladze dzierza glownie
szympansy. Sprawuja ja brutalnie, nie respektujac zasad etyki, aby
wyciggnac jak najwiecej osobistych korzysci, bez wzgledu na dobro ogdétu.
W powszechnej opinii wywiera¢ wplyw na blizniego mozna jedynie wtedy,
gdy sie ma nad nim przewage. Empatie wobec osoby wrazliwej przewaznie
uwaza sie za oznake slaboSci. A przeciez mozna byC znakomitym
przywodca, nie budzgc strachu ani urazy. Empatia i altruizm podbudowuja
autorytet. Swiat potrzebuje charyzmatycznych i etycznych lideréw. Skoro
juz znasz aktualne reguly gry politycznej, nie grozi ci zmiazdzenie przez
system. Jestem pewna, ze w zyciu publicznym autentyczno$¢ juz wkroétce
bedzie utozsamiana z najwyzszq przebiegloScig. Dzieki internetowi coraz
szybciej demaskuje sie kretaczy, oszustow, hochsztaplerow. Jesli sami
jestescie prostolinijni, nikt wam nie wyciagnie zadnej brudnej sprawki. Bez
empatii i solidarnosci ludzkosc¢ bedzie zgubiona. Wy macie wszelkie dane,
aby tworzy¢ i animowac sieci empowerment ze skutecznym i etycznym
przywodztwem. Im bardziej czujemy sie zwigzani jedni z drugimi, tym

jesteSmy silniejsi i szczesliwsi. Niektore badania wskazujq nawet, ze osoby,



ktore maja wysoko rozwiniete poczucie wspoélnoty z innymi, zyjq dluzej
i cieszqg sie lepszym zdrowiem fizycznym i psychicznym. Role
,cemenciarzy” odegracie najlepiej, opracowujac jakiS projekt, ktory
jednoczytby rézne grupy spoteczne.

Oto jak nalezy potozy¢ fundament pod mitosc¢ i solidng prace, aby wies¢
udane zycie. Mam nadzieje, Ze ten rozdzial doda wam energii do
kontynuowania swojej drogi zyciowej, abyscie mogli tworzy¢ swoja wlasng

legende.

1. Patrz bibliografia. €



Konkluzja

ochodzimy do konca naszej drogi. Jesli dotrzymywaliscie mi kroku,
D czytajac ksigzke od deski do deski, a nie tylko jg kartkowaliscie,
macie do dyspozycji starannie uporzadkowany zbior narzedzi, ktore
pomogqa wam lepiej mys$le¢. Zbadanie tropow, ktére wskazalam, zajmie
wam dobrych pare miesiecy.
Zaproponowatam, abyscie:
= chronili swoj wysoko wrazliwy uktad zmystowy;
» nabrali dystansu do stow i wydarzen, nie przypisujac im nadmiernego
znaczenia;
» wzmocnili poczucie wilasnej wartosci, napehiajac wanke-wstanke;
» odzyskali pamiec¢ o tym, kim jesteScie;
= zdjeli pietno patologii ze swojego ,,okablowania” neurologicznego;
» wreszcie zrozumieli obyczaje panujace na Swiecie, w ktorym przyszto wam
zy¢;
A przede wszystkim:

» na tej podstawie zaprojektowali swoje zycie, wlgczajac do niego zdrowa

i uskrzydlajaca mitos¢, a takze budzaca entuzjazm misje zyciowa.

Ojej, zapomnialam wam opowiedzie¢ o waszej nadzwyczajnej inteligencji,
nieprzecietnych zdolnoSciach i wysokim potencjale, o klubach wybitnych
umystow, w ktorych powinniscie bywac, o tym okropnym bolu istnienia,
jaki z pewnoscig odczuwacie, o testach na inteligencje, ktorym powinniscie
sie podda¢, o tych wszystkich gorzkich pigutkach, ktére musicie
przetykac...



Z tak wielka przyjemnoscig — przyznaje — eksplorowatam razem z wami
rozne nieznane S$ciezki, ze o czym$ calkiem zapomnialam: sama
nadwydajnosc jest uwazana za problem. Pragne jeszcze raz serdecznie wam
podziekowa¢ za pasjonujaca wymiane mysli, jaka mi dzien w dzien
oferujecie.

Ja tez was Sciskam!
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