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RYSZARD POLAK

Stowo wstepne

Uczucia i emocje odgrywaja bardzo wazna role w Zyciu czlowieka. Jest
on bowiem bytem duchowo-materialnym, w ktérym wptyw pozytyw-
nych czy negatywnych wrazen pochodzacych z ciala i otaczajacego
$wiata ma duze znaczenie dla jego kondycji psychofizycznej. Z kolei
stan ludzkiego ducha ma niebagatelne znaczenie dla funkcjonowania
organizmu i jego poszczegdlnych czesci, zwlaszcza systemu nerwowego.

Problematyka niniejszego tomu ma bardzo bogata literature przed-
miotu i byta opisywana w roznych aspektach juz w czasach staro-
zytnych. Do dnia dzisiejszego jest waznym motywem spotykanym
w tworczosci literackiej, publicystycznej i naukowej. W historii mysli
ludzkiej wystepowaly zasadniczo trzy konkurujace ze sobg stanowiska,
ktore sa nadal obecne w spusciznie intelektualnej Zachodu.

Pierwsze stanowisko polega na gloszeniu pogladu, ze nalezy dystan-
sowac sie od uczu¢ i emocji, poniewaz maja one negatywny wplyw na
cztowieka, zwlaszcza na jego intelekt. Zdaniem zwolennikéw tej teorii,
powoduja one, ze ludzie si¢ od nich uzalezniaja, przez co oglad rzeczy-
wistoéci i podejmowane decyzje przestaja mie¢ obiektywny charakter,
bowiem nie s oparte na bezstronnej i niezaleznej od wrazen ocenie rze-
czywistosci. Z tego powodu czlowiek winien zachowa¢ dystans wobec
uczué, bo tylko taka postawa moze przyczynic si¢ do jego moralnego
wzrostu i zapewni¢ optymalne warunki do szlachetnego postepowania.
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Takie stanowisko zajmowali w starozytnosci stoicy, a w czasach nam
wspolczesnych obecne jest ono w kierunkach pedagogicznych sktania-
jacych sie ku skrajnemu moralnemu intelektualizmowi.

Drugie stanowisko to poglad sentymentalistyczny. Jego zwolen-
nicy glosza, ze rodzace si¢ w ludzkiej duszy uczucia, jako reakcja na
zastang rzeczywisto$¢ (np. uczucie przyjemnosci lub obrzydzenia,
strachu lub nadziei, nasycenia lub glodu), bardzo dobrze informuja
cztowieka o tym, co jest dla niego wlasciwe, a co nie. Jesli co§ nam
sprawia przyjemnos¢, to znaczy, ze jest zgodne z nasza naturg i dla nas
odpowiednie. Gdy za$ czujemy do czegos np. wstret czy odraze, stanowi
to sygnal, ze nawet gdybysmy mieli wiele intelektualnych powodow
i uzasadnien, ze co$ nalezy zrobi¢, to nigdy tego — majac na wzgledzie
nasze dobro — dobrowolnie nie uczynimy, a gdy zostaniemy do tego
przymuszeni, to bedziemy nieszczgsliwi. Tego rodzaju poglad glosili
starozytni hedonisci ze szkoly cyrenajskiej, a od czaséw francuskiego
o$wiecenia i spopularyzowania mysli Jeana-Jacquesa Rousseau — zwo-
lennicy naturalizmu pedagogicznego i wywodzacych sie z niego nurtéw
lub mu pokrewnych.

Trzecim stanowiskiem, ktére w dyskusji nad znaczeniem ludzkich
uczu¢ i emocji odgrywa znaczacg rolg, jest poglad realistyczny, ktéry
w swej poczatkowej postaci byl obecny juz w mysli Arystotelesa, a zostat
dopracowany przez $w. Tomasza z Akwinu i neotomistow, stajac sie
podstawg dla wspotczesnej filozofii personalistycznej. Realisci stusznie
zauwazaja, ze uczuciowos$c jest stalym elementem natury cztowieka,
ktory w zetknieciu ze $wiatem reaguje na zastang rzeczywisto$¢ w spo-
sob zréznicowany - zalezy od sity i natezenia docierajgcych don bodzcow
zewnetrznych, indywidualnej i gatunkowej wrazliwosci, stanu zdrowia,
uwarunkowan genetycznych, poziomu moralnego i innych okolicznosci.
Nie mozna wigc wykluczy¢ uczuc z zycia czlowieka, gdy omawia sie jego
nature i analizuje to, co jest dla niego dobre lub zfe. Obecno$¢ uczuc
w zyciu indywidualnym i spolecznym winna by¢ ponadto uwzgled-
niana w praktyce pedagogicznej. Pominiecie tego faktu moze skut-
kowac¢ btedami wychowawczymi i wynikajacymi stad trudnosciami
emocjonalnymi podopiecznych. Nalezy mie¢ réwniez na wzgledzie to,
zeludzkie reakcje uczuciowe i emocjonalne sa warunkowane sytuacjami



Stowo wstepne

niezaleznymi od woli, uniemozliwiajgc swobodne podejmowanie decy-
zji. Tak jest np. w przypadku panicznego strachu, ktéry pojawia sie
w wyniku naglego niebezpieczenstwa utraty zycia.

Uczucia i emocje moga skiania¢ cztowieka do aktywnego dziafania,
o ile wywieraja na niego pozytywny wplyw i wywoluja zadowolenie;
moga tez by¢ przyczyna zyciowej bezczynnos$ci w sytuacji, gdy powo-
dujg wstret lub prowadza do zniechecenia. Jednak dzigki rozumowi
i woli jest on przewaznie w stanie nad nimi zapanowac, czynigc je
sprawnymi pomocnikami w realizowaniu moralnego dobra. Poprzez
usprawnianie cnoty roztropnosci, mestwa, umiarkowania i sprawie-
dliwosci zycie czlowieka toczy si¢ zgodnie z jego rozumng natura,
sprzyjajac rozwojowi jego mozliwoéci stawania sie coraz lepszym
w szerokim tego stowa znaczeniu. Stad tez w praktyce wychowawczej
nalezy w duzym stopniu uwzglednia¢ kwesti¢ uczuc i emocji oraz ich
zwigzek z dojrzewaniem moralnym dzieci i mlodziezy.

Problematyka niniejszego tomu rozpatrywana jest z interdyscypli-
narnego punktu wiedzenia. Autorami poszczegolnych rozdzialéw sa
filozofowie, historycy, psycholodzy oraz pedagodzy. Opracowanie ma
w zalozeniu jej tworcow zardwno teoretyczny, jak i praktyczny charak-
ter. Powinno ono wyjaéni¢, jaka jest natura uczu¢ i czym one sg, jak
tez wskaza¢ na praktyczne wskazoéwki majace na celu ich sublimacje,
czyli doskonalenie stuzace dobru czlowieka.

O REDAKTORZE: |
dr hab. Ryszard Polak, prof. AWF - historyk, Akademia Wychowania
Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie,
ORCID 0000-0002-5617-2333, KONTAKT: ryszard.polak@awf.edu.pl






ANDRZEJ tUKASIK

Stany emocjonalne
a postrzeganie rzeczywistosci

Précz emociji wyrdznia sie nastroje oraz uczucia. Nastroje trwajq przez dugi
czas, aich przyczyna jest niekiedy trudna do okreélenia. Uczucia natomiast
stanowiq trwatq postawe emocjonalng wobec kogos lub czego$ ¢ Istniejq
pozytywne i negatywne sposoby regulacji emocii. Do pozytywnych nalezy
zmiana postrzegania sytuacji w taki sposéb, aby nie wywotywata silnych
przykrych emocji § Zachodzqce w naszej psychice procesy poznawcze
umozliwiajq orientacje w otoczeniu. Zaliczamy do nich: spostrzeganie,
uwage, pamieé, myslenie i rozumowanie.

SLOWA KLUCZOWE: stany emocjonalne, emocje, nastroje, uczucia, procesy

poznawcze, ludzkie dziatanie, automatyzmy emocjonalne.

Uwagi wstepne

Wtadciwie powinno sie¢ méwic o stanach emocjonalnych, a nie o emo-
cjach. Sa one bowiem tylko jednym z rodzajow takich doznan. Oprocz
emocji wyrdznia sie nastroje, trwajace przez dos¢ dtugi czas, ktorych
przyczyna jest niekiedy trudna do okreslenia (np. smutek, rado$¢) oraz
uczucia, ktdre stanowig trwala postawe emocjonalng wobec kogo$
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lub czego$ (np. milo$¢, nienawis¢). Emocje sa natomiast stosunkowo
krétkotrwatymi stanami psychicznymi z silnym komponentem fizjo-
logicznym (np. bicie serca, wzrost ci$nienia krwi) regulowanym przez
wegetatywny uklad nerwowy. Powstaja one automatycznie w reakcji
na zdarzenie, sytuacje, rzecz lub zachowanie, ktore sa dla cztowieka
wazne (np. strach, duma). Emocjom towarzysza takze procesy neu-
rofizjologiczne, zachodzace w okreslonych o$rodkach mézgu. Z kolei
znak emocji pozwala kwalifikowa¢ je do dwdch gtéwnych grup: przy-
jemnosci lub przykrosci. Po stronie przyjemnosci odnajdujemy: rados¢,
euforie, mito$¢ i dume, po stronie przykrosci zas — zto$¢, nienawisé,
strach badZ smutek. Warto jednak zauwazy¢, ze emocje przykre, czyli
negatywne, moga niekiedy sprawia¢ przyjemnos¢. Dotyczy to przede
wszystkim strachu. W sportach ekstremalnych, narazajacych nas na
utrate zdrowia lub zycia, takich jak alpinizm, zeglarstwo czy spado-
chroniarstwo, towarzyszacy cztowiekowi strach bywa odczuwany jako
przyjemny. Wynika to z faktu, Ze nie tyle sam strach jest przyjemny,
co raczej odczucie ulgi po przezyciu sytuacji ekstremalnej; ponadto
osoby sktonne do tego rodzaju aktywnosci potrafig swdj strach kontro-
lowa¢, tak aby nie osiagnal on nasilenia dezorganizujacego dziatanie,
co mogtoby pociagac za sobg tragiczne nastepstwa.

Inny podzial emocji odnosi si¢ do ich obszaréw tematycznych.
Wyodrebnia si¢ wtedy emocje biologiczne, spoleczne i poznawcze.
Emocje biologiczne powstaly w toku proceséw ewolucyjnych, a ich
funkcja jest ochrona zycia cztowieka. Strach pozwala uciec od sytuacji
niebezpiecznej albo podja¢ walke, z kolei wstret powstrzymuje przed
zjedzeniem zepsutego pokarmu. Paul Ekman (1999) wyrdznit grupe
emocji, ktéra nazwat podstawowymi, majg one bowiem charakter uni-
wersalny, stanowiac cz¢$¢ wyposazenia biologicznego cztowieka. Ich
specyficzna ekspresja poprzez mimike jest fatwo i trafnie odczytywana
przez ludzi nalezacych do réznych kultur. Sa to: rado$¢, smutek, wstret,
strach, zaskoczenie i zlos¢. Kwestia ta stala si¢ zarzewiem dyskusji
dotyczacej tego, ile faktycznie jest takich podstawowych emocji. Trwa
ona zreszta do dzi$ (np. Ortony, 2022).

Emocje spoleczne powstajg natomiast w odpowiedzi na zachowania
innych os6b. W ich powstawaniu wazne sg kryteria oceny oparte na
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wlasnym systemie warto$ci i normach spofecznych. Stuzy to m.in. do
okreslenia czyjego$ zachowania jako moralnego lub niemoralnego, pro-
spolecznego badz antyspotecznego. Oceny dotycza najcze$ciej zacho-
wan zwigzanych z famaniem regut spotecznych, np. seksualnych czy
zwigzanych z uczciwoscig i réwnoscig. Warto podkresli¢, ze nie jest to
tylko cecha cztowieka. Frans de Waal (2013 ), badacz malp, udowodnit,
ze wrazliwo$¢ na tamanie reguf réwnosci jest takze obecna u niektorych
zwierzat z rzedu naczelnych. Do grupy emocji spofecznych zaliczamy
ponadto emocje estetyczne, powstajgce po zetknieciu sie z przedmio-
tem, ktory jest nosnikiem pigkna (cho¢ miewa ono indywidualne
znaczenia), np. obrazem, budowlg, symfonig czy przyroda.

Sa takze emocje poznawcze, ktore powstaja w trakcie realizacji
zadan intelektualnych, majacych nierzadko charakter tworczy: zasko-
czenie, gdy spostrzeze si¢ nowa konfiguracje elementéw; euforia czy
duma, gdy uda si¢ rozwigzac zadanie; ale tez smutek czy rozczarowanie,
gdy owa czynnos¢ koniczy si¢ fiaskiem. Emocje te nie sg specyficzne dla
tego typu dziatan, bo towarzysza tez innym aktywno$ciom czlowieka,
czego wyrazem jest np. duma w sytuacji, gdy miedzynarodowe zawody
sportowe wygrywa reprezentant naszego kraju.

Emocje wplywaja na wszystkie procesy psychiczne i sfery aktywno-
$ci cztowieka. Towarzysza stanom zdrowia psychicznego, ale wystepuja
tez — a nawet s3 dominujgcym problemem - w zaburzeniach psychicz-
nych. W gruncie rzeczy cztowiek jest jednak istotg emocjonalna.

Sita pobudzenia emocjonalnego i wptyw na dziatania
cztowieka

Stanom emocjonalnym towarzysza procesy fizjologiczne i mozgowe,
ktore s3 odbiciem sily emocji odczuwanych przez cztowieka. Procesy
te okreslamy jako poziom pobudzenia. Regulowany jest on czesto
choc¢by poprzez wypicie kawy, co znajduje nawet wyraz w stosow-
nych badaniach (np. Anderson, 1994). Wazne prawa psychologiczne —
poczatkowo zresztg niedostrzegane przez naukowcow — odnoszace sie
do kwestii zaleznosci mig¢dzy sila pobudzenia a efektywnoscia dzialan
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sformutowali w 1908 roku Robert Yerkes i John Dodson. Jedno z nich
glosi, ze dla kazdego efektywnego zachowania istnieje optymalny
poziom pobudzenia fizjologicznego. Prawo to odnosi si¢ wprawdzie do
poziomu pobudzenia (a ono nie zawsze musi miec¢ zwigzek z emocjami,
podobnie jak w przypadku picia kawy), ale mozna je z powodzeniem
zastosowac do emocji, gdyz pobudzenie nalezy do ich komponentow.
Wspomniane prawo przedstawia si¢ w ksztalcie odwrdconej litery
U (zob. wykres 1).

Wykres 1. Poziomom pobodzenia emocjonalnego a sprawno$¢ dziatania

A . .
optymalny poziom pobudzenia

Sprawnos¢ dziatania

\/

Poziom pobudzenia emocjonalnego

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Gdy wzrasta wigc pobudzenie fizjologiczne (np. po wypiciu
z samego rana dwoch filizanek kawy), wzrasta tez sprawno$¢ dzia-
tan czlowieka i jego proceséw psychicznych (np. myslenia). Jednak
zalezno$¢ ta nie jest nieskonczona. Istnieje bowiem punkt, w ktérym
sprawnos$c¢ jest najwyzsza, a po osiggnieciu tego punktu — spada. Dal-
szy przyrost pobudzenia stopniowo pogarsza wykonywanie zadan
i obniza sprawno$¢ intelektualng az do momentu krancowego, gdy
nastepuje catkowity rozpad czynnosci psychicznych, jak ma to miejsce
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np. podczas paniki. Powstaje pytanie, jaki jest 6w optymalny punkt.
Niestety, nie ma na to jednoznacznej odpowiedzi.

Po pierwsze, punkt ten jest indywidualny i kazdy sam go musi
okregli¢ (np. mierzac go liczba wypitych kaw). Po drugie, jak juz wspo-
mnialem w przypadku strachu, wazna jest kontrola poziomu emocji.
To osobny mechanizm psychiczny, ktérego zadaniem jest m.in. nie-
dopuszczenie do tego, aby pobudzenie i emocje z tym zwigzane osig-
gnely zbyt wysoki poziom i zdezorganizowaty procesy psychiczne. Na
mechanizm kontroli emocji maja wptyw rézne czynniki psychiczne,
takie jak impulsywnos¢ (Anderson, 1994), czyli osobnicza sktonnos¢
do automatycznej, bezrefleksyjnej reakcji, albo cecha, ktorg nazywa
si¢ poszukiwaniem ekscytacji (sensation seeking traits), tzn. nowych,
silnych doznan, jak to jest w przypadku alpinistow, ktorzy majac te
ceche w duzym nasileniu, nie postrzegaja wspinaczki jako zagrozenia,
odznaczajg si¢ niskim poziomem leku i umiejg nad nim zapanowaé
(Préchniak, 2022).

Emocje i rozsgdek - ogien i woda?

Przez dtugi czas sadzono, ze przezywanie emocji nie idzie w parze
z rozsadkiem, ze emocje i rozum sg jak ogien i woda, a co za tym
idzie - przezywanie emocji przeszkadza w podejmowaniu racjonal-
nych decyzji. Niewatpliwie w wielu przypadkach tak jest — wystarczy
przywola¢ cho¢by oméwione prawo Yerkesa i Dodsona albo stan zako-
chania. Jednak naukowcy pod kierunkiem Antonia Damasia, neuro-
loga i psychologa, postanowili wyj$¢ poza ten schemat rozumowania
i wystapili z tzw. teorig markeréw somatycznych (Bechara i Damasio,
2005; Damasio, 1994, 1991; Damasio i in., 1991), ktora powstata na
gruncie badan nad moézgiem.

Zatézmy, ze mamy podjac trudng decyzje. Zwykle w takich sytu-
acjach reagujemy, przewidujac serie hipotetycznych scenariuszy czesto
reprezentowanych przez wyobrazenia nastepujace jedno po drugim.
Mozemy oczywiscie podjaé decyzje w sposdb czysto racjonalny, badajac
drobiazgowo zalety i wady kazdego z rozwigzan. Wigze si¢ to jednak

15
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ze skomplikowang kalkulacja, ktéra wymaga czasu. Ponadto obcigza
to bardzo naszg pamig¢, bo podczas procesu rozumowania musimy
wszystkie te informacje przechowywac i na biezaco sobie przypominad.
W rzeczywistosci jednak jestesmy w stanie podejmowacé decyzje w krét-
kich odstepach czasu, co sugeruje, ze musi by¢ w to zaangazowane
co$ wiecej niz rozum. Wspomniani naukowcy uwazaja, ze podjecie
rozsadnej decyzji poprzedzaja specyficzne sygnaly (markery soma-
tyczne), odczuwane na ogot nieSwiadomie, pojawiajace si¢ w wyniku
zmian fizjologicznych (np. zwigkszonego tetna lub reakeji trzewnych
w organizmie). Sygnaly te powstajg gléwnie dzieki uczeniu sie, tzn.
jedli juz raz mieliémy do czynienia z podobna sytuacja i zachowalismy
si¢ w sposob, ktory przynidst niepozadane skutki (co wiaze sie zawsze
Z przezywaniem emocji, np. rozczarowania czy ztoéci), to fizjologiczne
reakcje zostang zapamietane i w przyszlosci przypomniane. W ten
sposdb skoryguja nasze decyzje w podobnych sytuacjach. Czy wszystkie
markery somatyczne sg wynikiem uczenia si¢? — nie. Kiedy widzimy
lecacg nam na glowe cegle, to nasza reakcja wynika w tym przypadku
ze schematdw biologicznych. Strach i towarzyszace mu przejawy fizjo-
logiczne s3 elementem naszego pierwotnego wyposazenia i prowadza
do instynktownych reakgji, np. odskoczenia w bok.

Markery somatyczne moga leze¢ u podstaw uprzedzen wobec ludzi
nalezacych do okreslonych kategorii spotecznych, np. rézniacych sie
kolorem skoéry czy wyznaniem religijnym. Gdyby kto$ zostat kiedys$
pobity przez osobe 0 — powiedzmy - zielonym kolorze skory, to emocje
towarzyszace temu urazowi, a przede wszystkim reakcje fizjologiczne
organizmu, zostang nieSwiadomie zapamietane. Teraz reakcje beda
ukierunkowywac nasz stosunek do wszystkich 0sob o zielonym kolo-
rze skory, przez co uwazac je bedziemy za przestepcéw i agresorow.
Gdy wiec spotkamy ,,zielong” osobe na ulicy, instynktownie bedziemy
szuka¢ drogi ucieczki, bo serce zacznie nam mocniej bi¢, wzro$nie
ci$nienie krwi, a na skdrze pojawi si¢ tzw. gesia skorka polegajaca
na uniesieniu wlosow przez drobne miesnie. Dodajmy jeszcze, ze za
zestaw reakgji fizjologicznych, przejawiajacych sie w zachowaniu (np.
ucieczce), odpowiada réwniez pobudzanie w mdzgu, a konkretnie
w niektdrych jego osrodkach w korze mézgowej (brzusznej czgsci kory
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przedczotowej), a takze w tzw. osrodkach podkorowych, jak np. w ciele
migdatowatym. To ostatnie uwazane jest za jedno z miejsc w mozgu,
gdzie przechowywane sa silne wspomnienia emocjonalne (np. Ford
i Kensinger, 2019).

Radzenie sobie ze stresem

Stres jest nieodlgcznym towarzyszem naszego zycia. Pojawia sie
wskutek przecigzenia pracg, nauka czy wychowaniem dzieci, a takze
z pospiechu, konieczno$ci podejmowania trudnych decyzji i z wielu
innych sytuacji. Stres moze prowadzi¢ do niepozadanych nastepstw
zdrowotnych, m.in. depresji i leku (zob. Zhangiin., 2022). Pierwotnie
byl on rozumiany przez jego odkrywce i badacza Hansa Selye’a (1956)
jedynie jako stres fizjologiczny, tj. ogélna reakcja organizmu na rézne
czynniki stanowigce zagrozenie dla jego funkcjonowania (uszkodze-
nie ciala, wysoka temperatura, wysitek). Pdzniej termin ten zaczat
oznacza¢ nieprzyjemne emocje czlowieka powstajace w reakcji na
sytuacje osobiste czy spoteczne, ktore s3 szczegdlnie trudne. Czynniki
wyzwalajace stres nazywamy stresorami. Ich rodzaje mogg by¢ bardzo
rézne (zob. tabela 1).

Tabela 1. Rodzaje stresoréw

Typ stresora | Kontekst Przyktady
T Zagrozenie dla Operacja chirurgiczna, trzesienie ziemi,
Biologiczny . L PPN
zdrowia lub zycia powédz, wojna

Zewnetrzne $rodowi- | Wysoka temperatura, hatas, zapach,

Fizyczn . . ;
yeeny sko fizyczne. ciasne pomieszczenie
Osobist Cechy psychiczne Mate poczucie wiasnej kompetencii, nie-
4 i fizyczne czlowieka |$miatoé, niepetnosprawnosé fizyczna
Relacje spoteczne Relacje w pracy, wystgpienie publiczne
Spoleczny | Relacie sp je w pracy, wystqpienie p ,
i ocena spofeczna | egzamin, problemy materialne

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Reakcja cztowieka na stresory ma indywidualny charakter i absolut-
nie nie jest zdeterminowana (jak si¢ powszechnie uwaza) wytacznie sita
sytuacji stresowej. To jak reagujemy na stres, zalezy od przynajmniej
dwdch czynnikéw: jak oceniamy lub interpretujemy stres oraz jakie
stosujemy strategie radzenia sobie ze stresem.

Ocena stresu, tzw. ocena pierwotna, pozwala skategoryzowac sytu-
acj¢ jako przynalezng do jednej z trzech kategorii na podstawie prze-
zywanych emocji: przyjazng, stresujacg (np. niosaca ryzyko doznania
krzywdy lub straty jakiej$ osobistej wartosci) oraz neutralng (Folk-
man i in., 1986; Lazarus i Folkman, 1984). Ocena odnosi si¢ przede
wszystkim do waznych dla jednostki celow lub wlasnych cech. A wiec
jesli nie zdam egzaminu, to czy zagraza to mozliwosci ukonczenia
studiow albo mojej reputacji jako wybitnego studenta? Gdy sytuacja
jest postrzegana jako przyjazna badz neutralna, nie towarzysza jej
emocje negatywne. Powstajg one tylko w trzeciej sytuacji. Nastgpuje
wtedy ocena wtérna: oceniane sg osobiste zasoby jednostki do radzenia
sobie ze stresem, a takze posiadane i wyprobowane wcze$niej sposoby
przezwyciezania go. Wypadkowa ocen decyduje o tym, jakie rozwig-
zanie sytuacji stresowej zostanie wdrozone. Jesli zatem uwazam, ze
jestem inteligentny, mam opanowane skuteczne techniki przyswajania
materiatu, a w obnizaniu napiecia przedegzaminacyjnego pomagato
mi dotad stuchanie muzyki, wéwczas nie postrzegam sytuacji jako
szczegolnie stresujacej. Drugim elementem radzenia sobie ze stresem
$3 stosowane przez nas strategie.

Wyrdznia si¢ strategie zaangazowang, czyli czynng, oraz niezaan-
gazowana, czyli bierng (Connor-Smith, 2001; Carver i Connor-Smith,
2010; Edge i in., 2003). Ta pierwsza jest zorientowana na aktywne
radzenie sobie ze stresorem lub zwigzanymi z nim emocjami. Stra-
tegia niezaangazowana pozwala jedynie na ucieczke z sytuacji zagra-
zajacych lub towarzyszacych im emocji. Strategia czynna obejmuje
wysitki zorientowane na rozwigzanie problemu, konfrontacje z nim
(np. osoba, ktdrej postawiono diagnoze nowotworu, zamiast odwleka¢
decyzje o jego usunieciu, decyduje si¢ na szybki zabieg) oraz niektére
formy radzenia sobie skoncentrowane na emocjach: poszukiwanie
wsparcia spotecznego (rozmowy z bliskimi czy przyjaciéimi, praktyki
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religijne), odwracanie uwagi (poprzez zaangazowanie si¢ w inne dzia-
tanie), akceptacje (wtasnego ograniczenia fizycznego wynikajacego
z choroby) i restrukturyzacje poznawcza (zamiast przezywac rozpacz,
koncentruje si¢ na nadziei). Radzenie sobie bierne obejmuje takie
reakgje, jak: unikanie (poprzez ucieczke w sen), zaprzeczanie (,,to
mnie nie dotyczy”), myslenie zyczeniowe (,,choroba sama sie wyle-
czy”), sieganie po substancje psychoaktywne (alkohol, narkotyki),
wycofanie (depresja) (Carver i Connor-Smith, 2010; Connor-Smith
i Flashbart, 2007). Strategie zaangazowane sg pozytywnie skorelo-
wane z dobrostanem psychicznym i fizycznym, natomiast strategie
niezaangazowane — negatywnie (zob. Connor-Smith i Compass, 2004;
Connor-Smith, i Flashbart, 2007). Odczuwany stres lepiej jest redu-
kowany przy pomocy strategii czynnych niz biernych (zob. Dijkstra
i Homan, 2016; Lukasik i in., 2018). Na to, jakie stosujemy strategie
radzenia sobie ze stresem, majg wplyw rézne czynniki. Na przyktad
wykazano, ze poczucie warto$ci samego siebie — jako osoby dobrej
i moralnej — zmniejsza sklonno$¢ do stosowania strategii niezaanga-
zowanej (Lukasik i in., 2018).

Ocena zdarzenia i regulacja emocji

Regulacja emocji odnosi si¢ do proceséw, za pomoca ktorych usitujemy
kontrolowa¢ odczuwane emocje oraz ich przezywanie i wyrazanie. Ist-
nieja pozytywne sposoby regulacji emocji oraz sposoby negatywne. Do
pozytywnych nalezy zmiana postrzegania sytuacji (przedefiniowanie)
w taki sposob, aby nie wywoltywata silnych przykrych emocji; do nega-
tywnych - ttumienie ekspresji i ruminacja. Thumienie ekspresji polega
na hamowaniu zewnetrznych przejawéw emocji w postaci mimiki
twarzy, gestykulacji czy innych niewerbalnych sygnaléw po to, aby
nie byly one widoczne dla innych. Ruminacja zas to ciagte myslenie
o sytuacji, niemal obsesyjne ,,przezuwanie” jej w umysle. Wiele danych
wskazuje, ze zaréwno tlumienie ekspresji emocjonalnej, jak i rumina-
cja prowadza do negatywnych nastepstw. Reakcje takie nie pozwalaja
pozby¢ si¢ przykrych emocji — przeciwnie, nasilaja je i prowadza do
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niechcianych, natretnych mysli, zmniejszajac motywacje do stosowania
pozytywnych sposobow regulacji emocji (Weissman i in., 2019).

System regulacji emocji moze si¢ rozregulowac. Emocjonalna dys-
regulacja nastepuje, gdy cztowiek interpretuje sytuacje jako przygniata-
jacaiprzekraczajaca jego sily. Jak juz jednak zasygnalizowano, bardzo
wazne jest to, w jaki sposob cztowiek ocenia swe potozenie. Oznacza to,
ze do rozregulowania emocji moze prowadzi¢ ocena danej sytuacji nie
jako problemu do rozwigzania, lecz jako katastrofy, na ktorg nie ma sie
wplywu. Nastepstwem dysregulacji emocji bywaja m.in. mysli samo-
bojcze i bezradnos¢ (Vatan i in., 2014), depresja, zaburzenia jedzenia,
uzaleznienia (Weissman i in., 2019). Czesto, niestety, za dysregulacje
odpowiadaja doswiadczenia z przesztosci. Osoby, ktére doswiadczyly
w dziecinstwie maltretowania, odwotluja si¢ do negatywnych sposobéw
regulacji emocji: ttumienia ekspresji i ruminacji (Weissmaniin., 2019),
a takze do$wiadczaja rozmaitych probleméw emocjonalnych, wtacznie
z zaburzeniami psychicznymi.

Wptyw emocji na procesy poznawcze

Zachodzace w naszej psychice procesy poznawcze umozliwiaja orien-
tacje w otoczeniu. Zaliczamy do nich: spostrzeganie, uwage, pamig¢,
myslenie i rozumowanie. Bez takich proceséw nie moglibysmy poru-
sza¢ sie po $wiecie, rozumie¢ znaczenia naptywajacych informacji
oraz sensownie reagowac na nie. Sg one podstawg naszego istnienia
w $wiecie, stosunku do rzeczywisto$ci oraz interakcji z innymi ludZmi.

Spostrzeganie i uwaga

Spostrzeganie to proces odbioru informacji ze $wiata za pomoca
narzagdow zmystu. Uwaga natomiast pozwala oddzieli¢ informacje
istotne od mato waznych (np. skupi¢ si¢ na tresci ksigzki, a nie na kroju
czcionki). Generalnie, emocje zmieniaja sposob odbioru rzeczywistosci.
Wykonano wiele badan dotyczacych wplywu emocji na spostrzeganie
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iuwage, z ktorych wynika, ze bodzZce o warto$ci pozytywnej sg oceniane
jako trwajgce krocej anizeli te o wartosci negatywnej (Gableiin., 2022).
Wykazano ponadto, ze osoby o wysokim poziomie leku czgéciej oceniajg
informacje jako zagrazajace, tatwiej wylawiaja takie bodzce sposrod
innych, np. gniewne twarze (Fajkowska i Krejtz, 2006). Jesli za$ chodzi
0 uwage, to generalnie postrzegamy bodzce wywolujace emocje nie
tyle ze wzgledu na ich znak, tzn. czy sa one przyjemne, czy przykre,
ale ze wzgledu na to, jakie pobudzenie wywoluja — na tych silniejszych
koncentrujemy si¢ bardziej niz na bodzcach stabszych. Z drugiej strony,
do$wiadczane emocje wptywaja na sposéb funkcjonowania naszej
uwagi: stres ja zaweza, a pozytywne emocje poszerzaja jej pole (Zadra
i Core, 2011). Jest to istotne dla aktywnosci twérczej, ktora wymaga
wlasnie poszerzonego pola uwagi, bowiem w ten sposob rozmaite
informacje docieraja do umystu, bedac podstawa do niecodziennych
obserwacji i odkry¢ (Necka, 2001). Emocje pozytywne sprzyjaja wigc
posrednio twdrczo$ci przez wptyw na procesy poznawcze.

Emocje a pamie¢

Zadaniem pamigci jest przechowanie odebranych informacji oraz ich
przypomnienie, gdy jest to potrzebne. Ocena procesu zapamietywania
moze by¢ badana tylko na podstawie tego, jak ludzie sobie co$ przypo-
minajg. W pamieci zachodzi proces konsolidacji $ladu pamieciowego,
tj. jego mocnego zapisania w pamieci dtugotrwatej, a to wymaga czasu,
przynajmniej kilku godzin. W konsolidacji §ladu pamigciowego dla
tresci emocjonalnych bierze udzial ciato migdatowate, czyli struktura
podkorowa znajdujaca si¢ w skroniowej czesci mozgu (Talmi i in.,
2007), a takze inne struktury mézgu w zaleznosci od tego, co zapamie-
tujemy (Bradley i Sambuco, 2022). Badania nad wpltywem proceséw
emocjonalnych na pamie¢ wykazuja jednoznacznie, ze bodzce wywo-
tujace emocje majg priorytet nad bodZcami neutralnymi, ktére emocji
nie wywolujg. Co to znaczy, Ze majg priorytet? Po prostu sa lepiej
zapamietywane. Na przyktad stowa nacechowane emocjonalnie fatwej
niz inne wigza si¢ w grupy znaczeniowe. Wywotujac stany emocjonalne,
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wzbudzajg w naszej pamieci stowa o podobnym znaku emocjonalnym,
co sprawia, Ze staja si¢ one bardziej dostepne (Pawlowska-Fusiara,
2004). Dajmy na to: ,egzekucja’, ,masakra’, ,zasztyletowac” to kate-
goria znaczeniowa ,morderstwo” o podobnym znaku emocjonalnym.
Emocjonalne powigzanie, ktdre wigze material, bedzie pdzniej stuzyto
jako wskazéwka do przypomnienia. Jednak i tak sita emocjonalnych
bodzcéw w zapamietywaniu jest wazniejsza niz ich powigzanie zna-
czeniowe, poniewaz mocno angazujg one uwage (Talmi i in., 2007).

Emocije a myslenie

Niewatpliwie wiele mysli moze wzbudza¢ emocje. Zespot stresu poura-
zowego (PTSD - ang. Post Traumatic Stress Disorder) to zaburzenie
rozwijajace si¢ u 0sob, ktore doswiadczyty wysoko stresujacego zdarze-
nia zwigzanego z zagrozeniem zdrowia lub zycia. U 0s6b cierpiagcych
na PTSD pojawiajg si¢ czesto nagle, bardzo dokladne wspomnienia
zwigzane z sytuacjg urazows, wywolujac cierpienie jeszcze diugo po
zdarzeniu. Przykladowo badania os6b ocalatych z pozaru promu Skan-
dynawska Gwiazda, ktére przeprowadzono 26 lat po tragedii, wyka-
zaly, ze we wspomnieniach ofiar cala sytuacja wcigz odzywa w sposéb
niezwykle intensywny (Blix i in., 2020). Traumatyczne wspomnienia
nacechowane sg bardzo silnymi emocjami, np. strachem lub poczuciem
bezradnosci. Wspomnienia dotyczace takich zdarzen tatwo bywaja
znieksztalcane, co wynika z ludzkiej skfonnosci do zapamietywania
wigkszej traumy niz byta w rzeczywisto$ci. Zjawisko to, okreslane
mianem ,wzmocnienia pamieci’, niesie ze sobg realne konsekwencje:
im wieksze wzmocnienie, tym bardziej prawdopodobne, ze wystapia
objawy ponownego przezywania zwigzane z PTSD, takie jak natretne
mysli i obrazy (Strange i Takarangi, 2015).

Z drugiej strony, stany emocjonalne oddzialuja na procesy myslowe
i postrzeganie rzeczywistosci. Na przyktad wykryto, ze osoby z depre-
sja uzywaja wiecej stow o negatywnym wydzwieku emocjonalnym,
zwlaszcza komunikatéw o wyjatkowo ostrym znaczeniu, np. kata-
stroficznych (,,dzisiejszy dzien bedzie fatalny”) lub nacechowanych
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porazka (,cokolwiek zrobie, i tak bedzie nieudane”) (Bathina i in.,
2021). W depresji zmiana postrzegania $wiata moze dotyczy¢ nie tylko
calo$ciowego ogladu, ale takze bardzo drobnych elementow rzeczy-
wistosci. Na przyklad wykazano, ze osoby z depresja percypuja proste
figury geometryczne inaczej niz osoby zdrowe, tzn. spostrzegaja iluzje
wzrokowe stabiej, a kontrasty swietlne — mocniej. Jest to przypuszczal-
nie zwigzane ze zmiang funkcjonowania mézgu (Salmela iin., 2021).
Ponadto osoby z depresja podobnie oceniajg bodzce smakowe o niskiej
i wysokiej zawartosci tluszczu, niezaleznie od tego, czy s3 w pozytyw-
nym, czy negatywnym nastroju (Platte i in., 2013). Nie rozrézniaja wiec
takich smakow, co moze sprzyja¢ nadmiernemu, bo nieuswiadomio-
nemu, spozywaniu tlustych pokarméw (Platte i in., 2013).
Otaczajacy $wiat nie zawsze przynosi jednoznaczne informacje,
aich znaczenie nasuwa rézne interpretacje. Przykladowo czyjes zdanie
na nasz temat moze by¢ odebrane jako dowcipne albo zloliwe. Okazuje
sig, ze osoby lekowe majg tendencje do interpretacji wieloznacznych
sytuacji jako bardziej negatywnych, stanowiacych zagrozenie (Blan-
chette i Richards, 2010), a wiec w naszym przykladzie odczytajg zdanie
jako zlosliwe. Istnieje poglad, znany pod nazwg ,,afekt jako informacja”
(Zadra i Clore, 2011), wedle ktorego stan emocjonalny jest rodzajem
informacji. Co wiecej, stan taki przekltada si¢ na ludzka motywacje -
pobudza lub odbiera chec¢ do dziatania. Na przykiad rados¢ sprawia,
ze czujemy przyptyw sit i mamy ochote na wysitek lub podréz, smutek
za$ - przeciwnie. Jak juz wspomniano na poczatku rozdziatu, jednym
ze stanow emocjonalnych jest nastréj. Tym rézni si¢ od emocji, ze
trwa diuzej i nie ma wyraznej przyczyny. Odzwierciedla raczej stan
organizmu niz jaka$ sytuacje zewnetrzng. Otoz w serii eksperymen-
tow (zob. Zadra i Clore, 2011) pytano, czy osoby odczuwajace smutek
beda postrzegac wzgorze jako bardziej strome niz osoby czujace si¢
szczesliwie. Ocene stromizny badacze potraktowali jako przyblizony
wskaznik motywacji do wejscia na wzniesienie. W niektorych eks-
perymentach nastréj byl wywolywany stuchaniem przez stuchawki
radosnej lub smutnej muzyki, co, jak si¢ okazato, miato wplyw na
reakcje grupy oséb ,,szczesliwych” i ,,smutnych™ ci drudzy oceniali
wzgorze jako bardziej strome. Poziom nastroju miat réwniez istotne
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znaczenie, bowiem w ,,smutnej” grupie osoby smutniejsze postrzegaty
wzgorze jako jeszcze bardziej strome niz ci, ktorzy byli mniej smutni.
Smutek, méwigc inaczej, naktadal sie na ocene stromizny i zmniejszat
motywacje do zdobycia wyzyny.

Podsumowanie

Emocje sg stale obecne w naszym zyciu. Wiemy juz, Ze nie zawsze majg
one pozadany wplyw na postrzeganie $wiata. Zmieniajg go w sposob,
ktéry utrudnia lub wrecz uniemozliwia - tak jak w depresji — normalne
funkcjonowanie. Czy mozna co$ z tym zrobi¢? Po pierwsze, najwaz-
niejsze jest zdanie sobie sprawy ze swych automatyzméw emocjonal-
nych, czyli tego, Ze w wielu sytuacjach reagujemy mimowolnie, bez
zastanowienia. Wtasnie od uswiadomienia sobie tych automatyzmoéw
zaczyna si¢ droga do zmiany. Mozna przyktadowo wypisac na kartce
papieru wszystkie swoje sposoby reagowania na stres, dzielgc je na
czynne i bierne. Mozna tez dodatkowo kazdemu z tych sposobow
przypisa¢ ocene, powiedzmy, na pigciostopniowej skali odnoszacej si¢
do tego, jak czesto je stosujemy. Pozwoli to spojrze¢ na nasze automa-
tyzmy niejako z boku i oceni¢, na ile s one pozytywne albo negatywne.
Bedzie nam wtedy tatwiej wdraza¢ czynne sposoby reakcji na stres.
Po drugie jednak, wymaga to ciagglej kontroli tego procesu. Mozna
tez przed kazdg sytuacja stresowg zastanowic sie, jak sie ja postrzega
(np. egzamin): jako problem do rozwiazania (czyli dobrze), czy tez
jako katastrofe, przeszkode nie do przejscia (czyli niedobrze). W tym
ostatnim przypadku wypiszmy sposob lub kilka sposobow takiej defi-
nicji sytuacji, aby stata si¢ ona zadaniem i przestata by¢ katastrofa (np.
»jesli nie uda mi si¢ zda¢ egzaminu w pierwszym terminie, to omowie
z wyktadowca, co poszlo nie tak, i kierujac si¢ ta wiedza, przygotuje
si¢ lepiej do nastepnego terminu”).

Niestety, niejednokrotnie to nie wystarcza. Automatyzmy emo-
cjonalne bywajg niezwykle gteboko wbudowane w strukture umystu
i mozgu. Sg one efektem dlugotrwalego procesu uczenia w takim, a nie
innym sposobie radzenia sobie, jak dzieje si¢ to w przypadku dzieci,
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ktére doswiadczyty maltretowania i zaniedbania. Pozostaje wtedy sko-
rzystac z profesjonalnej pomocy terapeuty. Bardzo skuteczny w tym
zakresie moze by¢ nurt terapii behawioralno-poznawczej. Psychologo-
wie o innej orientacji terapeutycznej moga takze udzieli¢ odpowied-
niego wsparcia. Trzeba tez pamieta¢, ze w przypadku depresji nie ma
mozliwosci samodzielnego poradzenia sobie z nig. W tym przypadku
trzeba natychmiast skorzysta¢ z pomocy psychiatry i psychologa.
Depresja moze by¢ bowiem $miertelng chorobg. Wiele przypadkéow
depresji prowadzi do zachowan samobdjczych.
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DOROTA K. KUNCEWICZ

Rozpoznawanie i nazywanie uczué

Umiejetnoéé rozpoznawania i nazywania uczué nie pomaga tak bardzo,
jak sie zwykto uwazaé. Stawianie tej praktyki w centrum ludzkiej uwagi
przekierowuje jq na jeden aspekt do$wiadczenia, ograniczajgc tym samym
percepcie pozostatych ¢ Decydujqce jest spotkanie z prawdq o danym
zdarzeniu. Jedli przynosi nam ona np. negatywne uczucia, dajmy na to
smutku czy rozczarowania, wéwczas stanowig one okreslong informacje ¢
Uczenie dzieci bezkrytycznego stuchania wiasnych uczué¢ bez dokonywania
ich oceny i weryfikowania ich adekwatnoéci wiedzie na manowce.

SLtOWA KLUCZOWE: rozpoznawanie uczué, adekwatno$é uczué, nazywanie

uczué, réznice kulturowe.

Uwagi wstepne

Uczucia odzwierciedlajg nasz stosunek do zdarzen, otaczajacego $wiata,
innych os6b i nas samych. Warunkiem adekwatno$ci uczuc jest trafne
rozpoznanie rzeczywistosci. Czlowiek uczy sie tego w toku rozwoju
osobniczego, bedac ksztalttowanym m.in. przez wplywy wychowaw-
cze, kulturowe i religijne. Odkrywa on, co zastuguje na szacunek lub
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zachwyt, a co na gniew czy lekcewazenie; co powinno wywotywaé
wstyd lub poczucie winy, a co wspoélczucie czy lito$¢, co wymaga powagi,
co za$ wypada skwitowa¢ rozbawieniem. Uczy sie wigc, jakie uczucia
i o jakim nasileniu sg wlasciwe w okreslonych sytuacjach (Korczak,
1992; Scruton, 2010). Uczucia pojawiaja sie zawsze w jakims kontekscie,
stad ich rozpoznawanie nie moze przebiega¢ w oderwaniu od niego.
Nie chodzi tylko o kontekst sytuacyjny, ale réwniez o kontekst historii
zycia, do$wiadczen czy relacji.

Pare watpliwosci

Koncentracja na rozpoznawaniu uczu¢ (bedaca czeécig kultury tera-
peutycznej) wykorzenia je z kontekstu historii Zycia, relacji czy zdarzen,
ktérym towarzysza. Prowadzi to do ich uabstrakcyjnienia i odbiera im
wyjatkowos¢, a tym samym ostabia zdolnos¢ do tworzenia bliskosci
z drugim czlowiekiem (Illouz, 2010). Splaszcza wielowymiarowos¢
doswiadczenia i zaciera roznice miedzy tym, co przezywane w réznych
okoliczno$ciach. Wyjazd z miejsca, ktore zachwycilo nas widokami
czy architektura, pofaczony ze swiadomoscia, ze najprawdopodob-
niej nie uda nam sie juz tam wréci¢, napawa innym smutkiem niz
ten, ktory jest udziatem matki czekajacej przed sala operacyjna na
dziecko. Inny tez jest smutek do$wiadczany przez dziecko oczekujace
na final operacji, jakiej poddawana jest jego matka. Lek czy niepokéj
matki i dziecka réwniez roznig si¢ miedzy sobg, nawet gdy pozostate
okolicznosci sa poréwnywalne.

Réznicowanie i niuansowanie swych odczu¢, osadzenie ich w kon-
kretnej rzeczywistosci pozwala korygowa¢ wiasne reakcje. Problem
polega na tym, Ze umiejetno$¢ ta nie jest powszechna. By¢ moze dlatego,
ze nierzadko doswiadczamy wielu wrazen naraz, wskutek czego nie jest
tatwe nazwanie tego, co doktadnie czujemy. Lisa E Barrett (2023) owg
zdolno$¢ rozrézniania i nazywania uczué poréwnuje do umiejetnosci
uzdolnionego dekoratora wnetrz, ktéry potrafi wskazac szereg odcieni
niebieskiego (np. btekit paryski, biekit krélewski, ultramaryna, kobal-
towy, lazurowy, cyjan, szafirowy, granatowy). Wiekszos¢ 0sob okresli
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te odcienie najpewniej jako kolor niebieski, co nie oznacza, ze nie
dostrzega miedzy nimi réznicy. Tak samo usilujac nazwa¢ okreslone
uczucia, nie sposob czasem wyrazi¢ wszystkiego.

Jedno zdarzenie wywoluje nierzadko wiele uczu¢ jednoczesnie i to
niekiedy o réznym potencjale. Na przyklad zaloba bywa kojarzona
gloéwnie ze smutkiem i zalem, jednak cztowiekowi moga wowczas
towarzyszy¢ takze: poczucie winy, bezradnos¢, wstyd, ulga, tesknota,
wdzigczno$é, rado$é, spokoj czy nadzieja. Cze$¢ z nich objawia sie
wyrazniej, pozostale za$, cho¢ mniej widoczne, wcale nie zanikajg (por.
Schultz, 2020). Jednak precyzyjne wyliczenie doznawanych uczuc nie
przybliza nas do rozumienia siebie lub innych, bo wigze sie bardziej
z my$leniem pozakontekstowym. Wiecej moga powiedzie¢ przywo-
tywane obrazy. Kiedy Wojciech Kilar zwierza sie, ze po $§mierci zony
»wstydzi si¢ chodzi¢ sam po ulicach, bo czuje si¢ bez tej swojej najlep-
szej czedci gorszy” (Gruszka-Zych, 2015, s. 129), z nazw uczu¢ padaja
tylko wstyd i poczucie bycia gorszym, ale w kontekscie rozstania po
wielu latach malzenistwa uczucia te w sposob oczywisty wskazuja na
tesknote i bezradnos¢. Z kolei okreslenie zony jako ,,najlepszej swojej
czg$ci” niewatpliwie przywotuje poczucie wiezi, podziw i milos¢. Obraz
zawarty w tym jednym zdaniu jest petniejszy niz jakikolwiek katalog
uczué, ktory mozna sobie wyobrazic.

Propozycja rozlozenia na cz¢sci sktadowe tego, co dzieje si¢ z czto-
wiekiem w danej sytuacji, a nastgpnie przeanalizowania i by¢ moze
ponownego odtworzenia z nich catosci daje watpliwe efekty, poniewaz
elementy skladowe nie sg tym samym ani w oderwaniu od siebie, ani
gdyby je ponownie ztozy¢ w catos¢. Przyktadowo, smutku towarzy-
szacego trudnym doswiadczeniom nie da si¢ zrozumie¢ bez odnie-
sienia do calosci, ktorej jest on udzialem. Nie chodzi tu o powigzanie
go z pojedynczym zdarzeniem, np. $miercig, ale o calg historie relacji,
ktdrej czescig stala sie Smier¢. Smutek powiazany z inng historig jest juz
czyms$ odrebnym. Tak wiec umiejetno$¢ rozpoznawania i nazywania
uczu¢ nie pomaga tak bardzo, jak sie zwykto uwazaé. Stawianie tej
praktyki w centrum ludzkiej uwagi przekierowuje jg na jeden aspekt
doswiadczenia, ograniczajac tym samym percepcje pozostatych.

31



32

Dorota K. Kuncewicz

Decydujace jest natomiast spotkanie z prawda o danym zdarzeniu.
Jesli przynosi nam ona np. negatywne uczucia, dajmy na to smutku czy
rozczarowania, wéwczas stanowig one okreslong informacje. Podpo-
wiadaja, ze by¢ moze wybralismy niewlasciwa droge lub przerasta ona
nasze pierwotne oczekiwania. Uczucia odczytane zgodnie z prawda
moga motywowa¢ do zmiany kierunku albo wytrwania w nim, o ile
jest on wasciwy. Cena za brak zgody na spotkanie z prawda nigdy nie
jest zbyt niska. Im dtuzej tkwimy w owym braku, tym wyzsze ponosimy
koszty. Jesli za$ uczucia wynikajg z prawdy o zdarzeniu, s3 adekwatne
w swej sile i dlugo$ci trwania, to mogg stuzy¢ naszemu rozwojowi.

Doznawane przez nas uczucia, np. litodci, wdziecznosci, zawisci
czy gniewu, wskazuja ponadto na stosunek do innych, stanowiac row-
nocze$nie zobowigzanie do podjecia jakiegos dziatania: udzielenia
pomocy, odwdzieczenia sie, zakonczenia jakiejs relacji albo wyrazenia
sprzeciwu wobec kogo$ lub czegos. Bez wlasciwego rozpoznania sytu-
acji nasza reakcja moze by¢ nieadekwatna. Dodajmy, ze przygladanie
si¢ wlasnym uczuciom moze by¢ pomocne pod warunkiem, ze bedzie
usytuowane w porzgdku moralnym.

Co podpowiadajq réznice kulturowe?

Dotychczas prowadzona refleksja byta osadzona w naszym kregu kul-
turowym. Uczucia dotycza wprawdzie wszystkich, niezaleznie od sze-
rokosci geograficznej, ale ich uniwersalno$¢ nie jest juz tak oczywista.
Wielokrotnie powtarzane badania nad emocjami podstawowymi i ich
uniwersalnoscig podawata w watpliwos¢ Anna Wierzbicka (1999b,
2016), pozniej za$ Lisa F. Barrett (2023). Obie badaczki zwracaja uwage
na aspekt jezykowy, ktory wyraza sposob przezywania uczuc, a takze
go ksztaltuje.

Réznice kulturowe podpowiadajg, ze analizowanie i nazywanie
uczué, cho¢ moze by¢ przydatne, nie jest konieczne, a dla kultury
polskiej nie jest nawet charakterystyczne. Polacy zazwyczaj wolg oka-
zywa¢ uczucia, niz o nich méwié. (Wierzbicka, 1999a). ,W istocie —
jak stwierdza Anna Wierzbicka — w kulturze polskiej nie ma tradycji
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analitycznego werbalizowania emocji (typowego, jak sadze, dla kultury
francuskiej) lub szczegotowej analizy wlasnych odczué (charakteryzu-
jacej np. wspotczesng kulture amerykanska). Polska kultura sprzyja
raczej w tej dziedzinie spontanicznosci niz introspekeji” (1999a, s. 174).
Najpewniej wypracowalismy odrebne zasady postepowania w relacjach
miedzyludzkich, ktére pozwalaja nam z jednej strony uwzglednia¢
rozne uczucia, a z drugiej — uzewnetrzniac je w akceptowalnych spo-
tecznie ramach.

Analizowanie wlasnych uczu¢ umozliwia nabranie wobec nich
dystansu, opanowanie ich i oddziatywanie na nie, co jest zgodne z wzor-
cami kultury anglosaskiej. Zwigzek ten Wierzbicka zakresla w czte-
rech punktach. ,,Po pierwsze, nasze uczucia sg okreslane za pomoca
poje¢ dostarczanych nam przez system jezykowo-kulturowy (np. «nie-
spokojny» lub «boje sig»). Po drugie, element myslenia o wtasnych
odczuciach i poszukiwanie ich przyczyn odzwierciedla ogélny nacisk
kultury anglosaskiej na racjonalng analize i wyjasnienia. Po trzecie,
kontrolowanie wlasnych uczuc jest wyrazem istotnej roli, jakg ksztalto-
wanie i panowanie nad wydarzeniami, zgodnie z naszg wola, odgrywa
w tej kulturze. Po czwarte, ttumienie odruchowych, ekspresywnych
zachowan (takich jak ptacz) odzwierciedla powszechng nieche¢ wobec
zachowan niekontrolowanych i irracjonalnych” (19994, s. 175).

Z kolei w kulturze polskiej wazniejsze jest to, aby inni wiedzieli, co
i jak czuje. Nie ma potrzeby analizowania istoty wtasnych uczu¢, ich
pochodzenia ani préb ich ksztaltowania lub tlumienia (Wierzbicka,
1999a). Roznice te majg dos¢ istotne konsekwencje na gruncie psy-
chologicznym. O ile w kulturze anglosaskiej niemdéwienie o uczuciach
utrudnia ich rozpoznawanie, poniewaz cnota jest ich nieokazywanie,
o tyle w kulturze polskiej ujawnianie uczu¢ nie jest w tak silnym
stopniu cenzurowane, a mlody czlowiek uczony jest odczytywania
ich tresci w kontekscie sytuacyjnym. Gdy np. dziecko nie pozyczy
swych zabawek na plazy drugiemu dziecku, a to z kolei zacznie ptaka¢,
wowczas rodzice moga wyjasni¢ podopiecznemu sytuacje i sktoni¢ do
pozyczenia zabawki. Tym sposobem zachecajg go do wzajemnej zyczli-
wosci, wymiany, dzielenia si¢, ukojenia czyjego$ smutku. Taka postawa
koncentruje uwagg dziecka na adekwatnym rozpoznaniu, zrozumieniu
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i przezywaniu sytuacji wraz z jej kontekstem, a co za tym idzie, na
odpowiedniej reakgji, a nie na podazaniu za wlasnymi uczuciami.
Podobnie dziecko uczy sie na co dzien odczytywania trudnych uczué
0s6b dorostych. Gdy matka wykonuje energiczne i pospieszne ruchy,
przygotowujac $niadanie, na pytania odpowiada krétko, a postawa ciata
zdradza napiecie, wowczas to ojciec podpowiada dziecku, Ze to nie jest
dobry moment na dtuzsze rozmowy z mama i lepiej nie zawracac jej
glowy, bo jest zdenerwowana. Zeby rozumie¢, trzeba poswiecié¢ czas,
umie¢ i chcie¢ zobaczy¢ jako catos¢ to, co sie cztowiekowi przydarza.
Nie ogranicza¢ si¢ do wlasnych uczud, lecz zwroci¢ uwage na kontekst
zdarzen.

Przecenianie znaczenia uczué, wyodrebnianie ich z kontekstu,
w polaczeniu z postulatem braku ich oceny, czyni z uczu¢ kryterium
i wyznacznik prawdy, powodujac oczekiwanie dostosowania rzeczy-
wistoéci do tego, jak kto$ si¢ czuje. To rodzi tez pokuse¢ odgrywania
uczué przez dzieci, by wywolaé pozadang reakcje. Doswiadczane uczu-
cia s3 jedynie czescig oceny sytuacji, ktorej jesteSmy uczestnikami
lub obserwatorami. Takie emocje jak np. zfo$¢, oburzenie, gniew sg
zwigzane z forma negatywnej oceny czyichs$ zachowan, rzadziej wia-
snych. Poczucie winy, wstydu, zazenowania dotycza naszych osobistych
zachowan, podobnie uczucie leku czy dumy. Bezradno$¢ moze wigzaé
si¢ z oceng osobistych mozliwosci w sytuacji trudnej, a takze ocena
relacji z kim$ nieprzychylnie nastawionym, ale zbyt silnym, zeby sobie
znim poradzi¢. Wstret, pogarda, lekcewazenie, zawi$¢ odnosza sie do
stosunkéw miedzyludzkich, podobnie jak lito$¢ czy wdzieczno$¢. Te
stany mogg mowic¢ prawde o sytuacji zyciowej, o relacji, o cztowieku,
ktdry je odczuwa, ale niekoniecznie tak zawsze jest.

Aspekty wychowawcze, czyli co powinno podlega¢
ocenie

Z perspektywy wychowawczej istotne jest uczenie mtodego cztowieka
umiejetnosci oceny, naile doswiadczany stan jest adekwatny do sytuacji.
Innymi stowy, na ile uczucia méwia prawde o okreslonym zdarzeniu
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czy relacji. Uczenie dzieci bezkrytycznego stuchania wtasnych uczué
bez dokonywania ich oceny i weryfikowania ich adekwatnosci wiedzie
na manowce. Na przyklad, gdy kto$ doswiadcza poczucia krzywdy
bedacego nastgpstwem wiasnych wybordw, oznacza to, ze ma trudno$é
ze zrozumieniem istoty wolnosci i odpowiedzialnoéci. Podobnie poczu-
cie urazy czy uczucie gniewu - jesli nie wynikajg z wlasciwiej oceny
sytuacji, nie moga stanowi¢ przesfanki do zadnych roszczen. Unika-
nie weryfikowania zasadnosci uczu¢ w konfrontacji z rzeczywistoscia
pozwala np. postrzega¢ kazde trudne doswiadczenie w kategoriach
traumy, a niewielki dyskomfort — w kategoriach krzywdy. Bez zacho-
wania wlasciwej miary i proporcji czlowiek moze niesprawiedliwie
krzywdzi¢ innych, nie tylko nie odczuwajac przy tym jakiejkolwiek
winy, ale i domagajac si¢ braku konsekwencji ze wzgledu na ,,szczegdlng
wrazliwos¢ wlasng”. Stusznie odczuwana wina i odpowiedzialno$¢ za
wlasne czyny mogga stac si¢ punktem wyjscia do korzystnej zmiany
w relacjach z innymi. Ograniczenie si¢ do samego odczuwania winy
grozi dostrzezeniem w niej wylacznie dokuczliwego dyskomfortu.
Austriacki filozof Martin Buber pisal: ,,Prawie kazdy, kto powaz-
nie zajmuje si¢ zagadnieniem winy, usiluje wyprowadzi¢ jej poczucie,
z jakim si¢ spotkat w badaniach, z ukrytych czynnikéw. Do nich tez usi-
tuje z powrotem je sprowadzi¢, chcac niejako te czynniki zdemaskowac.
[...] Psycholog dostrzegajacy to, co tutaj nalezy dostrzec, musi wpas¢ na
mysl, Ze nie dlatego istnieje wina, Ze istnieje tabu, ktéremu ktos odma-
wia postuszenstwa, ale przeciwnie - tabu i jego umiejscowienie staty
si¢ mozliwe jedynie dzieki faktowi, iz przywddcy wezesnych wspolnot
znali pewng podstawowg prawde o czlowieku jako cztowieku, i zrobili
z niej uzytek: ta prawda to fakt, ze cztowiek moze stac si¢ winny i moze
o tym wiedzie¢. [...] Egzystencjalna wina rodzi si¢ wowczas, kiedy ktos
rani porzadek ludzkiego $wiata, wiedzac i uznajac, ze podstawy tego
$wiata stanowig zarazem podstawy jego wlasnego, a takze i wspdlnego,
ludzkiego istnienia” (1967, s. 6, 7; por. tez: Grabowski, 1996, s. 47-55).
Brak oceny adekwatnosci leku moze nas powstrzymywac przed
dzialaniem stusznym, rozwojowym, albo przeciwnie — wzmacnia¢
sklonnos¢ do zachowan ryzykownych, niebezpiecznych dla siebie
iinnych. Bez osadzenia nawet stusznie odczuwanego leku w kontekscie
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wartosci trudno jest o okre$lenie, co jest warte tego, by o to walczy¢
i dla czego warto straci¢ dobre samopoczucie, nawet zgodzi¢ sie na
cierpienie. Powaznym problemem jest ponadto wysoki status, jaki
nadali$my uczuciom i ich wyrazaniu. Korzysci z modelu wychowa-
nia tak ukierunkowanego nie sg jednoznaczne. Uznaliémy uczucia
za wiarygodne same w sobie, a ich wyrazenie jako zobowiazujace dla
otoczenia, ktore z kolei nie ma prawa kwestionowa¢ ich podstawy
(Illouz, 2010). Oto przyktady:

 ,Czuje sie...” zraniony, dotkniety, zestresowany itd. Wraz
z werbalizacja tego typu uczu¢ nastepuje oczekiwanie nie
tylko uznania, ze méwig one prawde o sytuacji, ale takze
zadanie zrobienia czego$ przez innych na rzecz ich zmiany.

+ ,Masz prawo tak si¢ czu¢”. To nierzadko wypowiadane przez
psychologéw zdanie wyraza akceptacje roszczenia uznania
wlasnych uczu¢. Uczucia winny by¢ jednak rozpatrywane
z perspektywy pytania o prawde. Bez tego oparcia nie moze
funkcjonowac zadna relacja czy spoteczno$¢. Przyktadowo,
nie da sie wypracowac wzglednie konsekwentnych regut
wychowawczych w rodzinie, jesli ,wszystkie sady wartosciu-
jace, a zwlaszcza wszystkie sady moralne - o tyle, o ile majg
charakter moralny lub warto$ciujacy - s3 tylko wyrazem
preferencji, wyrazem sklonnosci lub uczu¢” (MacIntyre,
1996, s. 39). Emotywizm jako podstawa moralnosci prowadzi
ostatecznie do rozpadu wspolnoty.

Podsumowanie

Kultura, w ktorej jestesmy zakorzenieni, méwi nam, co, kiedy i jak czu,
by rozwoj zaréwno osoby, jak i wspolnoty byt mozliwy, a to, co cenne
w kulturze byto zachowywane i przekazywane kolejnym pokoleniom.
Stuchajac bajek, basni, opowiesci (takze rodzinnych), czytajac kla-
syke literatury, uczymy sie ztozono$ci i odmiennosci §wiata ludzkich
uczué, ktorych rozpoznawanie nie powinno by¢ oderwane od pozna-
nia, prawdy, wyboréw moralnych. Uczu¢ uczymy sie w kontekscie
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rozrézniania dobra od zfa, prawdy od falszu, piekna od brzydoty,
poznajac, czym jest prawos¢, wierno$é, lojalnosé, uczciwosé, odwaga
(Bucay, 2022). To wlasnie tego rodzaju wartoéci winny by¢ podstawa
wyznaczania wlasnych celéw, rozumienia sukcesu, wolnosci, szukania
wzajemnego porozumienia i rozwigzywania tego, co w relacjach mie-
dzyludzkich jest trudne. Wraz z wlasciwym rozpoznaniem osobistej
roli w $wiecie rodzg si¢ adekwatne uczucia, decyzje i czyny. Alasdair
Maclntyre ujmuje to nastepujaco: ,Najpierw wkraczamy w ludzkie
spofeczenstwo z jedng lub kilkoma przypisanymi cechami - rolami,
do ktorych zostali$my zaangazowani — i musimy si¢ uczy¢ swoich
r6l, aby umie¢ zrozumie¢, w jaki sposéb inni reaguja na nas i w jaki
sposob nasze reakcje na nich zostang z pewnoscig zrozumiane. Wia-
$nie poprzez przystuchiwanie sie historiom o niedobrych macochach,
zagubionych dzieciach, dobrych, ale zdezorientowanych krolach, wil-
czycach, ktére wykarmily blizniaki, o najmtodszych synach, ktérzy nie
otrzymujg spadku i sami muszg dbac o swoj los we wrogim $wiecie oraz
o najstarszych synach, ktérzy trwonig swoje dziedzictwo na rozwigzle
zycie i zostaja wypedzeni, aby zy¢ posrod $win, z takich opowiesci
dzieci uczg si¢ - albo i nie - kim jest dziecko, jaka jest obsada rol
w dramacie, w ktérym sie narodzily oraz jak zbudowany jest $wiat.
Odebrawszy dzieciom ich opowiesci, pozostawilibysmy je nie wpisane
w zaden scenariusz, uczynilibysmy z nich wyleknione jakaty w ich
stowach jak i czynach” (1996, s. 386).
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ANNA ROG

O uleganiu cudzym opiniom

Dla mfodych ludzi bardzo wazna jest opinia ich réwieénikéw i znajomych.
Oczekujq oni przede wszystkim opinii pozytywnych, nie tylko dotyczgcych
sposobu postepowania czy dokonywanych wyboréw, ale tez odnoszqcych
sie do wyglqgdu € Im bardziej jesteémy $wiadomi tego, ze inni zwracajg na
nas uwage, tym silniejsza jest motywacja, by kontrolowaé wrazenie wywie-
rane na otoczeniu 4 Kreowanie wiasnej tozsamosci w $wiecie wirtualnym
jest zdecydowanie tatwiejsze, bo nie istniejq tam bariery, z ktérymi cztowiek
mierzy sie w zyciu codziennym.

SLtOWA KLUCZOWE: poczucie wiasnej wartoéci, samoocena, body shaming,

uleganie opinii.

Swiat realny i wirtualny

Powszechna dostepnos¢ internetu sprawita, ze trudno dzisiaj postawi¢
jednoznaczng granice miedzy tym, co dzieje sie w $wiecie wirtualnym
i $wiecie realnym. Jakze czesto mtodziez spotykajac si¢ ze sobg bezpo-
srednio, prowadzi jednocze$nie rozmowy w sieci, wspdlnie komentuje
i przejawia inne formy wirtualnej aktywnosci, np. publikujac zdjecia,



40

Anna Rég

relacje, opisy. W zwiazku z rozwojem zaawansowanych technologii
informacyjno-komunikacyjnych nastapito zdecydowane przesunie-
cie granic w zakresie dostepnosci do informacji oraz sposobdw ich
wymiany. Narzedzia internetowe w ogromnym stopniu utatwiaja zaspo-
kajanie potrzeb wynikajacych z natychmiastowosci cechujacej kulture
»instant” — szybko docieramy do informacji i réwnie szybko je publi-
kujemy. To z kolei wplywa na nasz styl bycia i zachowania spoteczne.

Mozna jednak dostrzec niepisane reguly rzadzace tym, co wolno,
a czego nie wolno lub nie wypada publikowac w sieci, a nawet — jak
nalezy publikowa¢. Za posrednictwem medidéw spolecznos$ciowych
osoby popularne wyznaczaja trendy w tym zakresie i wskazuja, jak
powinien wyglada¢ $wiat mlodych ludzi. Najczesciej dotyczy to
wygladu, sposobu ubierania si¢ czy poruszania. Uwaga wspdlczesnego
$wiata w duzym stopniu koncentruje si¢ na cielesnosci, ktorej wyraz
ksztaltowany jest przez kulture wizualng bedaca podstawa funkcjono-
wania medidw spotecznosciowych (Bilska i Bylicka, 2020).

Czy dobrze wygladam?

Kazdy z nas czasem staje przed lustrem i dokonuje krytycznej oceny
swego wygladu. Z dezaprobaty czy niechecia patrzymy na wiasne
cialo, dostrzegajac to, co we wspotczesnym $wiecie jest odrzucane,
wy$miewane, a nawet hejtowane. Christiaan D. van der Velde pisze,
ze ,kazde dziecko predko si¢ uczy, ze takie cechy fizyczne, jak wzrost,
waga, sila, cera i uroda wykorzystywane sg z czesto bolesng skrupu-
latnoscig przez réwiesnikow, kolegow z klasy, nauczycieli i treneréw
do okreslania «porzadku dziobania» podczas dziatan spotecznych
i sportowych. Cielesne «usterki» upos$ledzajg spolecznie, pociagaja
za sobg nieustanng grozbe odrzucenia i upokorzenia” (1985, s. 534).
Mtodzi ludzie, zwracajac uwage na to, co jest nieakceptowane spo-
tecznie w wygladzie, dostrzegaja u siebie zbedne fatdki, tradzik, krzywe
nogi, brzydkie wlosy, niemodny ubidr, brak markowej odziezy i dodat-
kow. Przeklada si¢ to na nizszg ocene wlasnej osoby z jednoczesna
checia doréwnania réwiesnikom cho¢by tylko w przekazie medialnym.
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Z jednej strony nie chcg podlegac spotecznej ocenie, a z drugiej — sami
na te ocene si¢ wystawiaja, publikujac w mediach spotecznosciowych
posty ze swymi zdjeciami. Jak zauwaza Tom Boelstorff (2012), miedzy
$wiatem wirtualnym a rzeczywistym identyfikowana jest luka, ktora
pozwala na kreowanie dwdch odmiennych tozsamosci. W $wiecie
wirtualnym jest to jednak zdecydowanie fatwiejsze, bo nie istnieja tam
bariery, z ktorymi czlowiek mierzy sie w Zyciu codziennym (Wojtko-
wiak, 2021). Cecha konstytutywng tak budowanej tozsamosci jest jej
zmiennos¢ i krotkotrwatos¢ powigzana ze stala gotowoscia do korekty,
uzupelnienia, a nawet catkowitej transformacji. To samo dotyczy ciele-
snoéci - §wiat wirtualny znosi ograniczenia i niedoskonatosci widoczne
w $wiecie realnym, pozwala je swobodnie modyfikowaé, a tym samym
przejmowac kontrole nad kreowanymi w sieci wizerunkami i wybie-
ranymi wcieleniami (Jakubowska, 2009). Dzisiejsza mlodziez, usitujac
pozby¢ si¢ kompleksow czy niesmialosci, jawi si¢ nierzadko w sieci
jako kto$ inny niz jest w rzeczywisto$ci, nie uznajac tego faktu za co$
niewlasciwego.

Tworzenie tozsamosci internetowej mozliwe jest dzieki doswiad-
czaniu braku skrepowania etykieta, miejscem, przestrzenia, wiekiem,
pochodzeniem czy rola spoteczng (Wojtkowiak, 2021). To ostatecz-
nie od danej jednostki zalezy, co i w jakiej konfiguracji chce pokazad.
Decyduje tez ona o tym, ile wirtualnych autokreacji bedzie chciata
zaprezentowaé, bowiem $wiat cyfrowy nie stawia w tym wzgledzie
wigkszych ograniczen. Tak wiec budowana na podtozu kultury nar-
cystycznej i kultury konsumpcji ,,osobowo$¢ na pokaz’, skupiona na
wygladzie i odpowiednim jego prezentowaniu, sktania czlowieka do
wpisywania swego ciala we wspolczesne kanony estetyczne, wedlug
ktérych jest ono oceniane (Jakubowska, 2009).

Magdalena Gajtkowska (2013) wskazuje, Ze jednostka tworzy obraz
wlasnego ciala w trzech obszarach: wygladu zewnetrznego (uroda,
ubidr, sylwetka itp.), sprawnosci fizycznej oraz zdrowia (tzw. spraw-
no$¢ somatyczna ciala). Wplywy spoteczno-kulturowe i biologiczne
sprawiaja, ze w kazdym z tych obszaréw w umysle cztowieka powstaje

»ja_ realne, ,ja” idealne oraz ,ja” powinno$ciowe; majg one charak-
ter opisujacy i warto$ciujacy. Samoocena ksztaltuje si¢ w procesie

4
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poréwnywania tego, jak wygladamy (,ja” realne) z tym, jak chcieli-
bysmy wygladac (,ja” idealne), oraz z tym, jak powinnismy wyglada¢
w $wietle oczekiwan os6b uznanych za znaczace (,,ja” powinnosciowe).

Mtodziez chce uchodzi¢ za atrakcyjng fizycznie z racji tego, ze takim
ludziom, jak wskazuje psychologia spoteczna, czesciej przypisuje sie
pozytywne cechy charakteru. Juz od wczesnego dziecifistwa uczymy sie,
ze specyficznie pojmowane pigkno wiaze si¢ z dobrocia. Uwidacznia
sie to szczegdlnie w bajkach Disneya, ktorych bohaterowie wyraza-
jacy spolecznie akceptowane zachowania sg przewaznie atrakcyjni
fizycznie - majg duze oczy, ksztaltne usta, regularne rysy, smukte
i atletyczne ciala. Zupelnie inaczej niz tzw. postaci negatywne. Row-
niez w $wiecie realnym, zazwyczaj podswiadomie, jesteSmy w stanie
cze$ciej usprawiedliwia¢ niewlasciwe zachowania 0sob, ktére uznajemy
za atrakcyjne, co sprawia, ze traktowane w taki sposob beda si¢ one
uwaza¢ za dobre i godne uznania. Z kolei osoby niewpisujace sie we
wspolczesne kanony piekna czesciej beda miaty zanizone poczucie
wlasnej wartosci (Aronson, 1994).

Istotny wplyw na postrzeganie ludzkiego ciata ma kultura popu-
larna, ktéra z duza sitg narzuca dzisiejszemu cztowiekowi sposoby
urzeczywistniania popedow, pozadan, nastawien oraz samoidenty-
fikacji (Melosik i Szkudlarek, 1998). Z kolei tempo Zycia, nieche¢ do
zatrzymania si¢ i refleksji sprawiaja, Ze niejako na o$lep podazamy za
tym, co prezentujg media w obszarze modelowania ciala, jego ozda-
biania, naprawiania czy odchudzania, ulegajgc swoistej apoteozie
cielesnosci (zob. Nowakowski, 2004). Brakuje namystu nad naply-
wajacymi obrazami, przez co niejeden odbiorca mediéw dokonuje
w tym wzgledzie blednej oceny (Brytek-Materna, 2008). Dotyczy to
zwlaszcza okresu dorastania, w trakcie ktérego nastepuje u cztowieka
szereg zmian fizycznych - zupelnie naturalnych, ale czgsto przez niego
nieakceptowanych, wywotujacych wstyd i skrepowanie. Poréwnywanie
sie z rowiesnikami — zazwyczaj tymi, u ktoérych rozwoj ten nastepuje
szybciej — sprawia, ze jednostka postrzega siebie jako mato atrakcyjna.
To poréwnywanie si¢ jest niejako naturalnym skutkiem oceniania, kt6-
rego do$wiadczamy od najwczesniejszych lat, a prowadzi do ciaglego
pozycjonowania — kto jest lepszy: ja czy oni? Samo pordwnywanie
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si¢ z innymi nie bedzie miato negatywnych konsekwencji, dopéki to,
co pomysli i powie otoczenie, nie bedzie wazniejsze od tego, co sami
myslimy o sobie.

Body shaming

Wyraznie zarysowujacym si¢ w przestrzeni wirtualnej zjawiskiem zwig-
zanym z postrzeganiem wlasnej atrakcyjnosci przez pryzmat wygladu
jest body shaming. Okreslenie to nie ma jeszcze swego odpowiednika
w jezyku polskim; odnosi si¢ do dziatan, ktore majg na celu czyjes
o$mieszenie i zawstydzenie poprzez krytyke wygladu (Kostrowiecka,
2016). Z problemem tym stykaja si¢ zaréwno osoby miode, jak i doj-

rzate. Slyszac uwagi w rodzaju: ,,ale jestes stodka - taka pulchniutka”

albo ,,jestes chuda jak wieszak na ubrania’, jednostka zaczyna postrze-
gac siebie i ocenia¢ wtasng warto$¢ przez pryzmat wygladu, dostrzega-
jac przede wszystkim ,,niedoskonatosci” wskazywane przez otoczenie.
Z badan realizowanych przez Mental Health Foundation (2019) wynika,
ze im bardziej cztowiek jest niezadowolony ze swego ciata, tym nizsze

jest jego poczucie jakosci zycia. Wszystkie uwagi odnoszace si¢ do

wygladu, wagi czy sposobu ubierania si¢ kogos, kto o takie oceny nie

poprosil, stanowig forme przemocy werbalnej i prowadzi¢ moga do

braku akceptacji wlasnej cielesno$ci oraz skutkowac stanami lekowymi

i niskim poczuciem wlasnej wartosci.

Omawiany problem wigze si¢ z pewno$cia ze wspolczesnym
kanonem pigkna, swoistym wzorcem atrakcyjnosci utozsamianym
z wysportowang i szczupla sylwetka. Wplywa to na internalizacje
takiego wzorca przez jednostke, rodzi jednoczesnie frustracje i gene-
ruje potrzebe upodobnienia si¢ do modelu pigkna (por. Surowiec
iin., 2018). W $wiecie realnym mozliwe jest skorzystanie z zabiegow
estetycznych czy tez ustug chirurgii plastycznej, ale i tak nie pozwoli
to na usuniecie wszystkich mankamentéw. Sposobnos¢ taka daje jed-
nak $wiat wirtualny, w ktorym, jak wskazano wyzej, sami mozemy
decydowad, jak bedziemy wygladac i jaki wizerunek udostepnimy
innym. Wystarczy wykorzysta¢ dostepne dzi§ narzedzia do cyfrowej
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obrobki zdjec¢, w tym wiele filtréw, ktore odpowiednio uzyte umozli-
wiajg wyszczuplenie ciata, wygladzenie cery, nadanie odpowiedniej
barwy teczowkom oczu lub skorygowanie rysow twarzy.

Kreowanie atrakcyjnego wizerunku na portalach spotecznoscio-
wych jest dla mlodego czlowieka swoista ochrong przed negatywna
oceng dotyczaca wygladu fizycznego. Dodatkowo jest on w stanie
sam decydowa¢ o tym, kto moze oglada¢ i komentowac jego zdjecia.
Jesli chce unikng¢ niepozadanych wpiséw, moze wylaczyé mozliwosé
komentowania. Zazwyczaj jednak tak modyfikuje obrazy i stosuje takie
filtry, by wizerunek odpowiadat ,,ja” powinnosciowemu. Tym samym,
jak wskazuje Marcin Mlynarczyk (2006), moze obnizy¢ stopien poczu-
cia pogardy wobec samej siebie wynikajace z rozbiezno$ci pomiedzy ,,ja”
realnym a ,,ja” powinnosciowym stanowigcym echo opinii otoczenia.

Dlaczego ulegamy wptywowi cudzych opinii?

Dla mtodych ludzi bardzo wazna jest opinia ich rowiesnikow i znajo-
mych. Oczekuja oni przede wszystkim opinii pozytywnych, nie tylko
dotyczacych sposobu postepowania czy dokonywanych wybordw, ale
réwniez odnoszacych sie do wygladu. Warto w tym miejscu odnies¢
si¢ do teorii autoprezentacji, ktora zaklada, ze jesli jednostka ma moty-
wacje do tego, by wywrze¢ wrazenie na innych i jednocze$nie nie
jest pewna, czy uda jej sie to osiggnaé, wowczas pojawia sie lek spo-
teczny. Natezenie tej motywacji jest zalezne od sytuacji, oséb i czasu.
Bywaja sytuacje, gdy motywacja do manipulowania wrazeniem jest
na poziomie zerowym, wéwczas w ogdle nie dbamy o to, jak jestesmy
postrzegani. Jednak w innych okolicznosciach bardzo zalezy nam na
tym, by otoczenie uksztattowalo sobie okreslony wizerunek naszej
osoby albo przynajmniej nie uksztattowalo sobie wizerunku niepo-
zadanego (Leary i Kowalski, 2001). Im bardziej jestesmy $wiadomi
tego, Ze inni zwracajg na nas uwage, tym silniejsza jest motywacja, by
kontrolowa¢ wrazenie wywierane na otoczeniu. Poczucie, ze jeste$my
w centrum uwagi i najpewniej podlegamy ocenie (tzw. samo$wiado-
mo$¢ publiczna) uruchamia proces kontroli tego, jaki jest odbior naszej
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osoby. Zaczynamy dbac o to, jak dziatamy, jak si¢ prezentujemy, jak
wygladamy (Zimbardo, 2012).

Nie jest problemem zrozumienie mechanizmu, ktéry sprawia, ze
poszczegolne jednostki maja wysoka motywacje do kontrolowania
swego wizerunku. Jest to bowiem silnie skorelowane z samoocena i nie
ma znaczenia, czy faktycznie jestesmy poddawani ocenie, czy tez tylko
sobie to wyobrazamy. Niekiedy reakcje wyobrazone sg réwnie dotkliwe
jak rzeczywiste, co badacze ttumacza na dwa sposoby. Po pierwsze,
to jak jesteSmy oceniani przez innych, kojarzy si¢ nam z realnymi
konsekwencjami zaréwno pozytywnymi, jak i negatywnymi. Realne
i wyobrazone oceny innych oséb zyskuja wtérne wlasciwosci nagradza-
jace ikarzace. W zwigzku z tym jesteSmy dumni, gdy inni dostrzegaja
nasze osiggnigcia i jednoczes$nie wstydzimy si¢, gdy dowiaduja sie
o naszych potknigciach nawet wowczas, gdy nie widzimy bezposred-
nich reakgji z ich strony. Po drugie, nasz wizerunek uzalezniony jest
od tego, jak wyobrazamy sobie, ze jesteSmy postrzegani przez innych.
Zaréwno postrzeganie realne, jak i wyobrazone ma bezposredni wptyw
na samoocene i percepcje samego siebie. Zakltadajac zatem, ze cztowiek
dazy do podtrzymania bagdZz wzmocnienia swej samooceny, nietrudno
zrozumied, ze bedzie mial on wieksza motywacje do kreowania wia-
snego wizerunku w oczach innych oséb (Leary i Kowalski, 2001).

Swiat wirtualny pozwala na otrzymanie pozytywnej opinii oto-
czenia niemal natychmiast — nie musimy odracza¢ przyjemnosci
doswiadczanej dzigki pozytywnym komentarzom, ,lajkom” czy ,ser-
duszkom”. Przyjemne stany emocjonalne silnie oddziatujg na uktad
nagrody umiejscowiony w mozgu. Uklad ten odpowiada za wydziela-
nie dopaminy zwanej ,czasteczka przyjemnosci”. A wigc im czgsciej
podejmujemy czynnosci powodujace wydzielanie tego zwigzku, tym
czesciej bedziemy odczuwaé przyjemnosc.

Poczucie wlasnej wartosci a budowanie wizerunku

Majac na wzgledzie prawidtowy rozwéj miodych ludzi, istotne jest, aby
mieli oni wlasciwie uksztaltowane poczucie wlasnej wartosci, dzieki
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czemu zdecydowanie zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo zachowan
ryzykownych i prob dowartosciowania si¢ poprzez budowanie alter-
natywnej tozsamosci w $wiecie wirtualnym.

Poczucie wlasnej warto$ci przejawia si¢ osobistg opinig na swoj
temat lub oceng samego siebie. Ocena ta, uzalezniona od wielu zmien-
nych, moze by¢ pozytywna, neutralna lub negatywna (Colman, 2009).
Z poczuciem wlasnej wartosci $cisle zwigzane jest pojecie samooceny,
ktorg ,kazdy cztowiek stawia sobie sam i podtrzymuje w stosunku
do swojej osoby: wyrazajac aprobate lub dezaprobate, i wskazuje, do
jakiego stopnia czlowiek wierzy w swoje mozliwo$ci, w swojg istot-
no$¢, w swoj sukces i wartos¢. W skrocie, poczucie wasnej warto$ci
jest osobistym osadem naszej wartosci, ktory jest ukazany w naszych
opiniach na temat siebie samego” (Coopersmith, 1967).

Posiadanie uksztattowanej samooceny i poczucia wlasnej wartosci
wyznacza miejsce czlowieka w relacjach spotecznych (Baumeister,
2011). Gdy mtoda osoba poréwnuje sie z rowiesnikami, mimowolnie
stawia si¢ w okre$lonej hierarchii. Podejmuje starania, ktorych celem
jest sprostanie oczekiwaniom zaréwno swoim, jak i otoczenia. Gdy
jej sie to nie udaje, czuje si¢ mniej warto$ciowa od innych. Wtedy
nawet wysoka samoocena odnoszaca si¢ do konkretnych umiejetnosci
czy zasobu wiedzy nie wystarcza, by miata wlasciwie uksztattowane
poczucie wlasnej wartosci. Podswiadomie okresla wowczas siebie jako
osobe gorsza od rowiesnikow, niezastugujaca na podobny poziom
uwagi i uznania.

Czlowiek podejmuje szereg dziatan ukierunkowanych na podtrzy-
manie dobrego zdania o sobie i wywotanie dobrego wrazenia u innych.
Wykorzystuje w tym celu strategie podnoszenia i utrzymywania
samooceny (Baumeister, 2011). Takg strategia, po ktora nierzadko
si¢ dzi$ siega, jest manipulowanie wrazeniem w celu przedstawienia
swego wizerunku spolecznego w taki sposéb, aby przynidst jak naj-
wiecej pochlebnych sadéw, co ma si¢ przelozy¢ na wzrost dobrego
samopoczucia.
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Rola rodziny i szkoty

Rola srodowiska wychowawczego jest kluczowa w procesie ksztatto-
wania si¢ tozsamo$ci miodego czlowieka, jego wrastania w spoleczen-
stwo oraz uzyskania pozycji spotecznej przy jednoczesnej akceptacji
siebie jako jednostki niepowtarzalnej, autonomicznej i z odpowiednio
uksztaltowanym poczuciem wlasnej warto$ci.

Pierwszym $rodowiskiem, ktére wprowadza dziecko w $wiat sze-
roko rozumianej kultury spotecznej, obejmujacej nie tylko wiedze,
wierzenia, sztuke i prawa, ale tez obyczaje, moralno$¢ i zréznicowane
zdolnosci nabyte (Gajda, 2009), jest rodzina. To tu zaczyna si¢ budo-
wanie tozsamo$ci, samooceny i poczucia wlasnej wartosci. Szczegdlnie
wazny w tym wzgledzie jest okres wczesnego dziecinistwa, kiedy istotne
znaczenie dla rozwoju mtodego cztowieka majg postawy rodzicow - ich
codzienne zachowania, sposob traktowania czlonkéw rodziny oraz
pozostatych osob, z ktorymi wchodzg w interakcje, stawiane dzieciom
wymagania, sposob ich egzekwowania, strategie rozwigzywania kon-
fliktow, umiejetnos¢ wspolnego spedzania czasu oraz sposoby osiggania
cenionych wartoéci. Wszystko to sktada si¢ na nasladowany przez dzieci
wzorzec postepowania, ktéry moze okazac si¢ trwaty, a przez to trudny
do zmiany w pézniejszym okresie (Raczkowska, 2006).

Jakos¢ relacji zachodzacych miedzy dzieckiem a rodzicami sta-
nowi fundament ksztattowania si¢ w mtodziezy adekwatnego poczucia
wlasnej warto$ci i samooceny. Aby mogto si¢ to zisci¢, powinny by¢
spelnione istotne warunki w relacji dziecko-rodzic (Lewandowska-
-Kidon i Wosik-Kawala, 2009):

1. Akceptacja dziecka przez rodzicow, dzieki czemu uczy sie

ono akceptowac siebie. Oczywiscie, nie oznacza to bez-
wzglednej aprobaty dla jego zachowan, ale wstuchiwanie si¢
w jego mysli i uczucia oraz niepodejmowanie dziatan, ktére
pomniejszalyby jego poczucie wlasnej wartosci.

2. Wyrazne zakredlenie dziecku granic, ktére s3 uczciwe, nie-

opresyjne i moga podlega¢ negocjacji. Daje mu to poczucie
bezpieczenstwa i podstawe do oceny wlasnych zachowan.
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Granice te powinny by¢ zwigzane z zaufaniem dziecku
i wiarg w to, ze sprosta zadaniu ich respektowania.

3. Doswiadczanie przez dziecko poszanowania wiasnej godno-
$ci. Rodzice powinni koncentrowa¢ si¢ na tym, co w dziecku
pozytywne, interesowac sie nim i wykazywac realng goto-
wos¢ do rozmowy, gdy tego potrzebuje.

4. Ustalenie odpowiednio wysokich standardéw dotyczacych
zachowania dziecka, co wigze si¢ z przestrzeganiem przez
samych rodzicéw okreslonych norm etycznych sktaniajacych
dziecko do odpowiedzialnosci.

5. Konieczno$¢ kontrolowania przez rodzicow tego, co mowia
do swych dzieci i sposobéw komunikowania si¢ z nimi.
Wazne, by sformutowania stosowane przez rodzicow nie
naruszaly godnosci dziecka, nie deprecjonowaly go i nie
pomniejszaly jego wartosci.

Nalezy zwroci¢ uwage na przemyslane pielegnowanie relacji

z dzieckiem, co przejawia sie w dzialaniach podejmowanych wobec
niego, stuchaniu go, méwieniu do niego, a takze mysleniu o nim. Warto
sobie zadaé pytanie, jak chcielibysmy, aby dziecko myslato o sobie
i w jaki sposdb oceniato siebie. Rodzice odgrywaja zasadnicza role
w budowaniu przez miodego cztowieka pozytywnego wizerunku wta-
snej osoby — réwniez w odniesieniu do strony fizycznej, ktéra absolut-
nie nie powinna by¢ priorytetowa. Rodzice nadajg dziecku wartos¢ juz
przez sam fakt jego istnienia, a nie z powodu tego, jak ono wyglada.
W duzej mierze wlasnie od rodzicow zalezy, czy w przysztosci dziecko
bedzie ,wychudzalo” i , filtrowalo” swoje zdjecia, by zyskac aprobate
znajomych, czy tez bedzie otwarcie dzielito si¢ wlasnymi przezyciami
przy pelnej akceptacji siebie.

Drugim istotnym $rodowiskiem majacym wplyw na rozwoj mto-
dego cztowieka jest szkota. W niej spedza on co najmniej kilka godzin
dziennie, nie tylko otrzymujac wiedze¢ podrecznikows, lecz takze
rozwijajac okreslone umiejetnosci spoteczne. Szkota, jako instytu-
cja ksztalcenia i wychowania, z zatozenia jest przekaznikiem wielu
uspoteczniajacych wartoéci, miejscem wspierajacym dzieci i mtodziez
w procesie przygotowywania do $wiadomego uczestnictwa w zyciu
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spofecznym i realizowania zadan wynikajacych z okreslonych rél spo-
tecznych. W zwigzku z tym, ze wkracza ona bardzo wczesnie w zycie
czlowieka i przez kilkanascie lat wypelnia wiekszos¢ jego dnia, ma
bardzo duzy wplyw na jego rozwdj we wszystkich wymiarach - inte-
lektualnym, biologicznym czy spolecznym. Moze réwniez wptywac na
ksztaltowanie adekwatnego poczucia wlasnej wartosci. Ogromna role
odgrywaja tu nauczyciele i ich postawy.

W ramach $rodowiska szkolnego mozna réwniez wskaza¢ kilka
czynnikéw majacych wptyw na ksztattowanie poczucia wlasnej war-
tosci dziecka (Lewandowska-Kidon i Wosik-Kawala, 2009):

1. Formulowanie celéw edukacyjnych tak, aby dziecko uczylo
si¢ mysle¢, rozpoznawac logiczne sprzecznosci, by¢ twor-
czym oraz aby uczylo sie uczy¢, bowiem poczucie wlasnej
wartosci oznacza przekonanie, ze potrafimy sobie poradzié
ze stojacymi przed nami wyzwaniami.

2. Posiadanie przez nauczycieli pozytywnej samooceny, bo s3
oni wowczas w stanie wzmacnia¢ poczucie wlasnej warto-
$ci uczniéw poprzez odnoszenie sie do nich w atmosferze
szacunku.

3. Wlaéciwie funkcjonujace srodowisko klasowe, co przejawia
sie w sprawiedliwym traktowaniu wszystkich uczniéw i doce-
nianiu kazdego z nich.

4. Stosowanie zasad indywidualizacji w pracy z uczniem.

Odnoszone przez mtodego cztowieka sukcesy przyczyniaja si¢ do
podnoszenia jego samooceny i wzrostu aspiracji. W zwigzku z tym
istotne jest, aby pedagodzy dostrzegali mocne strony ucznia, pomagajac
mu identyfikowa¢ wlasne zasoby. Praca wychowawcza podejmowana
w szkole winna takze przyczyniaé sie do ksztaltowania u dzieci i mlo-
dziezy krytycyzmu, zwlaszcza gdy wspotczesnie popkultura staje sie
jednym z gtéwnych Zrédet informacji i wzoréw zachowan (Gajtkow-
ska, 2013). Proces wychowania oparty na dialogu, pracy warsztato-
wej i zajeciach aktywizujacych przyczyni sie niewatpliwie do wzrostu
kompetencji mtodych ludzi w zakresie refleksyjnego odbioru tresci
dostarczanych im za po$rednictwem medidw.
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Emocje w zyciu spotecznym

Osoba poddawana wptywowi spotecznemu podejmuje decyzje nierzadko
impulsywnie, bez namystu i chwili refleksji 4 Reakcja fumu jest niekiedy
trudna do przewidzenia, a zachowania jego uczestnikéw mogq znaczqco
odbiega¢ od prezentowanych w innych okolicznoéciach. Bywaijg one bar-
dziej spontaniczne i instynktowne € W kazdej sytuacji warto panowaé nad
emocijami i kierowa¢ sie trzezwym umystem, a zwlaszcza w fumie.

SLOWA KLUCZOWE: emocje, samoregulacja, wywieranie wptywu, manipu-

lacja, perswazja, psychologia ttumu.

Emocje a mézg

Silne emocje to najgorszy doradca, a decyzje podejmowane pod ich
wplywem moga stono kosztowa¢. Wraz ze stresem oddzialujg one na
ludzki mozg, przekiadajac si¢ niekiedy na obnizenie empatii, a w skraj-
nych przypadkach - na zachowania agresywne. Z chwilg opadnigcia
emocji pojawia si¢ mozliwos¢ powrotu do stanu sprzyjajacego petniej-
szemu wykorzystaniu potencjalu mézgu, zwlaszcza obszaréw odpo-
wiedzialnych za kontrole zachowan spotecznych, racjonalne myslenie



54

Piotr tuczuk

i dokonywanie ocen. Zabezpiecza to zasoby umozliwiajace spotecznie
akceptowalne zachowanie (Stazka-Gawrysiak, 2021).

Rozwoj ludzkiego mozgu jest procesem przebiegajacym przez
cale dziecinstwo i okres dojrzewania. Warto mie¢ na uwadze, ze kora
przedczotowa osiaga petng dojrzalo$¢ dopiero u os6b w wieku okoto
25 lat. Dlaczego jest to wazne? Kora przedczolowa odpowiada za
wiele waznych funkcji wykonawczych, m.in. za samokontrole (czyli
zdolno$¢ do nieulegania impulsom i popedom), umiejetnosé przyj-
mowania perspektywy innych osob (empatie), uwzglednianie dobra
wspodlnego (gdzie liczy si¢ kategoria ,,my’, a nie tylko ,,ja”) czy przewi-
dywanie konsekwencji wlasnych dzialan (bedace wyrazem myslenia
przyczynowo-skutkowego). Amerykanski pediatra i psychiatra Daniel
J. Siegel dokonuje w tym kontekscie obrazowego poréwnania, okre-
$lajac mozg dziecka jako dom z jeszcze niewykonczonym ,,myslacym
pietrem”. Zwraca jednak uwage, ze w tej budowli sprawnie dziata juz
»prymitywny parter” odpowiadajacy za podstawowe funkcje Zyciowe
oraz za zaspokajanie potrzeb i kontrole emocji (Siegel i Bryson, 2013).

Potrzeba samoregulaciji

Czlowiek przychodzi na $wiat nie tylko bezbronny, ale i w duzej mierze
pozbawiony umiejetno$ci regulowania stanéw emocjonalnych. Cho¢
dzi$ coraz wigcej mowi si¢ o samoregulacji, oczywiste jest, ze nowo-
rodki i niemowleta sg regulowane z zewnatrz. Role te przejmujg ich
rodzice i opiekunowie. Dopiero z uptywem czasu dzieci uczg si¢ samo-
dzielnie zaspokaja¢ swe potrzeby i - zaleznie od sytuacji — zmniejsza¢
lub zwigksza¢ pobudzenie. To wlasnie ze wzgledu na braki w zakresie
umiejetnosci kontrolowania sfery emocjonalnej dzieci epatuja caltym
wachlarzem reakcji: od placzu, poprzez krzyk, az po agresje. Majac
rozwinieta na odpowiednim poziomie umiejetnosé¢ samoregulacii,
jesteSmy w stanie nie tylko wydajniej si¢ uczy¢ i pracowac, lecz takze
cieszy¢ sie komfortem odpoczynku. Niedopuszczenie emocji do domi-
nowania w naszym zyciu przekfada si¢ na wewnetrzny spokdéj, a gdy
pojawig sie niekiedy trudne emocje, takie jak smutek, zal czy ztos¢,
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mozemy lagodnie je wyregulowac. Daje to istotng korzys¢ w postaci
umiejetnosci tworzenia ztozonych relacji miedzyludzkich opartych
na zrozumieniu i empatii.

W kontekscie omawianego tematu nie sposéb pomina¢ wlasci-
wosci ukladu nerwowego w postaci tzw. wysokiej wrazliwosci, ktéra
zostata opisana przez amerykanska psycholog Elaine N. Aron (20173;
2017b). Cecha ta od dekad pozostaje obiektem statego zainteresowania
naukowcow, jednak w ostatnich latach skupita na sobie uwage szerszego
grona odbiorcow. Wiedza o wysokiej wrazliwosci, podobnie jak wiedza
o samoregulacji, pomaga wspierac dzieci i dorostych w radzeniu sobie
ze stresem i wlasnymi emocjami (por. Stazka-Gawrysiak, 2020). Ze
wzgledu na spoleczny wymiar omawianego zjawiska w ostatnich latach
w Polsce spore zainteresowanie zyskala metoda Self-Reg opracowana
przez Stuarta Shankera, kanadyjskiego eksperta w dziedzinie samore-
gulacji. Jest ona oparta na wieloletnich badaniach uwzgledniajacych
uwarunkowania psychologii spotecznej, socjologii i behawioralnych
modeli poznawczych. Nazwa wywodzi sie z angielskiego self-regulation,
co na jezyk polski mozemy przetozy¢ jako ,,samoregulacja” (Shanker
i Barker, 2016).

Dunski terapeuta rodzinny Jesper Juul (2011) podkresla, ze dziecin-
stwo jest jak maraton, w ktérym dorosli moga stac¢ na trasie i kibicowa,
ale to dzieci musza same przebiec caly dystans. Nie ma mozliwosci, aby
kto$ zanidst je do mety na rekach. Ta konstatacja jest szczegolnie istotna
w kontekscie rozwoju emocjonalnego najmtodszych. Juul rozréznia
kilka kluczowych okreséw w zyciu dziecka, ktore sg Scisle powigzane
z warstwg emocjonalng:

o Wiek buntu - majac okoto dwoch lat, dzieci stopniowo
wyzwalaja si¢ z calkowitej zaleznosci od rodzicéw. Zaczynaja
odczuwad, mysle¢ i dziata¢ samodzielnie.

o Dojrzewanie - okres psychoseksualnego rozwoju, w ktérym
mlodzi w wieku od 11 do 15 lat doswiadczaja wewnetrznej
niepewnosci i chaosu.

» Bunt nastolatka - czesto opisywany w kategoriach militar-
nych i politycznych: bunt, niezalezno$¢, rewolucja i brak dys-
cypliny. W strukturze wladzy, w ktorej doroéli reprezentuja
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stabilno$¢, a ich rola polega na utrzymaniu sytuacji wolnej
od konfliktow, wszelkie zmiany postrzegane sg jako atak na
ustalony porzadek.

W odniesieniu do wieku buntu, Juul (2011) zwraca uwage, jak duza
inteligencja wykazujg sie mtodzi w relacjach spotecznych, zwlaszcza
z rodzicami. Gdy np. rodzic zaczyna traktowa¢ rozwijajacg si¢ nie-
zaleznos¢ dziecka z niechecia, wrecz oporem, stosunkowo szybko
przejdzie ono wlasnie do fazy buntu i na sprzeciw rodzica odpowie
wlasnym sprzeciwem albo — odwrotnie - straci wszelka inicjatywe
i w konsekwencji stanie sie bardziej zalezne. Z kolei zwracajac uwage na
wyzwania towarzyszace okresowi dojrzewania, dunski ekspert przeko-
nuje, ze nierozsadnie jest zaklada¢, ze proces ten sam w sobie powoduje
konflikty z dorostymi. Skala i intensywnos¢ konfliktow sa uzaleznione
m.in. od tego, czy doroéli potrafig zaakceptowac zmiane swej roli jako
rodzicéw oraz od tego, w jaki sposdb podchodzili do rozwoju dziecka
w pierwszych trzech lub czterech latach jego zycia.

Podatnosé na wptyw

Tym sposobem docieramy do tytulowego zagadnienia roli emocji
w zyciu spolecznym. Czy rzeczywiScie mozna nimi manipulowac,
wywierajac wplyw na czyje$ zachowania i decyzje? Doswiadczenie uczy,
ze tak wlasnie jest. Pojecie manipulacji pochodzi z jezyka laciniskiego,
a doktadnie - od okreslenia manus pellere, ktore oznacza ‘mie¢ kogo$
w garsci, ‘trzyma¢ w dloni’ Termin manipulowania spofecznego czy
wprost manipulacji uzywany jest w naukach spolecznych juz od lat
80. ubieglego wieku. Sam proces odznacza si¢ dwiema zasadniczymi
cechami: po pierwsze, polega na posrednim oddzialywaniu na $wia-
domos¢; po drugie, zamiar i cel tego wptywu jest mniej lub bardziej
ukryty przed osobg poddawang manipulacji. Innymi stowy, manipu-
lator steruje zachowaniem nieswiadomej tego jednostki, odnoszac
sie wprost do jej emocji. Manipulowa¢ mozna nie tylko pojedyncza
o0sobg, ale i szerokimi masami spotecznymi poprzez srodki masowego
przekazu, ktére kiedys byly reprezentowane gléwnie przez telewizje
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(Nowakowski, 2002), a wspélczesnie w coraz wiekszym stopniu przez
media spoleczno$ciowe (Roguski, 2020).

Mozna zapytad, jak jest roznica miedzy manipulacjg i perswazjg.
0t6z podstawowym czynnikiem réznicujacym sg tutaj intencje osoby
wywierajacej wptyw. O manipulacji méwimy, gdy zyski (najczesciej
dtugoterminowe) zamierza czerpa¢ wyltacznie strona manipulujaca.
W jej perspektywie cel uswigca $rodki, wskutek czego jest gotowa
nakloni¢ drugg strong do dziatania sprzecznego z wlasnym interesem.
Z kolei perswazja to sztuka przekonywania kogos do swej racji, jednak
korzysci moga czerpa¢ w tym przypadku obie strony (Lakhani, 2007).
Warto w tym miejscu zwroci¢ uwage na praktyczne wykorzystanie
technik wptywu. Od lat obserwujemy ich sil¢ chociazby na przykla-
dzie dziatan branzy marketingowej, a wraz z rosnacg rolg algorytmow
i behawioralnych modeli uzytkownikéw internetu mamy mozliwo$¢
dokladnego badania skutecznosci konkretnych technik i powigzania
ich ze sferg emocjonalng odbiorcy.

Co ciekawe, dobrze znane od lat reguly wywierania wptywu spo-
tecznego nie stracily dzi$ na aktualno$ci. Osoba poddawana wptywowi
podejmuje decyzje nierzadko impulsywnie, bez namystu i chwili reflek-
sji. Okreslona akcja uruchamia w cztowieku wyuczong reakcje, co moze
by¢ wykorzystane w celach manipulacyjnych. Podstawowe metody
wywierania wplywu to: regula wzajemnosci, reguta zaangazowania
i konsekwencji, reguta spotecznego dowodu stusznosci, reguta lubienia,
regula autorytetu i reguta niedostepnosci. Metody te sklasyfikowat
psycholog spoleczny Robert Cialdini (2013). Przeanalizujmy pokrotce,
dlaczego bywaja one skuteczne.

1. Regula wzajemnosci - jej sita tkwi w utrwalonym przekona-
niu, Ze za wy$wiadczong przystuge nalezy sie odwdzieczyc¢.
Przekonanie to jest mocno zakorzenione w ludzkiej psychice,
a nabywane jest w procesie socjalizacji juz od najmtodszych
lat. Towarzyszaca czlowiekowi obawa przed przyklejeniem
mu fatki niewdzigcznika czy skgpca skfania go do podpo-
rzadkowania sie tej regule, co wykorzystywane bywa na jego
niekorzy$¢ nie tylko w relacjach prywatnych czy zawodo-
wych, ale réwniez w handlu (Pulit i Zaclona, 2009).
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2.

Reguta zaangazowania i konsekwencji - opiera si¢ na gle-
boko tkwigcej w cztowieku potrzebie spojnosci. Po dokona-
niu wyboru w jakiej$ sprawie odczuwa on wewnetrzng presje
na podtrzymanie swego zaangazowania. Dzieje si¢ tak m.in.
dlatego, ze osoba konsekwentna w swych decyzjach uchodzi
za dojrzala i uczciwg, a postepujaca niekonsekwentnie bywa
postrzegana jako niestata w opiniach i wyborach. Te regute
uznaje sie za jedno z najsilniejszych narzedzi wplywu spo-
tecznego, bo odwoluje si¢ do podstawowych ludzkich emociji.
Pod jej wptywem kto$§ moze dziata¢ nawet wbrew osobistemu
interesowi.

Regula spotecznego dowodu stusznosci - to narzedzie
wplywu, w ramach ktérego decyzja jednostki uwarunkowana
jest opinig otoczenia. Przejawy takiego nasladownictwa
dostrzegalne sa w akcjach spotecznych przyciagajacych
wpierw pewna grupe osob, a nastepnie — zacheconych ich
zaangazowaniem — nasladowcow. Wplyw taki jest najbardziej
dostrzegalny w przypadku osob niezdecydowanych i niepew-
nych, a przez to bardziej podatnych na czyje$ wplywy.

Regula lubienia - odnosi si¢ do faktu, Ze fatwiej jest nam
przysta¢ na propozycje osoby nam znanej i przez nas lubianej
niz kogos obcego. Wiele zalezy od sympatii, ktérg darzymy
nadawce komunikatu. Przewage maja osoby atrakcyijne,
ktore wykorzystuja ten atut do nawigzania kontaktu, przez
co tatwiej mogg wplyna¢ na zachowanie lub decyzje dru-

giej strony. Sympatie wzmagaja tez czyjes komplementy

i uprzejmos¢. Czynnikiem réwnie istotnym jest wyczuwalne
podobienstwo do drugiej osoby.

Reguta autorytetu — wykorzystuje prestiz osoby uznanej za
eksperta w okre$lonej dziedzinie. Zazwyczaj postuszenstwo
to ma charakter adaptacyjny, poniewaz autorytet odznacza
sie wigksza wladzg, wiedzg i przewaznie dysponuje okreslo-
nym zespotem kar lub nagrdd. Regula ta jest na tyle silna, ze
potrafi zmusi¢ niektdre osoby do dziatania wbrew wlasnej
woli (por. Stefaniczyk, 2008).
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6. Regula niedostepnosci — czerpie swa skutecznos¢ gléwnie
z faktu, ze cztowiek przypisuje wiekszg wartos¢ tym ofertom,
ktore s dla niego trudno osiagalne lub wkrétce moga by¢
niedostepne. Reguta ta wptywa nie tylko na oceng wartosci
dobr, ale i na wage informacji na ich temat (Gusztyta, 2002).
Ograniczenie dostepu powoduje wieksze pragnienie ich
nabycia. Przykfadem jest spotykana w handlu informacja, ze
»liczba egzemplarzy jest ograniczona” (Cialdini, 2013).
Stosowane w codziennym zyciu metody oddziatywania na ludzkie
zachowania i decyzje nie ograniczajg si¢ do pojedynczych grup czy
0s6b. Moga by¢ one rowniez adresowane do szerszych zbiorowosci.

Psychologia tumu

W tym miejscu docieramy do kwestii kluczowej dla zrozumienia
znaczenia omawianego w niniejszym artykule zagadnienia, czyli
zachowania si¢ jednostki w masach ludzkich. Z pomocg przychodzi
zaproponowana przez francuskiego socjologa i psychologa Gustavea Le
Bona analiza psychologii ttumu, ktérg ujat w stynnej ksigzce Psycho-
logie des foules.

Gustave Le Bon, uznawany za prekursora psychologii spotecznej,
mianem tlumu okreslat zbiorowos¢, ktorej zachowanie jest czyms$
wiecej niz jedynie sumg zachowan poszczegélnych jednostek. Ttum
przyjmuje forme czasows i niezorganizowang, a jego uczestnicy, prze-
bywajac w bliskosci fizycznej, majg wspolny obiekt zainteresowania
ifaczy je podobny stan psychiczny, ktory wplywa na sposob myslenia
i dziatania (por. Le Bon, 1994). Emocje ttumu bywaja wyjatkowo inten-
sywne. Ich pobudzenie moze wyraza¢ si¢ z jednej strony w wybuchu
radosci lub euforii, a z drugiej — ztoéci, agresji czy paniki. Zauwazmy,
ze w tlumie fatwiej jest wyrazi¢ i podzieli¢ si¢ tymi emocjami niz
samodzielnie. Podobne zjawisko mozemy zaobserwowac w przypadku
produkgji filmowych, w ktérych jest naktadany sztuczny $miech. Efekt
ten sprawia, ze odbiorca odruchowo dotfacza do ,,$miechu” innych
(Cialdini, 2023).
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Sama definicja thumu nie wskazuje konkretnej liczby oséb sktada-
jacych sie na te kategorie spoteczng, lecz raczej okreslone cechy, ktére
determinujg jego istnienie i zachowanie. Le Bon (1994) wyrdznit trzy
wlasciwosdci thumu: 1) zanik wlasnej odrebnosci uczestnikow ttumu,
ktorych mysli i uczucia maja tylko jeden kierunek wedlug ,,prawa
jednosci umystowej ttumoéw”; 2) zarazliwo$¢ uczuc i czynéw, ktora do
tego stopnia potrafi wptyna¢ na jednostke, Ze jest ona gotowa pos$wigci¢
osobisty interes na rzecz interesu zbiorowego; 3) podatnos¢ na sugestie,
ktdrej wynikiem jest wspomniana wyzej zarazliwos¢.

Reakgcja thumu jest niekiedy trudna do przewidzenia, a zachowa-
nia jego uczestnikéw moga znaczaco odbiega¢ od prezentowanych
w innych okolicznosciach. Bywaja one bardziej spontaniczne i instynk-
towne. Anonimowo$¢ w ttumie powoduje zmniejszenie strachu przed
odpowiedzialnoscia, co sprawia, ze jednostka staje si¢ odwazniejsza
i bardziej sklonna do podjecia mniej przemyslanych decyzji (Le Bon,
1994; Roguski, 2020). Podkreslmy, Ze emocje w ttumie bywaja zaraz-
liwe i rozlewajg sie na jego uczestnikow. Le Bon pisze, ze ,,podniety,
ktorym ttum ulega, mogg by¢ szlachetne lub okrutne, bohaterskie lub
maloduszne” (1994, s. 27), a dana osoba moze im si¢ poddac albo nie.
Francuski myéliciel wskazuje: ,,Jednostka nie bedaca czastkg ttumu
dokladnie zdaje sobie sprawe z tego, ze nie potrafitaby spali¢ palacu,
ograbi¢ magazynu, taka pokusa nie przychodzi jej wiec do glowy. Ale
kiedy jednostka ta stanie si¢ czastka ttumu, uzbraja si¢ w potege, jaka
w niej wzbudza liczba, i wystarczy odpowiednie pokierowanie, a z calg
bezwzglednoscig bedzie wszystko niszczy¢ i usunie kazdg nieprzewi-
dziang przeszkode” (1994, s. 28).

Jednym ze szczegolnych przejawéw zachowania ttumu jest zja-
wisko zbiorowego ataku paniki, ktére mozna zdefiniowa¢ jako gwal-
towna reakcje obronna w obliczu nagtych zdarzen mogacych zagrazaé
zdrowiu lub zyciu. Pod wptywem paniki jednostka traci zdolno$¢ do
obiektywnej oceny sytuacji i przewaznie ratuje sie raptowng ucieczka
z miejsca zagrozenia. W tlumie reakcja moze by¢ jeszcze silniejsza,
poniewaz obserwowanie zachowan innych oséb poteguje wlasne
emocje. Panika moze szybko sie rozprzestrzenié, uruchamiajgc nie-
bezpieczne procesy wyznaczane przez strach i instynkt przetrwania
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(Le Bon, 1994). Dlatego tak wazne jest rozumienie zasad rzadzacych
tlumem, co usprawnia jego kontrole, a w przypadku zaistnienia maso-
wej paniki umozliwia skuteczne jej przezwycig¢zanie (Rasmus i in.,
2014). W kazdej sytuacji warto panowa¢ nad emocjami i kierowa¢ si¢
trzezwym umyslem, a zwlaszcza w thumie.

Panika moralna

Wykraczajac poza zagadnienie fizycznie zorganizowanego tlumu,
nalezy dodac, ze z problemem tym wiaze si¢ jeszcze zjawisko paniki
moralnej (ang. moral panic), czyli ,gwaltownego przyrostu niepo-
kojow spotecznych, wywotanych zagrozeniem wartosci istotnych dla
danej spofecznosci. Tymi wartosciami sg zwlaszcza bezpieczenstwo
i fad spoteczny” (Nowakowski, 2022, s. 131). Panika moralna taczy
sie z istnieniem mediéw masowych, ktére — poszukujac wydarzen
mogacych rozpali¢ emocje odbiorcéw - chetnie nagtasniaja okreslone
problemy. Bywa ona réwniez wykorzystywana przez politykéw do
wlasnych celéw (Nowakowski, 2022).

Socjolodzy Erich Goode i Nachman Ben-Yehuda (2009) wyrdznili
pie¢ elementéw paniki moralnej, odwotlujac si¢ do kategorii grupy:
1) niepokdj (concern) — musi zaistnie¢ przekonanie, ze zachowanie
okreslonej grupy lub dziatanie uznane za odbiegajace od normy moze
negatywnie oddzialywa¢ na spofeczenstwo; 2) wrogos¢ (hostility) —
wzrasta uprzedzenie wobec tejze grupy oraz powstaje wyrazny podziat
na ,my’ i,oni’; 3) konsensus (consensus) — cho¢ obawy nie musza
dotyczy¢ catego kraju, istnieje powszechna zgoda co do tego, ze dana
grupa stanowi realne zagrozenie dla spoleczenistwa; 4) nieproporcjo-
nalnos¢ (disproportionality) — podjete dzialania s3 nieproporcjonalne
do rzeczywistego zagrozenia ze strony grupy uznanej na niebezpieczna;
5) zmienno$¢ (volatility) — panika moralna to zjawisko bardzo nie-
stabilne i przewaznie znika réwnie szybko, jak si¢ pojawito, chocby
z powodu spadku zainteresowania ze strony opinii publiczne;j.

Za specyficzny wyraz paniki moralnej mozna uznac sprawe Mariu-
sza Trynkiewicza, ktéra powaznie zaniepokoila polska opinie publiczna,
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czego nastepstwem byto uchwalenie tzw. ustawy o bestiach (Wojcik,
2018). Rowniez gry Niebieski Wieloryb (ang. Blue Whale Challenge)
i Wyzwanie Momo (ang. Momo Challenge) rzekomo sktaniaja mto-
dych ludzi do samookaleczen i samobdjstw (Radford, 2019). Majac
na uwadze istotna role emocji w sterowaniu zachowaniami ludzkimi,
trzeba pamietac o opisanych powyzej regutach wptywu spotecznego
i postepowac w sposob zdroworozsadkowy.
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PIOTR DOMERACKI

Samotnosé w swiecie
ludzkich przezy<¢

Arystoteles staf na stanowisku, ze cztowiek jest ze swej natury istotq spo-
teczng, nie ma za$ nic bardziej przeciwnego tej naturze jak samotnoéé €
Zycie we wspdlnocie politycznej jest, co najwyzej, powinnosciq czfowieka,
a nie zadng niedopuszczajgcg wyjgtkéw koniecznoéciq 4 Nigdy ludzie
nie byli bardziej samotni i nigdy gorzej nie radzili sobie z samotnosciq
niz w tak zwanej epoce kultury cyfrowej i spofeczenistwa informacyjnego

opartego na wiedzy.

SLOWA KLUCZOWE: samotno$é, natura, wspdlnota, samowystarczalnosé.

Wielu z nas zadaje sobie czasem pytanie: ,.kim jestem?”, ,,co znacze?’,
»jaki jest sens mojego zycia’, ,jakie jest moje miejsce w kosmosie?”.
Niewielu jednak wie, Ze te pytania, cho¢ proste, nosza w sobie filo-
zoficzng glebie. Stawiali je tak znani filozofowie, jak Sokrates z Aten
w starozytnosci, Immanuel Kant w epoce nowozytnej czy wspélczesnie
Max Scheler. Przykladowo Kant (wyd. 2005) twierdzi, ze wszelkie
pytania filozofii sprowadzaja w gruncie rzeczy do jednego - ,,kim jest
cztowiek?”. Wszystko bowiem, co cztowiek wie, czuje, osigga lub czyni
mowi zwrotnie co$ waznego o nim samym, tyle ze rzadko to sobie
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u$wiadamiamy. Gdyby chcie¢ calg wiedze o cztowieku zamkng¢ w kilku
hastach, nalezatoby za Osho Rajneeshem (2009), hinduskim mistrzem

duchowym, wskaza¢ na mitos¢, wolnoé¢ i samotnos¢. W Liscie do

Koryntian Pawel Apostol zamiescil intrygujacy hymn pochwalny
o milo$ci. Zauwaza w nim, ze w zyciu kazdego cztowieka wazne sg
nie mito$¢, wolnos¢ i samotno$¢, lecz wiara, nadzieja i mitos¢. Sposrod
nich za$ ,,najwigksza jest mitos¢” (1 Kor 13,13).

0Od niepamietnych czasoéw filozofowie udzielali bardzo réznych

odpowiedzi na pytanie dotyczace tego, kim jest czlowiek oraz co sta-
nowi sens jego zycia. Bywalo, ze pozostawali ze sobg w sporze, naj-
pewniej zbyt mocno przywiazani do wlasnych zapatrywan. Wéréd

nich najczesciej zdarzaly sie odpowiedzi pozytywne, podnoszace na

duchu, cho¢ nie brakowato tez negatywnych, rzucajacych ponury cient
na sens ludzkiego zycia w $wiecie. Arystotelesowi ze Stagiry zapamie-
tano do dzisiaj stwierdzenie, ze czym$ oczywistym jest, ze czlowiek jest
istotg stworzong do zycia z innymi w panstwie oraz ze bardziej si¢ do

tego nadaje niz ,,pszczota lub jakiekolwiek zwierze zyjace w stadzie”
(wyd. 2003, ks. 1, rozdz. 1 § 10). Blisko 940 lat pdzniej, tj. okolo roku

1266 (Chenu, 2023; Miller, 2022), stanowisko Arystotelesa ostatecznie

przypieczetowuje jeden z najwybitniejszych filozoféw Sredniowiecza,
$w. Tomasz z Akwinu. W stosunkowo malo znanych traktatach O spo-
teczeristwie i wiadzy (wyd. 1939) oraz O krdlestwie, ttumaczonym na

jezyk polski z faciny takze jako O wladzy (1984), wloski dominikanin,
ogloszony w 1880 roku przez papieza Leona XIII patronem szkot kato-
lickich (Wolicki, 1999), nazywany nauczycielem anielskim (Maritain,
2006), wypowiada znamienne stowa: ,,Gdyby cztowiekowi byto wtasci-
wym zycie w samotnosci, tak jak wielu zwierzetom, nie potrzebowatby
innego kierownika w dazeniu do celu, lecz kazdy bylby sam sobie

krélem, pod wtadza Boga, Kréla najwyzszego, o tyle mianowicie, ze

kierowalby swoimi czynno$ciami za pomocg swiatla rozumu, otrzy-
manego od Boga” (wyd. 1939, s. 4). Nastepnie za$: ,,0t6z czlowiek jest

z natury stworzeniem spotecznym i politycznym, zyjacym w gromadzie,
bardziej nawet niz wszystkie zwierzeta. Wynika to z naturalnej koniecz-
nosci. Zwierzetom bowiem natura przygotowuje pokarm, przyodziewa

futrami, daje bron w postaci z¢bow, rogéw, pazurdw, a przynajmniej
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szybko$¢ w uciekaniu. Cztowiek za$ nie otrzymal od natury zadnej
z tych rzeczy, lecz zamiast tego zostal obdarzony rozumem, aby mogt
zapewnic sobie to wszystko praca rak. Ale jeden cztowiek do tego nie
wystarczy, gdyz nie zdola on samodzielnie przejs¢ przez zycie. Jest
wiec dla niego czyms$ naturalnym, ze zyje w licznej wspdlnocie. |[...]
Musi wigc zy¢ w gromadzie, aby jeden wspieral drugiego, aby rézni
zajmowali si¢ réznymi wynalazkami rozumu, na przyktad jeden sztuka
leczenia, drugi tym, trzeci innym” (wyd. 1984, s. 135).

W ten sposéb utrwalito sie i obowigzuje do dnia dzisiejszego prze-
konanie, ze czlowiek jest ze swej natury istotg spoteczng, nie ma za$
nic bardziej przeciwnego tej naturze jak samotnos$¢. Tak oto, mimo ze
w negatywnym kontekscie, jako antywarto$¢, zyskata sobie ona prawo
filozoficznego obywatelstwa, stajac sie jednym z gtéwnych zagadnien
filozofii. By wyjasni¢, uzasadnic i wyostrzy¢ negatywno$¢ samotnosci,
Arystoteles w rozprawie zatytulowanej Polityka, w $wietle wcze$niej
poczynionych analiz dowodzil, ze ,,panistwo jest tworem natury i ze jest
pierwej od jednostki, bo jesli kazdy z osobna nie jest ssamowystarczalny,
to znajdzie sie w tym samym stosunku [do panstwa], co i inne czesci
do jakiejs calo$ci. Kto za$ nie potrafi zy¢ we wspdlnocie albo jej wcale
nie potrzebuje, bedac samowystarczalnym, bynajmniej nie jest czlo-
nem panstwa, a zatem jest albo zwierzeciem, albo bogiem. Wszystkim
ludziom wlasciwy jest z natury ped do Zycia we wspdlnocie” (Arystote-
les, wyd. 2003, ks. 1, rozdz. 1 § 12; por. Golo$, 2009; Haremska, 2021).

Samotnos¢ charakteryzowana jest tutaj w kontrascie do politycznej
organizacji (Berti, 2014) zycia jednostek w panstwie. Stwierdzenie,
ze ,panstwo jest tworem natury” nie oznacza, wbrew nasuwajacym
si¢ skojarzeniom ze stowem ‘natura; ze jest ono wytworem przyrody.
Zresztg nigdzie w przyrodzie nie wystepuje taka forma zycia jak pan-
stwo. Wtasciwa jest ona wylacznie ludziom. Nie oznacza to znowuz,
ze poza czlowiekiem nie ma zwierzat zyjacych w gromadach i stadach.
Samo przebywanie w grupie nie czyni z niej jeszcze organizacji poli-
tycznej, czyli panstwa. Arystoteles stat na stanowisku, ze ta forma zycia
wladciwa jest tylko ludziom przede wszystkim dlatego, ze w przeciwien-
stwie do innych gatunkéw zwierzat zyjacych stadnie ludzie ,,obdarzeni
s3 mowg, pozostale zwierzeta za$ jedynie wydaja réznego rodzaju
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odgtosy (wyd. 2003, ks. 1, rozdz. 1 § 10). Co wazne, ludzka ,,mowa stuzy
do okreslania tego, co pozyteczne czy szkodliwe, jak rowniez i tego, co
sprawiedliwe czy tez niesprawiedliwe. To bowiem jest wlasciwoscia
cztowieka, odrézniajacg go od innych stworzen zyjacych, ze on jedyny
ma zdolnos¢ rozrézniania dobra i zta, sprawiedliwosci i niesprawiedli-
wosci i tym podobnych; wspélnota za$ takich istot staje sie podstawa
rodziny i pafistwa” (Arystoteles, wyd. 2003, ks. 1, rozdz. 1 § 11).
Dopiero we wspdlnocie panstwowej jednostki osiagaja ,kres
wszechstronnej samowystarczalnosci’, ktéra ,,umozliwia zycie’, a ist-
nieje ona po to, ,,aby Zycie bylo dobre” (Arystoteles, wyd. 2003, ks. 1,
rozdz. 1§ 8). Jest zatem wspdlnota polityczna warunkiem i gwarantem
zabezpieczenia mozliwie wszystkich zyciowych potrzeb czlowieka.
Jednak nie to przesadza o jej trwalosci i nie to decyduje o jej dobru. Za
»najwieksze z dobr w panstwach” Arystoteles uznaje bowiem ,wzajemna
milo$¢’, ktorej dzietem jest ,,jednos¢ w panstwie’, ,,bo gdzie ona panuje,
tam najmniej si¢ przejawiajg rozruchy” (wyd. 2003, ks. 2, rozdz. 1 § 16).
Eric Voegelin, odnoszac sie z wyrazng aprobatg dla pogladu wyrazo-
nego przez Stagiryte, przekonuje, ze ,,Polis [panstwo — uzup. PD.] - jesli
ma by¢ stabilna — musi by¢ zorganizowana w taki sposob, aby stala sie
siecig wielorakich relacji przyjazni. Kazde istnienie ludzkie stanowi
centrum relacji przyjazni, promieniujacych we wszystkich kierunkach.
Dzieki nim, mimo swej ulotnosci, mozliwa jest wspdlnota z innymi
ludzkimi istnieniami. Kiedy ludzie nie posiadaja niczego, co mogliby
whnie$¢ do wspolnoty przyjazni, zwigzki te beda zanikac” (2011, s. 97).
To, ze Arystoteles dobitnie stwierdza, tak jakby opisywal oczywisty
i zrozumialy dla wszystkich fakt, ze ,wszystkim ludziom wilasciwy
jest z natury ped do zycia we wspélnocie”, nie oznacza, jak trafnie
zauwaza we wstepie do cytowanej ksigzki Mateusz Matyszkowicz (2011,
s. 12), ze jest to odwolanie si¢ do powszechnej wiedzy biologicznej
dotyczacej — wlasciwego ludzkiemu gatunkowi — naturalnego spo-
sobu organizacji zycia. Ow ,,ped do zycia we wspélnocie” nie jest wiec
zadng ,,biologiczng koniecznoscig’, lecz wychowawcza zasada Zycia,
warunkowo sformutowang przez Arystotelesa. Ten warunek wyraza
sie w stwierdzeniu: ,,aby zycie byto dobre”.
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»Natura’, o ktérej mowi w przywolanym kontekscie Arystoteles, to
wlasciwy cztowiekowi - jako tak, a nie inaczej uksztattowanej istocie
(rozumnej, porozumiewajgcej si¢ z innymi za pomocg mowy oraz posia-
dajacej potrzeby, ktorych nie jest w stanie samodzielnie zaspokoi¢, co
rzutuje na mozliwos¢ jej przetrwania i rozwoju) — cel myslenia i dziala-
nia. Jego realizacja decyduje o mozliwosci osiagniecia przez jednostke
petni cztowieczenstwa (por. Arystoteles, wyd. 2003, ks. 1, rozdz. 1 § 8).
A skoro tak, to tak pomyslana ,,natura” stanowi odpowiednik istoty czto-
wieka (Krapiec, 2006) oraz niezbywalne kryterium jego bycia cztowie-
kiem. Co wiecej, jak nadmieniaja Philotheus Bhner i Etienne Gilson:

»Natura jakiej$ rzeczy jest jeszcze przed jej jednostkowoscig i przed
ogolnoscia. Tak wigc natura czlowieka, cztowieczenstwo samo w sobie,
nie jest ani czyms ogoélnym, ani jednostkowym, ale ustosunkowane
jest obojetnie do uniwersalnosci (pojecia) oraz jednostkowosci (poje-
dynczej rzeczy). W konkretnym przedmiocie istnieje jako pojedyncza
natura, ale umyst czyni z niej w abstrakcji nature ogélna. Na podstawie
tej wspolnej natury przedmioty naszego doswiadczenia tworzg jednosc.
Alejednosc ta nie jest jednoscig pojeciowa, w sensie logicznej ogdlnosci,
ani jednoscig liczbowa, ale jednoscig istoty” (1962, s. 539).

Z przedlozonych analiz wynika niezbicie, ze w klasycznym filozo-
ficznym podejsciu do samotnosci przedstawia si¢ ja w ostro zaryso-
wanym konflikcie ze spoteczng naturg cztowieka. Obraz samotnoéci,
jaki nam si¢ z tego opisu wylania, nie jest dla niej najkorzystniejszy.
Skupia ona bowiem w sobie wylacznie negatywne cechy; ani jednej
pozytywnej; a wszystkie one sg jak najciezszego kalibru.

Po pierwsze, samotno$¢ jest sprzeczna z ludzkg naturg, oczywiscie
nie w sensie biologicznym, lecz normatywnym. To znaczy, ze nie jest
i nie powinna ona by¢ celem ludzkich dazen, poniewaz fundamentalnie
zagraza mozliwosci rozwijania w sobie cech typowo ludzkich. Co gor-
sza, wyklucza ona cztowieka z jedno$ci natury z innymi ludZmi. Wszak
rozum i mowa dane s3 cztowiekowi po to, by w harmonijnej wspét-
pracy z innymi z jednej strony rozwijal wlasne mozliwosci i zaspokajat
potrzeby, a z drugiej, by dopomagat innym czyni¢ podobnie, przyczy-
niajac sie w ten sposob do systematycznego wzrostu pomyslnosci wia-
snej i innych ludzi. Pomys$lno$¢ te, a wiec subiektywnie i obiektywnie
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korzystny dla nas uklad okolicznosci, zwyklismy z dawien dawna
okreslac jako szcze$cie. Wynika wiec z tego, ze samotnos$¢ gteboko czto-
wieka unieszczesliwia, a spoteczenstwu, w ktérym dominujg samotnicy,
grozi niechybnie rozpad i zaglada.

Drugim waznym wnioskiem, jaki ptynie z przeprowadzonych
dotychczas rozwazan, jest ten, ze samotno$¢ uposledza zywotng ludzka
zdolno$¢ rozrézniania dobra i zta, sprawiedliwosci i niesprawiedli-
wosci, ktora lezy u podstaw i ktéra warunkuje pomyslnos¢ zyciowa
kazdego cztowieka i catych spoleczenstw zorganizowanych w panstwa.
Jest to niestychanie wazna, cho¢ niepozbawiona kontrowersji, prze-
stanka. Wskazuje ona wszakze na przypisywang samotno$ci w rekon-
struowanym podejéciu — co nie oznacza z gory, ze posiadang przez
samotnos¢ — wlasciwos¢, ktéra polega na stopniowym moralnym ubez-
wlasnowolnianiu czlowieka zyjacego w samotnosci. W konsekwencji
moze to stanowi¢ istotne zagrozenie dla jego otoczenia i dla niego
samego. Arystoteles upatruje tego zagrozenia w tendencjach niszczy-
cielskich, napedzajacych samotnikéw wlasnie z powodu samotnosci.
Budujac atmosfere grozy i dajac upust swej dezaprobacie, niedwuznacz-
nie stwierdza on, ze ,taki zas$, ktory z natury, a nie przez przypadek,
zyje poza panstwemn, jest albo nedznikiem, albo istotg nadludzkg, jak
ten, ktérego pietnuje Homer, jako cztowieka bez rodu, bez prawa, bez
[wlasnego] ogniska. Kto bowiem z natury swojej jest taki, rownocze-
$nie i wojny namietnie pozada, bedac odosobniony, jak ten kamien
wylaczony w grze w ko$ci” (Arystoteles, wyd. 2003, ks. 2, rozdz. 1 § 9).

Odnotujmy w tym miejscu rzecz niestychanie nurtujacg, Ze miano-
wicie Arystoteles, najprawdopodobniej jako pierwszy filozof w historii -
naile w ogéle jeste$my w stanie to stwierdzi¢ — dokonuje rozréznienia
nie tyle dwdch rodzajéw samotnosci, jak to sie po dzi$ dzien zazwyczaj
przyjmuje (niekoniecznie wcale w odniesieniu do samego Arystotelesa,
ile w catkiem ogdlnym rozrachunku), co raczej kranicowo odmiennych
jej przyczyn. Nie powinno si¢ miesza¢ przyczyn z wywolywanym przez
nie zjawiskiem, jakkolwiek, co wida¢ chociazby u Arystotelesa, réznice
w rodzaju przyczyn moga rzutowac na rozbiezng oceng zjawiska, do
ktorego powstania prowadza.



Samotno$é w $wiecie ludzkich przezy¢

Stagiryta méwi zatem o samotnosci wynikajacej z naturalnej skton-
nosci cztowieka i powodowanej przez przypadek, a nie przez niego
samego. Wspolczesnym odpowiednikiem przyjetego przez Arystote-
lesa rozréznienia jest podziat samotno$ci — mowigc tytutem ksigzki
pod redakcja Anny Matusiak (2009) - na ,samotnos¢ chciang i nie-
chciang” Pamigtajgc o tym, ze ,,natura” to w rozumieniu Arystotelesa
wlasciwos¢, ,,jaka kazdy twor [a wigc nie tylko cztowiek — uzup. PD.]
osigga u kresu procesu swego powstawania” (wyd. 2003, ks. 1, rozdz.
1§ 8), stanowigca kompleksowy (to jest taki, ktory integruje w sobie
wszystkie cele posrednie i pomniejsze) i najwyzszy cel jego dazen,
zauwazmy, ze samotno$¢ wynikajaca z natury oznacza naraz czyje$
samotnicze usposobienie oraz determinowane nim dzialania.

Mimo wyraznej niecheci Arystotelesa do samotnosci i podkreslania
przez niego wagi spolecznej natury czlowieka, nie znajdziemy w jego
pismach zakrawajacej o absurd przesady w twierdzeniu, ze cztowiek
ma moralny obowigzek zy¢ wespot z innymi we wspolnocie politycznej,
czyli w panistwie, doktadajac wszelkich staran, by dziata¢ dla jego dobra.
Poglad taki ocieratby sie niechybnie o totalitaryzm, czyli sktonnosci
lub sympatie, o ktére trudno posadzi¢ tego znanego piewce demo-
kracji (por. Arystoteles, wyd. 2003, ks. 2, rozdz. 9 § 2—4). Zycie we
wspolnocie politycznej jest, co najwyzej, powinnoscia cztowieka, a nie
zadna niedopuszczajaca wyjatkow koniecznoscia. Cztowiek powinien
dazy¢ do Zycia 1 wspoldziatania z innymi zasadniczo dlatego, ze w ten
sposob najwlasciwiej realizuje swa ludzka nature, przynoszac sobie
i innym pozytek i spetnienie. Inaczej mowiac, spoteczny system zycia
jest, z punktu widzenia jednostki, najkorzystniejszy dla niej.

To, ze - jak powiada Arystoteles — ,wszystkim ludziom wiasciwy
jest z natury ped do zycia we wspélnocie”, nie czyni z czlowieka nie-
wolnika tej wspolnoty. Z drugiej jednak strony, nie jest réwniez tak,
ze cztowiek moze ksztaltowac swe zycie na tyle dowolnie i w tak rady-
kalnej opozycji do wspolnoty, ze koniec koncoéw zagraza on istnieniu
tej wspolnoty (rodziny, regionu czy panstwa), a w rezultacie — wlasnej
egzystencji. Wobec tego Arystoteles dopuszcza mozliwo$¢ — zyt wszak
wérod ludzi i najpewniej spotykat sie z takimi przypadkami - ze w ich
masie znajdujg si¢ osobniki, ktérych natura sktania nie — jak wigkszo$¢
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ludzi - do wspdlnego zycia i wspotdziatania z innymi, lecz do samot-
nosci, a wiec do zycia nie ,w panstwie’, lecz ,,poza panstwem” (wyd.
2003, ks. 1, rozdz. 1 § 9). Sytuacje takiego samozwanczego samotnika
Stagiryta opisuje w nader cierpkich stowach. Powiada o nim, odwotu-
jac sie do poetyckich stow Homera wyjetych z Iliady, ze jest to ,,rodu
zakala, zbrodniarz nedzny, tulacz, jak kazdy, ktéry pozoge wojenna
mrozacg krew w Zytach mituje” (wyd. 2003, ks. 1, rozdz. 1 § 9; Homer,
wyd. 1986, s. 201).

Trzy akapity dalej Arystoteles, juz od siebie, dodaje z niewzruszona
konsekwencjg, ze kto ,,nie potrafi zy¢ we wspdlnocie albo jej wcale nie
potrzebuje, bedac samowystarczalnym, bynajmniej nie jest czlonem
panstwa, a zatem jest albo zwierzeciem, albo bogiem” (wyd. 2003,
ks. 1, rozdz. 1 § 12). W miejscu, w ktérym w polskim przekladzie,
autorstwa Ludwika Piotrowicza, mowa jest o ,zwierz¢ciu’, w oryginale
greckim pada slowo daleko bardziej wyraziste w swej negatywnosci,
a mianowicie ‘Onpiov. U Arystotelesa oznacza ono ‘dzikie zwierze,
‘czworonoga bedacego catkowitym przeciwienstwem ludzi, ptakow
iryb’ (Rousseau, wyd. 1956, s. 143), a wiec ‘drapieznika, nawet ‘besti¢’
(Abramowiczéwna, 1960, s. 463). Trzeba przyzna¢, ze poréwnanie
czlowieka, ktory - z racji posiadania naturalnych, a nie nabytych
skfonnosci - decyduje si¢ na zycie w samotnosci, do bestii posiada
swa szyderczg i deprecjonujaca wymowe. Arystoteles nie precyzuje,
co prawda, jakie to sg sklonnosci, ale mozemy si¢ domyslaé, odnoszac
sie do wspotczesnej wiedzy, ze mogg je stanowi¢ lub budzi¢ w czto-
wieku np. introwertyzm lub fobia spoteczna. Podobnie sprawa sie ma
z przyréwnaniem samotnika z wyboru do boga (o ile zasadnie mozna
go w tym kontekscie w ten sposéb okresli¢). W obu przypadkach nie
chodzi jednak Arystotelesowi o to, by uwydatni¢ wtasne politowa-
nie nad takimi ludzmi, podszyte drwing, lecz o to, by podkresli¢, jak
bardzo - wskutek samotnosci - tacy ludzie wyobcowuja si¢ w sensie
teoretycznym ze wspolnej wszystkim istotom ludzkim, jednoczacej
je natury, a w sensie praktycznym - z Zycia spolecznego. Samotnik,
w rozumieniu Arystotelesa, ma tyle wspolnego z cztowiekiem, ile Zyjace
w dziczy, a wigc nieujarzmione zwierz¢ lub bog, ktéry sam dla siebie
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jest prawodawca i ktory z racji doskonalosci swej natury pozostaje
nieskoniczenie daleki od wszystkiego, co istnieje.

Arystoteles uzasadnia swoj sad w nastepujacy sposéb: ,,Jak bowiem
cztowiek doskonale rozwinigty jest najprzedniejszym ze stworzen, tak
jest i najgorszym ze wszystkich, jesli si¢ wylamie z prawa i sprawie-
dliwosci. Najgorsza jest bowiem nieprawos¢ uzbrojona” (wyd. 2003,
ks. 1, rozdz. 1 § 12). Najwigksza krzywda, jaka zdaniem Arystotelesa
samotnos$¢ wyrzadza czlowiekowi, a poprzez niego réwniez innym
ludziom, jest pozbawienie go respektu dla obowiazujacych w ludzkiej
wspolnocie praw i moralnosci. Samotnik zawsze chadza wylgcznie
wlasnymi drogami. Jest jak dziki zwierz, zdany catkowicie na samego
siebie. Dla wlasnego przetrwania gotéw jest on uczyni¢ dostownie
wszystko, i to bez najmniejszych skrupuléw, nie ogladajac sie na nikogo
ani na nic, co mogloby go w jego zamiarach lub dziataniach pohamo-
wac badz przezwyciezyc.

Samotno$¢ oznacza zatem tutaj nie tylko, jak si¢ zwykto z dawien
dawna powszechnie uwaza¢, okresowe lub stale zycie w pojedynke, na
osobnosci, bez utrzymywania trwalych i pogtebionych relacji spotecz-
nych i bez angazowania si¢ w zycie wspélne, ale nade wszystko utrate
podstawowych zdolno$ci moralnych i wynikajacy z niej lekcewazacy,
a nawet wzgardliwy stosunek wobec ludzi, ich mienia, tradycji, konwe-
nansow oraz organizujacych zycie wspdlne norm prawnych, moralnych
czy religijnych.

Wydaje si¢, Ze uwagi Arystotelesa, ktory znalazt godnych siebie
nasladowcow w dziele dyskredytowania samotnosci wsrdd filozofow
nowozytnych, na czele z Johnem Lockiem czy Thomasem Hobbesem,
zmierzajg w tym kierunku, by ukaza¢ samotno$¢ jako sojuszniczke
naturalnego u zwierzat instynktu przetrwania, ktéry u ludzi przyj-
muje posta¢ egoizmu (Rousseau, wyd. 1956). Samotno$¢ wyostrza
go i poteguje, czynigc samotnika skoncentrowanym maksymalnie
na samym sobie, wlasnych potrzebach, przezyciach, pragnieniach,
dazeniach i dziataniach egotykiem gotowym realizowa¢ je wszystkie
nawet kosztem innych ludzi i ich dobrostanu.

Trzecim wielkim zagrozeniem, jakie Arystoteles wigze z samotno-
$cig, jest pozbawienie przez nig cztowieka mitosci do rodzaju ludzkiego,
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bez ktdrej nie ma i nie moze by¢ wsrdd ludzi jednosci. Samotnosé,
w osadzie Stagiryty, stanowi glowng przeszkode na drodze do budo-
wania pokojowych, bezpiecznych i tworczych — wzajem korzystnych -
relacji miedzy ludZmi. Przyczynia si¢ ona do podzialéw spotecznych,
nietolerancji, wrogosci i zwalczania przeciwnikéw. Jako naturalne
przeciwienstwo milosci brata si¢ ona z nienawiscig i ja podsyca.

Dotychczasowe przediozenia stuzy¢ miaty pokazaniu i uzmysto-
wieniu nam, ludziom wspéiczesnym, jak nasze myslenie o samotnosci
zadziwiajgco gleboko tkwi w koleinach arystotelizmu i pozniejszych
jego adaptacji. W odziedziczonym po przodkach postrzeganiu samot-
nosci na pierwszy plan wysuwa si¢ jej odpychajaca i napawajaca trwoga
negatywno$¢. Taki obraz samotnoéci dociera do nas zewszad - z danych
statystycznych, nosnikow kulturowych, przekazéw medialnych, narra-
cji politycznej (w Wielkiej Brytanii, za premierostwa Theresy May, po
raz pierwszy w historii, 15 czerwca 2017 roku powofano do istnienia
Ministerstwo Sportu, Spoteczenstwa Obywatelskiego i Samotnosci;
podobnie uczyniono 12 lutego 2021 roku w Japonii, tworzac Minister-
stwo ds. Samotnosci i Izolacji; w jednym i drugim przypadku chodzi
oczywiscie o przeciwdziatanie samotnosci).

Jestem zdania, ze ciagte poddawanie ludzi tego rodzaju negatyw-
nym tresciom, skojarzeniom i ocenom sprawia, Ze nie potrafimy inaczej
patrze¢ na samotnos¢, czego dramatycznym rezultatem okazuje si¢
wyuczona nieumiejetnos¢ radzenia sobie z samotnoscia w momencie,
w ktorym staje sie ona nasza nieubfagang rzeczywisto$cig. Tragiczno-
$ci tej sytuacji dopelnia fakt, ze uczy sie nas postrzega¢ ludzkie zycie
w kategoriach wykluczajacych si¢ przeciwienistw, ale nie po to, by da¢
nam do reki narzedzia pozwalajace radzic sobie z trudno$ciami, lecz
gléwnie po to, by wpedzac nas w iluzje swiata, ktéry nigdy nie istnial.
Kt67 z nas nie oczekuje od zycia (rzadziej od siebie) tego, co najlepsze:
zdrowia, dobrej kondycji psychofizycznej, witalno$ci, mtodzienczosci,
milosci, oddania, zaufania, zrozumienia, otwartosci, szczero$ci, sympa-
tii, cierpliwo$ci, wybaczenia, wyrozumiatosci, wzajemnosci w relacjach,
pomyslnosci, szczg$cia, powodzenia, sukcesdw, awanséw, pochwat czy
nagrod. Z kolei samotnos¢, rozstania, spory, réznice wrazliwo$ci, cha-
rakterow, pogladdw i ocen, choroby, staro§¢, niedofestwo, dysfunkgje,
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niedyspozycje, niepowodzenia, porazki, straty, utraty, krytyka, niezro-
zumienie, nieszczescia, degradacja, przygany, kary, w koncu $mier¢
sama — wszystko to jawi nam sie, naiwnie, jak nie z tego $wiata, jak
ponura niedorzeczno$¢, jak upiorna nierzeczywistos¢.

Jesli kogo cokolwiek z wymienionych spotyka kiedy w zyciu, reagu-
jemy wowczas z niedowierzaniem, pytajac samych siebie, jak to w ogoéle
mozliwe. Przeciez miato by¢ tak pieknie, tak inaczej, tak gtadko, tak
po ludzku. Dziwi¢ si¢ potem, Ze na samg my$l o samotnosci klebig
si¢ w naszych gtowach mysli i uczucia najszkaradniejsze, a przy tym
niedowierzajace, ze to mozliwe.

Wydawalo si¢ nam, wspdlczesnym, ze najnowsze techniki informa-
tyczne i telekomunikacyjne wespra nas w naszym roszczeniu do zycia
bezproblemowego. Okazuje si¢ tymczasem, Ze jest zgola odwrotnie.
Nigdy ludzie nie byli bardziej samotni i nigdy gorzej nie radzili sobie
z samotnoscig niz w tak zwanej epoce kultury cyfrowej i spoteczen-
stwa informacyjnego opartego na wiedzy. Przejmujace $wiadectwo
wystawia temu zjawisku, wcigz jak gdyby mu niedowierzajaca, Sherry
Turkle, amerykanska socjolog od lat pracujaca w najlepszej politechnice
$wiata - stynnym Massachusetts Institute of Technology w Cambridge,
gdzie zajmuje si¢ problematyka technologii mobilnych, sieci spoteczno-
$ciowych i robotyki spotecznej. Czyni to w swej bestsellerowej ksigzce
pt. Samotni razem. Dlaczego oczekujemy wiecej od zdobyczy techniki,
a mniej od siebie nawzajem (2013).

Calg mieszanine wylacznie negatywnych skojarzen i odczué zwia-
zanych z samotnoscia, kazacych uwazac ja za wstydliwy ,,wypadek przy
pracy’, porazke zyciowa, oznake nieporadnosci, krzykliwy emblemat
niedostosowania spolecznego, poglebia i utrwala najnowsze zjawisko
spoleczne. Amerykanski prawnik i publicysta Greg Lukianoft oraz
ceniony amerykanski psycholog spoteczny Jonathan Haidt w najnow-
szej wspolnej ksiazce okreslaja je sugestywnie jako ,,rozpieszczony
umyst”. Obrazuje on nas wspotczesnych jako ludzi zwiedzionych trzema
rozprzestrzenionymi pseudoprawdami absolutyzujacymi wartos¢ bez-
pieczenstwa. Sg to kolejno:

1. Nieprawda o kruchosci: Co cie nie zabije, uczyni cie

stabszym.
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2. Nieprawda o uzasadnianiu emocjonalnym: Zawsze ufaj
Swym uczuciom.
3. Nieprawda o nas przeciwko nim: Zycie to wojna miedzy
dobrymi i zZtymi ludZmi (Lukianoff i Haidt, 2023, s. 16).

Utrwalone w kulturze, systemie edukacyjnym i metodach wycho-
wawczych dziedzictwo Arystotelesowskie w potaczeniu z ,rozpiesz-
czonym umystem” przynosza dzis, w rezultacie, wybuchowy efekt
w postaci bezradnej nieumiejetnosci przezywania samotnosci jako
zyciowej porazki i katastrofy zagrazajacej nie tylko dobremu samopo-
czuciu, ale i pomyslnej samorealizacji oraz temu, jak jestesmy postrze-
gani przez innych - czy jako ludzie sukcesu, petni wigoru i pasji, czy
jako zgnus$niali malkontenci, wiecznie narzekajacy i niedopasowani,
ktorzy przegrali swe zycie i nie zastuguja od niego na nic, co ma jaka-
kolwiek wartos¢.

Na nasze szczescie czy ku naszemu pognebieniu ostateczna prawda
o cztowieku i jego losie, ktora wytania sie z kart historii — wbrew uto-
pijnym zakleciom, ze moze by¢ inaczej — jest dokladnie taka, jaka
z lektury Hobbesowskiego Lewiatana (1954) wyprowadzit Piotr Szum-
lewicz. Jest ona réwnoczesnie najlepszym mozliwym podsumowaniem
przeprowadzonych tu rozwazan. Trudno odméwi¢ Szumlewiczowi
racji w stwierdzeniu, ze ,wspolnym horyzontem, w ktérym wszystkie
jednostki mogg zosta¢ utozsamione, okazuje si¢ by¢ jednak to samo,
co byto juz wspdlne w stanie natury, czyli poczucie nieograniczonej
samotnosci — nie ma zadnej innej cechy, ktéra odnositaby si¢ do wszyst-
kich w ten sam sposdb” (2023, s. 115). A zatem paradoksalnie tym,
co w najwiekszym stopniu jednoczy ludzi ze soba, jest nieunikniona
samotnos¢. To o niej pisal najwybitniejszy wspotczesny filozof hisz-
panski, José Ortega y Gasset, Ze jest ona tym, co ,najbardziej ludzkie”
(1982, 5. 376). Kto sie wiec z bojaznig opiera samotnosci, ten w gruncie
rzeczy pierzcha przed wyzwaniem, jakim jest stawanie si¢ czlowiekiem
i przed otwarta konfrontacjg z samym soba.
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MALGORZATA SAGAN

Zazdrosé i zawisc

Zazdro$¢ i zawiéé zaczynaiq sie od wewnetrznego smutku i niezadowolenia
ogarniajgcego cztowieka z powodu jakiego$ dobra, ktére ma kto$ inny,
a ktére dla niego jest niedostepne § Odrézniajqgc zawiéé od zazdroici,
trzeba pamietaé, ze ta ostatnia nie jest zlq, jesli oznacza jedynie pragnienie
posiadania czegos, co maijq inni, bez checi odebrania im danego dobra ¢
Trzeba wlozyé wiele wysitku, tak intelektualnego, jok i duchowego, w dia-
gnozowanie negatywnych objawéw obu wad oraz ich neutralizowanie.

SLOWA KLUCZOWE: zazdro$é, zawié¢, wada gtéwna, dobro, mitoéé

blizniego.

Wprowadzenie

Ludzie z natury sg nieréwni i dlatego réznia si¢ miedzy sobg. Istnienie
tych réznic jest potrzebne, dobre i sprawiedliwe. Widzac zasadno$¢ roz-
nic wynikajacych z nieréwnosci, ks. Jan Twardowski (2000) stwierdza,
ze dzieki temu ludzie s3 sobie nawzajem potrzebni i mogg budowa¢
relacje pozytywnie wplywajace na ich rozwdj osobisty i spofeczny.
Poetycka konstatacja jest jednak nie tyle wytworem artystycznego,
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subiektywnego patrzenia, ile realnego, rozumnego ogladu rzeczywi-
stosci zgodnego z prawda o $wiecie i cztowieku, w ktorym realizuje on

swe czlowieczenstwo. Poeta, postugujac si¢ paradoksem, przypomina

o tej prawdzie w zadziwiajaco prosty sposdb. Sugeruje, ze zignorowanie

tego, co jest realne i prawdziwe w ludzkiej naturze i co zarazem wymaga

ksztattowania i wychowywania ku okre§lonemu ideatowi, prowadzi do

zubozenia osobowosci i ogranicza rozwoj duchowy. Zaktoca czy wrecz

niszczy relacje miedzyludzkie. Autodestruktywne skutki wyzwala m.in.
utrwalone przekonanie, ze powszechna nieréwnos¢ w posiadaniu dobr
materialnych i duchowych jest wielka niesprawiedliwoscia. Z tego prze-
konania rodzi si¢ pragnienie wyréwnania brakéw i niedostatkow przy
uzyciu wszystkich dostepnych, w tym réwniez niegodziwych, $rod-
kéw. Impulsem do siegania po srodki niegodziwe s uczucia zazdro-
$ci 1 zawidci, ktére — niepoddane kontroli rozumu - przeksztalcaja
si¢ w postawy generujace dziatania destruktywne zaréwno w sferze

zycia jednostkowego, jak i spotecznego. Konieczno$¢ zapanowania nad

takimi uczuciami jest warunkiem sine qua non wychowania i samowy-
chowania realizujacego klasyczny ideat czlowieka dobrego i pieknego

(Zalewski, 2003; Kieres, 2006; Nowakowski, 2015). Taki cztowiek jest
wolny i odpowiedzialny, co oznacza, ze posiada site uzdalniajaca go do

opowiadania si¢ po stronie prawdy i wybierania dobra (Banas, 2022;
Mazur, 2007).

Zazdrosé w zawisci - zawisé w zazdrosci

Zazdros¢ i zawi$¢ sa uczuciami mocno ze sobg sprz¢zonymi. Jedno
warunkuje drugie. Uniwersalny stownik jezyka polskiego PWN defi-
niuje zazdro$¢ jako ,uczucie przykrosci, zalu spowodowane czyims
powodzeniem, szczedcienm’, a zawis¢ — jako ,,silne uczucie niecheci,
nienawisci do kogo$ z powodu jego sukceséw, powodzenia” (Dubisz,
2006, s. 918, 923). Z rozwazan Tomasza Gaja (2011) wynika wrecz,
ze zazdros¢ i zawis¢ sg nieroztacznymi siostrami. Stanowig zatem
podwojne obcigzenie dla duchowego i moralnego rozwoju cztowieka,
tym bardziej ze sama zazdro$¢ znajduje si¢ w rejestrze grzechéw
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gtéwnych. Jacek Woroniecki (1999a), za $w. Tomaszem z Akwinu,
sytuuje je wsrdd sprawnos$ci moralnych ujemnych, czyli wad gléwnych.
Zaznacza przy tym, ze wada glowna jest bardziej zawis¢ niz zazdros¢,
poniewaz — wyrastajac z pychy — implikuje szereg zachowan i dziatan
moralnie ztych, poczawszy od obmowy i potwarzy, a skoficzywszy na
najwiekszych zbrodniach.

Zaréwno zazdro$¢, jak i zawis¢ zaczyna si¢ od wewnetrznego
smutku i niezadowolenia ogarniajacego cztowieka z powodu jakiego$
dobra, ktére ma kto$ inny, a ktére dla niego jest niedostepne. Zazdro$¢
dotyczy bardziej dobr materialnych czy rzeczy jako$ zwigzanych
z doczesnoscig, ktérych nie mozna dzieli¢ z innymi, np. majetnosci,
urody, talentu. Natomiast przedmiotem zawiéci s dobra wyzszego
rzedu, ktérych dostepnos¢ nie jest jednak ograniczona, np. szczgscie,
dobra reputacja, wysoka kultura duchowa, pobozno$¢. Niszczaca
sifa zawisci polega wiec na tym, ze czlowiek, smucjc si¢ z powodu
posiadania tych dobr przez kogo$ innego, upatruje w tym pomniej-
szenie siebie i ma zanizone poczucie wlasnej wartosci. Skutkuje to
sktonnoscig do traktowania oczywistych réznic miedzy ludzmi jako
przejawu niesprawiedliwosci i osobistej krzywdy, ktorej sprawca jest
sam Bog. Czlowiek z niskim poczuciem wlasnej wartosci nie widzi
w Bogu kochajacego Ojca obdarowujacego kazdego tym, co jest dla
niego najlepsze. Ma Bogu za zle, ze nie dal mu tego, czego udzielit
innemu. W skrytosci serca cieszy sig, gdy ten inny ponosi jakas strate,
gdy spotyka go nieszczescie. Jednoczesnie nie przyznaje sie do tego
uczucia nawet przed sobg samym, pod$wiadomie wstydzac sie go
jako szczegdlnie odrazajgcego. Zawistne postrzeganie innych wzmaga
si¢, gdy cztowiek nie ceni swego zycia, a nawet je deprecjonuje, usta-
wicznie poréwnujac posiadane zasoby z tymi, ktorzy maja ich wiecej.
Ulega pokusie myslenia, ze zwigkszenie wlasnego stanu posiadania
doréwnujacego innym lub zniszczenie tego, co posiadajg inni, uczyni
go szczesliwym, a przynajmniej da poczucie krotkotrwatej satysfakcji.
Konfrontujac si¢ nieustannie z tg mysla, zatruwa swe relacje z innymi.
Sam pograza si¢ we frustracji i nie podejmuje trudu rozwoju ducho-
wego i moralnego.
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Przeciwko mitosci

Zazdros¢ i zawis¢, wedtug Jacka Woronieckiego (1999b), nalezg o tych
wad, ktore sprzeciwiajg si¢ milo$ci blizniego. Staja si¢ tym samym
przejawami nienawisci, a ta jest swoistym zwienczeniem zfa, ktérego
ktos dopuszcza sie wobec drugiego czlowieka i wobec Boga. Zawis¢ jest
szczegolnie niebezpiecznym rozsadnikiem zfa tak w Zyciu jednostki,
jak i spoleczenstwa. Niesie ogromne zniszczenia moralne, czesto wrecz
unicestwia osobe, ktéra poddaje sie jej sile. Woroniecki, odwotujac sie
do Pisma Swietego, wyjasnia, ze dzieje sie tak, poniewaz zawis¢ jest
wlasciwym grzechem szatana (Mdr 2,24), ktory pragnie zdeprawowacé
izniszczy¢ cztowieka, bo nie moze zniszczy¢ mitosci Boga do czlowieka.
Dla chrzescijanina jest to mocny argument skutecznie motywujacy do
ksztaltowania charakteru w taki sposdb, aby t¢ wade wyeliminowa¢
lub przynajmniej zneutralizowac¢ jej szkodliwy wptyw na dziatania
konkretyzujace sie w codziennym Zyciu.

Z miloéci blizniego wynika postawa charakteryzujaca si¢ m.in. sza-
cunkiem, wielkoduszno$cia, otwartoscig na drugiego cztowieka. Ozna-
cza réwniez podzielanie jego radosci z powodu godziwie odniesionych
sukcesow, wspotweselenie si¢ jego szczesciem. Wobec niepomyslnych
zdarzen milo$¢ i miltosierdzie sklaniajg ku postawie wyrazajacej szczere
wspolczucie, empatig i podzielanie smutku czlowieka dotknietego
jakims nieszczg$ciem. Czlowiek zawistny postepuje na odwrét — smuci
si¢ czyim$ powodzeniem i cieszy sie, gdy widzi poniesione przez kogos
szkody. Zawis¢ jest zawsze zorientowana na pomniejszanie dobra,
ignorowanie prawdy, niszczenie zycia czlowieka sprawiedliwego i dla-
tego jest zla. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nie zawsze zadowolenie
z czyjego$ niepowodzenia i niezadowolenie z czyjegos sukcesu jest zte
i wynika z zawisci. Jesli ktos postepuje niegodziwie, ma jednoznacznie
zte zamiary wobec innych, podejmuje dzialania destrukcyjne, kfamie
i rzuca oszczerstwa, postepuje przeciwko prawdzie i rzeczywistemu
dobru oraz zyskuje w tym poplecznikéw, cieszac si¢ ich uznaniem,
to nalezy si¢ smuci¢ z powodu takiego powodzenia i nie ma to nic
wspolnego z zawiscig. Podobnie jest, gdy kto§ odczuwa zadowolenie
z powodu nieziszczenia si¢ czyich$ szkodliwych planéw.



Zazdro$é i zawisé

Zawisé a konstruktywna zazdrosé

Odrézniajac zawis¢ od zazdro$ci, trzeba pamigtac, ze ta ostatnia nie jest
zla, jesli oznacza jedynie pragnienie posiadania czego$, co majg inni,
bez checi odebrania im danego dobra. Kto$ pragnie np. by¢ zdrowym tak
jakjego sasiad lub chciatby mie¢ takie zdolnosci intelektualne jak kolega
Z pracy. Jest to wéwczas raczej pragnienie cieszenia si¢ takim samym
zdrowiem czy uzyskania powodzenia, uznania, sukcesu i ma wymiar
swoistego wspotzawodnictwa. Taka zazdros¢ wyraza si¢ w postawie:
nie chce zabra¢ drugiemu cztowiekowi tego, co posiada, ale chcg mie¢
to samo, co on lub wiecej. Zawi$¢ natomiast oznacza: nie mam tego, co
ma drugi czlowiek, wigc pragne, by on tez tego nie mial i jestem gotéw
zniszczy¢ to, co on posiada lub jego samego. Zawis¢ przygnebia czlo-
wieka nie tyle dlatego, Ze nie ma on jakiego$ dobra, ile dlatego, ze ktos
inny to konkretne dobro posiada i jest tym posiadaniem uszczesliwiony.
Czlowiek zawistny uzurpuje sobie prawo do wylacznosci w posiada-
niu dobr, ktore sa dostepne dla wszystkich. Staje si¢ zazdrosny o to, ze
np. inni odnosza podobne sukcesy w pracy, bo chciatby by¢ jedynym
zastugujacym na uznanie. Kazde wyréznienie kogos innego — pomimo
wlasnych osiagniec¢ - traktuje on w kategoriach ponizenia i umniejsze-
nia swej wartosci. Chce by¢ jedynym, ktoremu nalezy sie czes¢ i chwata.
Smuci sie wiec, gdy inni tez osiagaja sukcesy i s chwaleni. Smutek
ten jest wlasnie istotg zawisci — czyjes dobro, osiggniecie, szczgscie
widziane jest jako osobiste zagrozenie, a drugi czlowiek postrzegany
jest jako rywal pragnacy zawlaszczy¢ poczucie wylgcznosci, mimo ze
ten nie ma zamiaréw ani intencji szkodzenia komukolwiek. Postawa
wynikajaca z utrwalonej wady zawisci dotyczy bardziej dobr duchowych
niz materialnych. Te ostatnie o tyle staja si¢ wazne, o ile wzmacniaja
jakie$ wyréznienie i dodaja wyréznionemu splendoru.

Podobienstwa i réznice

Zazdros¢ i zawis¢ jako wady sprzeciwiajace si¢ miltosci blizniego sa
do ztudzenia do siebie podobne, ale zasadnicza rdznica migdzy nimi
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polega na tym, ze ,,pierwsza ma za przedmiot dobra, ktorych ilos¢ jest
ograniczona tak, ze gdy ktos posiada ich wigcej, to inni z koniecznosci
posiadajg ich mniej; druga przeciwnie - odnosi sie do dobr, ktérych
ilo$¢ nie jest tak ograniczona i zfo zawisci polega wlasnie na tym, ze
pragnie ona przywlaszczy¢ sobie to, co jest dostepne dla wszystkich,
tak iz posiadanie tego przez jednego nie przeszkadza bynajmniej, aby
iinni tez to posiadali” (Woroniecki, 1999b, s. 44). Na przyktad dobra
stawa czy szacunek u innych sg dobrami nieograniczonymi, dostep-
nymi dla kazdego, a jednak wzbudzaja zawis¢; otrzymanie znaczacego
wyrdznienia czy zajecie wysokiego stanowiska to dobra niekoniecznie
dostepne dla wszystkich, bywajg one wszakze przedmiotem zazdrosci.

Korzeniem zazdrosci i zawisci, podobnie jak innych wad, jest pycha,
czyli nieuporzadkowana mito$¢ wtasna wyrazajaca si¢ w przekonaniu
o0 swej wyzszosci, domagajaca si¢ uznania we wszystkim od wszystkich,
roszczaca sobie prawo do posiadania wielu rzeczy z jednoczesnym
zanegowaniem tego prawa wobec innych. Zazdro$¢ i zawis¢, bedac
emanacjg pychy, wyraza sie przede wszystkim w wewnetrznym nie-
poskromionym pragnieniu posiadania, co w aspekcie religijnym jest
niczym innym jak grzesznym pozadaniem. Czlowiek, jako istota obda-
rzona przez Boga wolnoscig, moze pozwoli¢, aby sita pozadania zawlad-
nefa wszystkimi jego zmystami. Moze jednak pozadaniu przeciwstawi¢
site rozumu i odeprze¢ je, nie podejmujac dziatan nakierowanych na
zaspokojenie okreslonych dobr w sposob nikczemny. Orezem w takim
duchowym zmaganiu jest bojazii Boza dla ludzi wierzacych, a dla
niewierzacych - zwykla ludzka przyzwoitos¢. Dla kazdego cztowieka
uksztaltowanego w kregu cywilizacji tacinskiej punktem odniesienia
winien by¢ Dekalog - zazdro$¢ jest podlozem wszystkich grzechéw
przeciw siddmemu przykazaniu (Nie kradnij!), a zawisci nie mozna
pogodzi¢ z przykazaniem ésmym (Nie mow falszywego $wiadectwa
przeciw bliZzniemu swemu!). Jedna i druga uderza w przykazanie pigte —
Nie zabijaj! Ostatecznie bowiem osoba owladnieta zazdroscig i zawi-
$cig zdolna jest do najgorszych nikczemno$ci, w tym do moralnego
i fizycznego unicestwienia drugiego cztowieka.

Dramat cztowieka tragicznie dotknietego zazdroscia i zawiscig
zaczal sie juz w pierwszym pokoleniu potomkéw Adama i Ewy, o czym
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mowi Pismo Swiete. Kain zabil Abla, sadzac, ze Bég kocha bardziej
jego brata. Nie uwierzyl w szczegdlng milo$¢ Boga do kazdego z nich
z osobna (Rdz 4,3-11). Z podobng nieufnoscig i zazdro$cig odnosili
si¢ synowie Jakuba do swego mtodszego brata Jézefa w przekonaniu,
ze ten przywlaszcza sobie nalezng im milo$¢ i uznanie ojca. Bracia,
sprzedajac Jozefa jak niewolnika i oklamujac ojca w sprawie jego znik-
nigcia, dopuscili si¢ czynu haniebnego (Rdz 37,12-35). Z t3 sama
zawiscig w sercu lewita Korach sprowokowat podczas wedrowki do
Ziemi Obiecanej bunt kilkuset Izraelitow przeciw Mojzeszowi i Aaro-
nowi, kwestionujac ich przywddztwo ustanowione przez samego
Boga. Wszyscy buntownicy zgineli, stajac si¢ ofiarami wlasnej pychy
zamanifestowanej uczuciem silnej zazdrosci o przywilej powotania
przez Boga do zrealizowania szczegolnie doniostej misji (Lb 16,1-35).
W ten sposob uczucie zawisci zaslepito réwniez przywodcéw narodu
izraelskiego wobec Jezusa Chrystusa, ktdrzy przestraszyli sig, ze Ciesla
z Nazaretu, cieszacy si¢ rosngcym uznaniem i podziwem, zagraza ich
pozycji. Widzac, ze przewyzsza ich intelektualnie i moralnie, uznali,
ze trzeba Go zgladzi¢ (m.in. Mt 12,22-30; Mk 7,1-12).

Przestroga historii

Zawis¢, jako spotegowana zazdros¢, przejawia si¢ z réznym nasileniem.
Dotyczy pojedynczych osob, grup zawodowych, rozmaitych formacji
spotecznych. Moze by¢ skierowana przeciw konkretnemu narodowi lub
jakiej$ jego czesci, a nawet przeciw ogotowi ludzkosci. Poddajg sie jej
jednostki o zanizonym poczuciu wlasnej wartoéci, ktore jednoczesnie
karmig si¢ marzeniami o wielkosci bez najmniejszych przestanek na ich
spetnienie. Sg to osoby matoduszne, ktérych widok ludzi szczgsliwych
przygnebia i utrzymuje w stanie permanentnej frustracji. Zawis¢ ude-
rza wigc przede wszystkim w samych zawistnikéw, poniewaz blokuje
ich rozw¢j, powodujac wewnetrzne skarlenie. Jesli na zewnatrz objawia
si¢ to tylko jakim$ utyskiwaniem i cigglym narzekaniem, nie czyni zwy-
kle w otoczeniu osoby zawistnej znaczacych szkdd. Zdarza si¢ jednak,
ze taka postawa wplywa destruktywnie na innych, przyczynia si¢ do
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szerzenia niezadowolenia, wzmaga buntownicze nastroje. W prze-
strzeni publicznej przejawia si¢ ona w podsycaniu plotek, szemraniu,
insynuacjach, potprawdach, dwuznacznosci, zawigzywaniu sieci intryg,
kwestionujgc ostatecznie realne dobro i obiektywng prawdg o rzeczy-
wisto$ci. Ludzie owtadnieci zawiécig nie stronig réwniez od postugi-
wania si¢ inwektywami, oszczerstwami, kalumniami i kazdym innym
rodzajem klamstwa w celu zniszczenia tych, ktérzy w ich mniemaniu
nie mogg posiada¢ okreslonych dobr. Kolejnym etapem w ich dziataniu
jest najcze$ciej awanturnictwo uliczne, agresja fizyczna, przemoc, atak
zbrojny, terror pod egalitarnymi hastami réwnego dostepu wszystkich
ludzi do wszystkich dobr. W ten sposdb na przestrzeni dziejow docho-
dzito do krwawych rewolucji i tragicznych wstrzaséw spolecznych,
w ktérych ginety setki tysiecy niewinnych oséb.

Zaswiadcza o tym historia ostatnich stuleci, poczawszy od Wielkiej
Rewolucji Francuskiej (1789-1799), poprzez dramatyczne w skutkach
XIX-wieczne ruchy spoteczne, az po swiatowe totalitaryzmy XX wieku
i regionalne niepokoje obecnego stulecia wynikajace z napie¢ miedzy
radykalnymi ugrupowaniami, partiami, stronnictwami. Doktrynerzy
wszelkich ruchéw rewolucyjnych, uparcie trwajac w bledzie antro-
pologicznym, daza do ustanowienia takiego porzadku spolecznego,
w ktorym wszyscy ludzie posiadaja takie same dobra materialne, te
same mozliwoéci poznania intelektualnego, takie same zdolnosci
artystyczne, reprezentuja ten sam poziom moralny, nalezg si¢ im te
same przywileje i w rownym stopniu zastuguja na uznanie. Ten btedny
poglad jest pochodng postawy uksztaltowanej przez uczucia zazdro$ci
i zawisci, ktore sg wykorzystywane do niebezpiecznego dynamizowania
nastrojow spotecznych szczegélnie wtedy, gdy w roznych sytuacjach
zyciowych ludziom brakuje okreslonych débr niezbednych do zaspo-
kojenia konkretnych potrzeb.

Otello i inni

Ludzie noszgcy w sobie uczucia zazdro$ci i zawisci, ku wlasnemu
zatraceniu i czesto na zgube innych, obecni sg nie tylko na kartach
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historii. Tworcy literatury wykreowali wiele takich postaci. Sg to m.in.
bohaterowie tragedii Williama Shakespearea (zob. wyd. 1875), tacy jak
Otello czy Makbet. W literaturze polskiej natomiast znaczacym przy-
kladem osoby pograzajacej si¢ w autodestrukcji zapoczatkowanej przez
nieposkromione uczucie zazdrosci i zawisci jest Balladyna z wydanego
w 1839 roku dramatu Juliusza Stowackiego pod tym samym tytulem.
Emanacja zawidci wyrazajacej sie w czyhaniu na upadek potencjalnego
rywala i w nieukrywanym zadowoleniu z jego pozornych potknie¢
moze by¢ posta¢ Tygellina z powiesci Henryka Sienkiewicza pt. Quo
vadis z 1896 roku. Warto réwniez zwrdci¢ uwage na wykreowanego
cztery lata pdzniej przez Stefana Zeromskiego bohatera Ludzi bez-
domnych (1900), doktora Tomasza Judyma, ktorego w powszechnym
odbiorze powiesci nie kojarzy si¢ ze ztymi dziataniami wynikajacymi
z zazdrosci i zawidci. Postrzega sie go raczej jako lekarza altruiste,
ktory realizujac przyjeta misje, poswigca swe szczescie osobiste. Doktor
Judym jednak pod maska wspotczucia dla biednych i pokrzywdzonych
przez los ukrywa zawis¢ wobec tych, ktorzy sg bogaci, a nie chcg sie
podzieli¢ z ubogimi. Nieche¢¢ wobec tych lepiej uposazonych, cho¢
misternie zawoalowana, wynika z zazdroéci i determinuje decyzje
podejmowane przez bohatera.

Jacek Woroniecki podkresla, ze zawis¢, sprzeciwiajac si¢ miltosci
blizniego, nieodparcie prowadzi do znienawidzenia konkretnej osoby
lub grupy osob, a w konsekwencji do nienawisci Boga jako Dawcy
wszelkich débr doczesnych, ktéry — w przekonaniu cztowieka zawist-
nego — rozdysponowat swe dary nieréwno, a wiec niesprawiedliwie.
Dlatego ,,szczytem zawisci jest zawis¢ fask Bozych, bedaca, jak wiemy,
jednym z grzechow przeciwko Duchowi Swietemu” (Woroniecki, 1999b,
s. 48), ktorych nalezy si¢ w sposob szczegolny wystrzegac.

Podsumowanie
Zazdro$¢ - i bardzo silna zazdro$¢, czyli zawis¢ - jest jedng z wad

glownych i jako taka hamuje rozwéj cztowieka ku rzeczywistemu dobru
i pieknu, wplywa destruktywnie na jego osobowos¢, wypacza charakter,
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niszczy wiezi, wprowadza szkodliwy ferment w relacje z otoczeniem.
Zakldca i ostatecznie zrywa przyjazn z Bogiem, ktorego cztowiek
zawistny zawsze oskarza o reglamentowanie dobr, o nadmiar ojcowskiej

mitosci wobec jednych i jej deficyt wobec drugich. Trzeba zatem wlozy¢

wiele wysitku, tak intelektualnego, jak i duchowego, w diagnozowanie

negatywnych objawow obu wad oraz ich neutralizowanie. Stawka jest

urzeczywistnienie pelni cztowieczenstwa w przekonaniu, Ze mozna —
z pomocy faski Bozej - przekraczaé wlasne ograniczonosci w dazeniu

do ideatu (Papugowa, 2011). Podjecie tego trudu nie jest tatwe, ale

konieczne. Dobrym przykladem tej dojrzatosci i odpowiedzialno$ci

jest poetyckie wyznanie ks. Jana Twardowskiego (2000, s. 98):

Dziekuje Ci, ze sprawiedliwos¢ Twoja jest nierdwnoscia
to co mam i czego nie mam

nawet to czego nie mam komu da¢

zawsze jest komus potrzebne

jest noc zeby byt dzien

ciemno zeby $wiecita gwiazda

jest ostatnie spotkanie i rozigka pierwsza
modlimy si¢ bo inni si¢ nie modlg

wierzymy bo inni nie wierza

umieramy za tych co nie chcg umiera¢

kochamy bo innym serce wychtodto

list przybliza bo inny oddala

nieréwni potrzebujg siebie

im latwiej zrozumie¢ ze kazdy jest dla wszystkich
i odczytywac catosc.
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Wszystko po staremu

Takie upadki na szczgiécie sq rzadkie, ale kiedy oglada sie je z bliska, sta-

tystyka nie ma wielkiego znaczenia.

Mieszkam zaraz przy stacji metra. Luksusowe rozwigzanie. Byto jeszcze
bardziej luksusowe, bo ledwie kilka lat temu nowa linia prowadzita
znikad donikad, wigc jezdzilo nig niewielu pasazeréw. Wtedy bylo to
wlasciwie moje prywatne metro. Bywalo, ze prawie caly wagonik byt
tylko dla mnie.

Niestety, linia sie wydtuzyta, przybyly nowe stacje i luksus indywi-
dualnej komunikacji zbiorowej przemingt. Teraz na mojej trasie jezdza
juz thumy, cho¢ oczywiscie do sytuacji rodem z Tokio jeszcze daleko.
Nikogo nie trzeba upycha¢. W dodatku poza godzinami szczytu jest
nadal bardzo przestronnie.

Wiasnie takiego przestronnego dnia wsiadlem do wagonika na
stacji Plocka. Bylem w bardzo dobrym humorze. Jednak na tej samej
stacji do tego samego wagonika weszta pewna para, ktora popsuta mi
nastroj. Na domiar zlego usiedli tuz obok mnie - jak ci irytujacy ludzie,
ktérzy w pustym kinie skrupulatnie sprawdzaja miejsca na biletach,



92

Igor Zalewski

siadajg obok ciebie i przez caly seans chrupig popcorn. Para skfadata
sie z faceta pod trzydziestke, ktorego mozna by dtugo opisywa¢, ale
zasadniczo chodzi o to, ze byt zulem. Towarzyszyta mu mtoda dziew-
czyna, lat miala moze 18, moze 22 - w tym wieku to trudno wyczué.
Miata inteligentng twarz, byla schludna oraz szaleniczo zakochana
w owym Zulu. Catemu $wiatu - zredukowanemu akurat do mnie
i jeszcze dwoch pan — demonstrowata swe uczucie do niedomytego,
lekko podpitego typa. Siadata mu kokieteryjnie na kolanach, wstawata
i gladzila wlosy (mocno przetluszczone), a on zadowolony wkiadat jej
tapy pod sukienke.

Bylby to moze uroczy obrazek milosci, gdyby nie wiek i niewin-
no$¢ tej dziewczyny. To ewidentnie byl jej pierwszy facet i dziewczyne
rozsadzalo ze szczgscia.

Niesamowity traf chcial, zZe tego samego dnia spotkalem bardzo
podobna pare, tylko kilka lat starsza. Jakby projekcja przysziosci tych
zmetra. Zul by pod czterdziestke, ale zniszczone zeby i ogélne wycien-
czenie powodowalo, ze wygladal znacznie starzej. Potrzgsal dziew-
czyng, niebrzydkg, ale okropnie zapuszczong dwudziestoparolatka.
Byla straszliwie wychudzona, a jej oczy mialy ten specyficzny rozply-
wajacy sie wyraz, ktéry wskazuje na narkotyczne upojenie. W oczach
tych bylo tez troche leku, ale znacznie wigcej mitosci dla tego faceta,
ktory nig potrzasal. A przy okazji wyzywat ja od najgorszych (bardzo
wulgarnie). Cala scena rozgrywata sie pod sklepem monopolowym
i z tego, co zrozumiatem, zul zarzucal dziewczynie, ze przepuscila
uciulang kase z jakims innym zulem.

Wspotczesnych mtodych ludzi pordwnuje sie do ptatkow $niegu.
Przy czym nie chodzi o ich kruchos¢ i delikatnos¢, ale niepowtarzal-
no$¢. Kazdy moze by¢ inny. Kazdy jest jedyny w swoim rodzaju. Patki
$niegu razem tworza $niezyce, ale mtodziez juz niekoniecznie. Mato
dzi$ masowych subkultur, ktérych cztonkéw mozna zidentyfikowac
po stuzbowym uniformie. Wygineli nawet metale, ktérzy przez pra-
wie cztery dekady wypisywali na chlebakach ,,Black Sabbath”, ,TSA”
czy ,Metallica” i przemieszczali si¢ w watahach zawierajacych zawsze
jednego grubego i jedng dziewczyne. Podobno istniejg dzis jacys goci,
ale na warszawskiej Woli znacznie tatwiej spotka¢ grupe Hinduséw niz
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tych pierwszych. Dzi$ mlody cztowiek rzadko przynalezy i jest dumny
ze swej wyjatkowosci.

Wszystko to prawda, ale zarazem jedna rzecz wcigz si¢ nie zmienita
mimo zupelnie innej scenerii i innych atrybutéw niz 30, 50 czy 100
lat temu. To pragnienie akceptacji. Ono zawsze jest takie samo, nieza-
leznie od mody czy technologii. Pamietam, jak byto mi ciezko, bo ani
na podworku, ani w podstawéwce nie miatem naprawdg bliskich mi
kolegdw i dopiero w liceum spotkatem ludzi, ktérzy mnie zaakcepto-
wali iz ktérymi nabijaliémy sie z calej reszty. W zupelnie innym $wiecie
podobng droge przeszedt méj syn, ale miat wiecej szczescia, bo zmienit
podstawowke i swa ,,paczke” znalazt juz w pigtej klasie. Obserwujac go
i jego réwiesnikow widzialem, jak przygnebiajaco glupie a nawet zte
rzeczy gotowe sg zrobic dzieciaki, byle tylko si¢ przypodoba¢ w nadziei
na zyskanie tej akceptacji. Byle tylko nie by¢ samotnym wsrdd rowie-
$nikow. Widziatem, jak rodzice rozpaczliwie walczyli o te dzieci i —
szczerze mowiac — zazwyczaj przegrywali.

Tak jak zapewne przegrali rodzice tych dziewczyn z metra i spod
monopolowego. Takie upadki na szczescie sg rzadkie, ale kiedy oglada
si¢ je z bliska, statystyka nie ma wielkiego znaczenia.
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Poczucie bycia (nie)potrzebnym

Kazdy cztowiek chce byé potrzebny - to niezbedny warunek, aby czué¢
sie kochanym i docenianym € Poczucie bycia potrzebnym wigze sie $ci-
$le z dobrym samopoczuciem, co przektada si¢ na poprawe odpornosci
i rzadsze zapadanie na infekcje § Natomiast doswiadczane w srodowisku
rodzinnym lub réwiesniczym poczucie bycia niepotrzebnym odbija sie nega-
tywnie na funkcjonowaniu mtodej osoby i percepcii samej siebie.

SLOWA KLUCZOWE: potrzeby czlowieka, hierarchia potrzeb, poczucie wia-

snej wartoéci, poczucie bycia potrzebnym, poczucie bycia niepotrzebnym.

Wokét potrzeb cztowieka

Funkcjonowanie kazdego czlowieka uwarunkowane jest wieloma czyn-
nikami. Do grupy najistotniejszych zaliczamy poziom zaspokojenia
potrzeb. Sposrdd najbardziej znanych i przywotywanych koncepcji
odnoszacych si¢ do ludzkich potrzeb wskaza¢ mozna, opisang po raz
pierwszy w 1943 roku, teori¢ psychologiczna Abrahama Maslowa
zwang ,.hierarchig potrzeb” (Hindle, 2003, s. 115). Zaktada ona, ze
potrzeby ludzkie umiejscowione sg w nastepujacy obszarach:
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a) fizjologia - dominuje nad wszystkimi innymi potrzebami
i decyduje o zachowaniu cztowieka;

b) bezpieczenstwo — zapewnia wewnetrzny spokoj, eliminuje
odczuwanie strachu i leku;

c) przynalezno$¢ — warunkuje poczucie wigzi, bycia potrzeb-
nym, kochanym, akceptowanym;

d) mitos¢ i szacunek - buduja fundament zaufania do siebie,
poczucia wlasnej wartosci; wigzg sie z potrzebami uznania
i prestizu we wiasnych oczach oraz w oczach innych ludzi,

a takze respektu i uznania ze strony otoczenia, pozadanego
statusu spolecznego czy zwracania na siebie uwagi;

e) samorealizacja — wyraza si¢ posiadaniem celéw, wykorzysty-
waniem wlasnego potencjatu, dazeniem do rozwoju swych
mozliwosci i wykraczaniem poza nie w wymiarze transcen-
dencji (Maslow, 1986; Karas, 2003, s. 17).

Koncepcja Maslowa to model hierarchiczny, ktory opiera sie na
piramidzie — zaspokojenie jednej potrzeby jest kluczem do spelnienia
kolejnej. Nastepuje to stopniowo. Wpierw zaspokajane sg potrzeby
fizjologii i bezpieczenstwa jako elementarne. W dalszej kolejnosci
za$ potrzeby wyzszego rzedu, czyli przynaleznosci spolecznej, mito-
$ci i szacunku. Najwyzszym poziomem sg potrzeby samorealizacji,
czyli dazenie do wykorzystania wlasnego potencjatu i realizacji celow.
Poczucie bycia potrzebnym plasuje si¢ na réznych poziomach w pira-
midzie Maslowa, co $wiadczy o tym, jak wazne jest ono dla ludzkiego
funkcjonowania. Przez niektorych uznawane jest jako potrzeba ele-
mentarna, a przez innych - jako potrzeba rzedu wyzszego.

Niezaleznie jednak od umiejscowienia w omawianej hierarchii
warto pamietaé, Ze poczucie bycia potrzebnym stanowi niezbedny
czynnik dla ksztattowania przekonania o tym, ze nasze zZycie, obecno$¢
i dzialania sq istotne dla innych. Motywuje to do aktywnosci i przede
wszystkim wskazuje na istnienie celu zycia i istote wiezi z innymi
osobami. Kluczem do zrozumienia ludzkiego zachowania sa bowiem
podstawowe motywatory (Reiss, 2019), a nalezace do nich poczu-
cie bycia potrzebnym, jako elementarny sktadnik poczucia wartosci,
wykracza poza samoocen¢ i odczuwane potrzeby. Warto podkresli¢, ze
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poczucie sensu i zadowolenia z zycia, warunkowane zaspokajaniem
potrzeb, zmienia si¢ z uptywem lat, a takze w perspektywie pokole-
niowej (Marianski, 1983).

Piramida potrzeb Maslowa, jakkolwiek przyjeta w nauce jako czo-
towa koncepcja, moze zdaniem samego autora ulega¢ zmianie i nie
posiada charakteru uniwersalnego (Karas, 2003). Tym niemniej - pisze
Maslow - ,,Czlowiek jest istota wymagajaca i rzadko, z wyjatkiem krot-
kich chwil, osigga stan pelnego zaspokojenia. Jesli jedno pragnienie
zostaje zaspokojone, to na jego miejsce pojawia si¢ inne. Kiedy z kolei
to jest zaspokojone, jeszcze inne wysuwa sie na pierwszy plan itd.
Dla istot ludzkich charakterystyczne jest to, ze niemal zawsze, przez
cale zycie czego$ pragng” (2017, s. 52). Podstawowym $rodowiskiem
dla zaspokajania elementarnych potrzeb czlowieka jest rodzina. Jej
cztonkow faczg wzajemne zaleznosci, stanowia oni dla siebie wzajemne
zrédlo wsparcia psychicznego (Bragiel, 2007).

O poczuciu bycia potrzebnym

Do$wiadczenie bycia potrzebnym daje cztowiekowi poczucie warto$ci
i znaczenia w zyciu. Moze ono odnosic si¢ do réznych obszaréw funk-
cjonowania, gléwnie rodziny i grupy spofecznej, w tym rowiesniczej
i szkolnej, pdzniej zas zawodowe;.

Rodzina stanowi pierwsze i podstawowe $rodowisko odniesienia
jednostki. Jest nig grupa oséb, ktorych taczg relacje mitosci, zaufania
i szacunku. W takim ujeciu rodzine charakteryzuja przede wszyst-
kim zwigzki emocjonalne i intelektualne umozliwiajace jej czlonkom
wspdlne przezywanie zycia. Badania socjologiczne wskazuja na sto-
sunkowo wysoki poziom zadowolenia z przynaleznosci do rodziny
i wysoka range warto$ci emocjonalnych, ktore integruja rodzine jako
wspolnote (Marianski, 2012a). Jednak wspdlczesne zmiany cywiliza-
cyjne prowadzg do przeobrazen w obrebie podstawowych instytucji
zycia spolecznego. Ulega im réwniez rodzina. Rosngce tempo zycia
wymusza ksztaltowanie nowych form relacji wewnatrzrodzinnych
(Szwejka, Wigckiewicz i Nowakowski, 2021; Wréblewska, 2011).
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W rozwoju dziecka niezwykle wazng role odgrywa milo$¢ najbliz-
szych, czyli rodzicow i rodzenstwa. Doswiadczanie jej jest podstawo-
wym czynnikiem warunkujacym ksztattowanie tozsamosci dziecka,
podwyzszanie poczucia wlasnej wartoéci czy rozwijanie umiejgtnosci
budowania zdrowych relacji z innymi ludzmi. Jest niezbedna dla opty-
malnego rozwoju emocjonalnego, budowania i odczuwania bezpie-
czenstwa. Badania pokazuja, Ze dzieci, ktére otrzymuja duzo milosci
od rodzicéw, osiagaja lepsze wyniki w nauce oraz s bardziej sklonne
do podejmowania wyzwan (Boguszewski, 2019).

Kazdy cztowiek chce by¢ potrzebny. Jest to warunek niezbedny, aby
czu¢ sie kochanym i docenianym. Postrzeganie siebie jako osoby, ktéra
dostarcza innym wsparcia jest jednym z podstawowych czynnikéw
budowania poczucia bycia czescig okreslonej zbiorowosci, a jednocze-
$nie to wlasnie ono decyduje o zaspokajaniu potrzeby przynaleznosci.
Réwnie wazna kwestig jest umiejetnos¢ podtrzymywania relacji i pla-
nowania wspolnego czasu, co stanowi czynnik pozytywnie oddziatujacy
na relacje miedzy cztonkami rodziny oraz rozwdj emocjonalny i spo-
teczny dzieci i mlodziezy (Mroczek, 2020). Poczucie bycia potrzebnym
w $rodowisku rodzinnym w znacznym stopniu zwigksza szans¢ na
osiagniecie przez mtodego czlowieka sukcesu w zyciu, rozpatrywanym
zardwno w kontekscie jego funkcjonowania emocjonalnego, jak i reali-
zowania si¢ w relacjach spotecznych. Jest tez podwaling dla nabywania
przez niego wrazliwosci i ksztaltowania empatii wobec innych ludzi.
Nalezy jednak zaznaczy¢, ze stosunkowo stabilny wewnetrzny wzorzec
interakcji moze w toku zycia ewoluowac¢, zwlaszcza w okresie pdznej
adolescencji i wezesnej dorostosci (Dolega, 2003).

Drugim waznym obszarem jest funkcjonowanie w grupie spo-
tecznej, co w przypadku dzieci i mlodziezy oznacza przewaznie grupe
réwiesniczg (Sztompka, 2012). Poczucie bycia potrzebnym w relacjach
ze znajomymi czy przyjaciéimi pozwala na odczuwanie satysfakeji,
zadowolenia, postrzegania siebie jako osoby sprawczej, ktéra wptywa
pozytywnie nie tylko na samopoczucie wilasne, ale tez innych. Przede
wszystkim za$ poczucie bycia potrzebnym jest istotnym czynnikiem
ksztaltujgcym motywacje. Ludzie doroéli czujg si¢ lepiej, gdy wiedza,
ze ich praca ma sens i przektada si¢ na pozytywne wyniki dla firmy,
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w ktorej pracujg. W przypadku dzieci i modziezy zadowolenie ptynace
ze $wiadomosci, Ze ich dzialanie jest wazne dla zespotu klasowego,
dodaje energii, wiary we wlasne sily i stymuluje che¢ angazowania sie
w zycie szkoly. Poczucie bycia potrzebnym wiaze sie $cisle z dobrym
samopoczuciem, co przeklada si¢ na optymalizacj¢ poziomu odpor-
noéci i rzadsze zapadanie na infekcje i choroby. Kazdy z nas winien
starac si¢ by¢ potrzebnym w jakim$ obszarze swego Zycia, wplywajac
tym samym na pozytywne zmiany w otoczeniu.

O poczuciu bycia niepotrzebnym

Presja spoleczna zwigzana z petnieniem okreslonych rél i wykonywa-
niem konkretnych czynnosci prowadzi do tego, ze niejeden cztowiek
odczuwa lek przed byciem niepotrzebnym (Sek, 2010). Jest to szczegol-
nie wazne w odniesieniu do mtodych oséb, ktore wcigz ksztaltujg swa
tozsamo$¢. Dlaczego pojawia si¢ u nich poczucie bycia niepotrzebnym?
Jakie czynniki do tego prowadza? Odpowiadajac na tak postawione
pytania, warto nadmieni¢, ze ludzkie Zycie nie moze by¢ postrzegane
jedynie w perspektywie dokonanych czynéw, a przedmiotem rozwazan
winna by¢ zwlaszcza interakcja czlowiek-otoczenie (Bokus i Kosowska,
2018). Interakcja ta ma rozny charakter, wyrézniamy bowiem sytuacje
o charakterze wewnetrznym, czego przykladem s oczekiwania rodzica
w stosunku do dziecka, ale tez oczekiwania dziecka wobec rodzica, jak
réwniez oczekiwania dziecka wobec samego siebie — wymagania, jakie
ono sobie stawia i do czego dazy. Sg to takze jego zasoby, czyli to, co juz
jest w nim uksztattowane: poziom motywacji, wiara we wlasne mozli-
wosci, poczucie sprawczosci. Inne sytuacje maja charakter zewnetrzny,
a s3 wérdd nich np. normy spoleczne czy cechy srodowiska, w ktérym
dziecko funkcjonuje.

Jak wskazuje Tadeusz Tomaszewski (1963), sytuacja wychowawcza
zawiera si¢ we wzajemnej relacji trzech elementéw: wymaganiach
stawianych dziecku, jego szeroko pojetych mozliwosciach oraz warun-
kach, w jakich przychodzi dziata¢ rodzicowi i dziecku. Doswiadczane
przez mlodego cztowieka poczucie bycia niepotrzebnym moze zatem
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wynikac¢ z licznych przyczyn, takich jak brak wsparcia ze strony naj-
blizszych, poczucie osamotnienia w szkole, trudnosci w nawigzywa-
niu kontaktéw miedzyludzkich lub odczuwany (nie zawsze realnie
istniejacy) brak zrozumienia ze strony otoczenia (Bokus i Kosowska,
2018). Poczucie bycia niepotrzebnym ujawnia sie nierzadko w okresie
dorastania i zachodzacych wéwczas przemian w zyciu mtodej osoby.

Analize czynnikéw mogacych prowadzi¢ do uksztaltowania sie
umlodego czlowieka poczucia bycia niepotrzebnym nalezaloby zacza¢
od ogladu $rodowiska wychowawczego. Kluczowe jest tutaj otocze-
nie rodzinne, ktére moze odznacza¢ si¢ obojetnoscig emocjonalng
rodzicow wobec dziecka albo jego odtraceniem. Obojetnosé moze
by¢ faktyczna albo pozorna, kiedy rodzice kochajg dziecko, ale mu
tego dostatecznie nie okazuja (Maciarz, 1991). Zdarza si¢ réwniez, ze
rodzic postrzega dziecko jako mato wazne albo zbyt obcigzajace, co
objawia sie dystansem (Gurycka, 2008), albo przeciwnie - wykazuje
wobec niego nadmierng opiekuriczos¢ (Nowakowski, 2013). Wlasciwa
troska o dziecko zapewnia mu poczucie bezpieczenstwa, pomaga w roz-
woju umiejetnosci spotecznych, wplywa pozytywnie na jego zdro-
wie fizyczne i psychiczne. Jezeli za$ nie jest ono uczone poprawnych
zachowan miedzyludzkich, zacznie na wasng reke poszukiwaé regut
rzadzacych $wiatem (Szymanska, 2017).

Mlody czlowiek potrzebuje stabilizacji, ktora daje poczucie bez-
pieczenistwa stanowigcego podwaline prawidlowego rozwoju. Jednym
ze skfadnikow tej stabilizacji jest do$wiadczanie wlasciwej opieki. Jej
brak moze mie¢ rézne Zrddla, takie jak niedostatek czasu, checi lub
umiejetnosci wychowawczych. Czasami przyczyny sg niezalezne od
woli 0s0b sprawujacych opieke, jak np. choroby czy trudne zdarzenia
zyciowe (Kopcial, 2015). Niezaleznie od tego niewlasciwe realizowanie
zadan opiekunczych przez rodzicéw moze skutkowac szeregiem zakto-
cen w funkcjonowaniu dziecka, w tym pojawieniem sie poczucia, ze
jest niepotrzebne. To sytuacja niepokojaca, poniewaz nie otrzymujac
wsparcia i uwagi ze strony najblizszych, mtody cztowiek szuka spo-
sobow, aby zaburzong homeostaze wyréwnaé; nie zawsze w sposob
godny polecenia.
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Obok srodowiska rodzinnego bardzo wazne dla funkcjonowania
miodego cztowieka sg jego relacje z grupa réwiesnicza, zwlaszcza
w okresie adolescencji. Bliski kontakt z osobami, z ktorymi mozna
poczuc si¢ dobrze, ktérym mozna zaufaé, do ktérych mozna zwrécié
sie po pomoc, odgrywa w Zyciu nastolatka niebagatelna role. Jesli
jednak zawieranie nowych znajomosci przychodzi mu z trudem, moze
to prowadzi¢ do odrzucenia réwiesniczego, czego nastepstwem bywa
rezygnacja z aktywnosci w grupie, unikanie kontaktow i stopniowe
wycofywanie sie z zycia spotecznego. Konsekwencjg jest niska samo-
ocena, ktéra powoduje, ze zaczyna on kwestionowa¢ swe umiejetnosci,
mozliwo$¢ osiggania celdw, co z czasem skutkuje spadkiem motywacji.
To z kolei prowadzi niejednokrotnie do nawarstwiania si¢ problemow
w szkole oraz trudno$ci w nawigzywaniu trwatych i zdrowych relacji
miedzyludzkich (Brzeziniska, Zidtkowska i Appelt, 2019). Problem ten
wymaga uwagi ze strony dorostych. Istotne jest zachecanie miodego
cztowieka do rozwijania swych umiejetnosci i angazowania sie¢ w zycie
spoleczne (Kalus i Szymanska, 2019).

Doswiadczane w srodowisku rodzinnym lub rowie$niczym poczu-
cie bycia niepotrzebnym negatywnie odbija si¢ na funkcjonowaniu
mlodej osoby i percepcji samej siebie. Brak celow w zyciu i zagubienie
w obszarze warto$ci mogg prowadzi¢ do poczucia beznadziei. Naru-
szona homeostaza i deprywacja potrzeby przynaleznosci domaga sie
kompensacji, prowadzac niekiedy do szkodliwych form ich zaspoka-
jania. Z badan wynika, ze zaburzenie kontaktéw z najblizszym oto-
czeniem (rodzing), zwlaszcza wynikajace z nadwyrezenia poczucia
przynaleznosci, moze skutkowaé niedostosowaniem spolecznym
(Matyjas, 2008). Zasadny wydaje si¢ zatem namyst nad sposobem
postepowania w sytuacji obserwowanego u mtodego cztowieka poczu-
cia bycia niepotrzebnym. Winna to by¢ wieloaspektowa pomoc zorien-
towana na wzmocnienie poczucia wlasnej wartoéci i pozytywnego
myslenia. Dobrym rozwigzaniem jest w tym przypadku rozmowa,
zachecanie do poszukiwania wsparcia w grupie réwiesniczej, do aktyw-
noéci fizycznej, podejmowania wymagajacych zadan i wyznaczania
sobie dalekosieznych celow.
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Uwagi koricowe

Z poczuciem bycia niepotrzebnym boryka sie niemata liczba mlodych
0s6b. Wymaga to niekiedy interwencji pedagogéw czy psychologow,
zwlaszcza ze cztowiek motywowany jest gleboka checig wzbogacania
swego Zycia o warto$ci pozytywne i poczucie spefnienia, a nie jest to
mozliwe bez poczucia wiegzi, bycia potrzebnym, kochanym, akcepto-
wanym. Deprywacja tych potrzeb moze wywoltywa¢ roéznego rodzaju
leki i obawy (Marianski, 2012b). Prowadzg one czasem do izolacji
spofecznej, braku poczucia sensu i celu zycia. Sytuacja ta bywa zrédlem
probleméw natury emocjonalnej i psychicznej, takich jak narastajacy
lek czy depresja (Trempala, 2011). W niektorych przypadkach silne
poczucie bycia niepotrzebnym moze prowadzi¢ do aktéw samookale-
czania oraz mysli i préb samobojczych. Powszechnie uwaza sig, ze jedna
z gtéwnych przyczyn takich zachowan jest niska samoocena i poczucie
bezwartosciowosci (Jasielska i Maksymiuk, 2010).

Z tego powodu zadaniem rodzicéw, opiekunéw, nauczycieli jest jak
najwczesniejsze wykrycie sygnaléw wskazujacych na doswiadczane
przez miodego czlowieka poczucie bycia niepotrzebnym oraz zapew-
nienie mu wsparcia emocjonalnego. Przezwyciezenie tej sytuacji jest
trudne, ale mozliwe. Kazda osoba jest potrzebna i ma wlasciwe sobie
miejsce w $wiecie, niezaleznie od tego, jakie wyzwania stawia przed
nig zycie. Wazne jest, aby wstuchiwa¢ sie w jej odczucia, przezycia
i aspiracje, uzmystawia¢, Ze ma potencjal do realizacji swych marzen,
wskazywac pozytywne przyklady oraz pomaga¢ w odnajdywaniu sensu
i celu zycia.
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Chorobliwe poczucie winy

Poczucie winy stanowi naturalny mechanizm ewolucyiny, zwigzany z reak-
cjami emocjonalnymi, ktéry jest swoistym kompasem moralnym cztowieka
¢ Oprécz dojrzatych form poczucia winy istniejq takze formy chorobliwe
(patologiczne), ktére mogq prowadzié do powaznych trudnosci w sferze
poznawczej, emocjonalnej i behawioralnej § Chorobliwe poczucie winy
jest obecne w niektérych rodzajach zaburzen psychicznych, np. w depresii,
w zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych czy lekowych.

SLOWA KLUCZOWE: poczucie winy, emocje, ocena moralna, chorobliwe

poczucie winy, zaburzenia psychiczne.

Dynamiczne zmiany spofeczno-kulturowe, ktorych jestesmy $wiad-
kami w ostatnich dziesiecioleciach, w istotnym stopniu zmienity nasze
spostrzeganie i rozumienie poczucia winy. Granice miedzy dobrem
a ztem staly si¢ nieostre, wskutek czego to, co dawniej wywotywato
poczucie winy, bywa obecnie uznawane za akceptowalne, a nawet nor-
malne. Mozna odnie$¢ wrazenie, zZe pojecie winy stato sie zagadnieniem
anachronicznym i niewartym dyskusji. Tymczasem jest ono waznym
atrybutem ludzkiego funkcjonowania, zwlaszcza gdy popetniamy bledy



106

Dariusz Krok

i u$wiadamiamy sobie ich niekorzystne skutki w wymiarze moralnym

(Cernaiin., 2022). Gdy przyktadowo kto$ wyrzadza krzywde, poczucie

winy staje sie naturalng reakcjg emocjonalng. Jednak staje sie ono

niebezpieczne w sytuacji, gdy przybiera chorobliwa postaé. W takich

wypadkach nie tylko zagraza naszej samoocenie, ale i powoduje gle-
bokie urazy emocjonalne. Poczucie winy bywa analizowane z réznych

perspektyw w rozmaitych dyscyplinach naukowych: psychologii, teo-
logii, etyce czy socjologii. W tym miejscu ograniczymy si¢ przede

wszystkim do perspektywy psychologiczne;.

Perspektywa psychologiczna

Z punktu widzenia wspdlczesnej psychologii poczucie winy jest rozu-
miane jako samo$wiadoma emocja obejmujaca refleksje nad samym
soba i pojawiajaca sie w sytuacji przekroczenia powszechnie uznawa-
nych standardéw moralnych (Kiinkler i in., 2020; Schmader i Lickel,
2006). W tym sensie poczucie winy wigze sie z negatywna oceng wia-
snego zachowania i odczuwaniem wyrzutéw sumienia lub zalu. Kolejna
sytuacja moze dotyczy¢ wyrzadzonej komus krzywdy, w nastepstwie
czego odzywa si¢ w cztowieku $wiadomos¢ niewtasciwego zachowania
wobec innych. Poczucie winy moze by¢ odczuwane z réznych przyczyn,
m.in. z powodu czynéw, ktore popetnilismy (lub myslimy, ze popelni-
lismy), w obliczu niepowodzenia w realizacji czegos, co powinni$my
zrealizowa¢ lub wobec pojawiajacych sie w naszej glowie mysli, ktére
uwazamy za moralnie zle.

W psychologii pojecie poczucia winy wystepuje czesto z pojeciem
wstydu. Mimo pewnych podobienstw nalezy zwrdci¢ na istotne r6z-
nice lezace u podstaw kazdego z tych termindw. Wstyd jest bardziej
uogolnionym poczuciem naszej niegodnosci lub nieadekwatnosci jako
osoby, natomiast poczucie winy wynika przewaznie z negatywnej oceny
konkretnych zachowan lub z refleksji, ze zrobiliSmy cos niewtasciwego
czy moralnie nagannego (Glavin i in., 2011). Win¢ odnosimy do wia-
snego dziatania, wstyd — do samego siebie.
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Psychologowie postrzegaja poczucie winy jako wieloptaszczyznowg
emocj¢ z komponentami poznawczymi, afektywnymi i behawioral-
nymi (Stotz i in., 2015). Aspekt poznawczy obejmuje ocene wlasnego
zachowania i stwierdzenie, ze byto ono moralnie zte lub niezgodne
z osobistymi wartosciami. Komponent afektywny obejmuje emo-
cjonalne doswiadczenie winy, ktore moze objawia¢ sie wyrzutami
sumienia, zalem, smutkiem lub wstydem. Komponent behawioralny
dotyczy odczuwania winy jako niewtasciwego dziatania, ktére bylo
czyim$ udzialem (np. sprawienie komus przykroéci, nieakceptowalne
wyrazenie zloéci) badz zaniedbania jakiego$ dzialania (np. niedotrzy-
manie ztozonej obietnicy, zapomnienie zrobienia czego$) (Malti, 2016).
W codziennych sytuacjach wspomniane aspekty sa czgsto ze sobg
powiazane, np. kto$ niepotrzebnie wdat sie w kidtnie ze swym przy-
jacielem, ktérego — w napadzie ztosci — powaznie obrazit, formutujac
niekoniecznie prawdziwe oceny. Jednak po zastanowieniu si¢ zaczyna
zdawac sobie sprawe z tego, ze jego stowa byly niesprawiedliwe i krzyw-
dzace, wiec szczerze zaluje swego zachowania. Zdaje sobie sprawe
z tego, zZe naruszyl cenione przez siebie warto$ci zyczliwoéci i empatii.
Ma silne poczucie winy. W nastepstwie tego wyraza postawe skruchy,
przeprasza przyjaciela i prosi o wybaczenie. W tym przypadku mamy
do czynienia z nastgpujacymi elementami poczucia winy: uswiadomie-
nie sobie popetnionej krzywdy (aspekt poznawczy), wyrzuty sumienia
i uczucie zalu z powodu wlasnego dziatania (aspekt afektywny) oraz
prosba o wybaczenie (aspekt behawioralny).

Poczucie winy ma charakter silnego uczucia niecheci i — podob-
nie jak wstyd, zazenowanie czy duma - jest rozumiane jako emocja
bedaca wynikiem $wiadomego i refleksyjnego osadu (Danilov i in.,
2021). Jest ono wynikiem oceny danego zdarzenia, ktéra w istotny
sposob wptywa na myslenie i zachowanie jednostki. Ocena ta moze
by¢ zaréwno $wiadoma, jak i czesciowo nieuswiadomiona. Emocje
bedg tu mie¢ charakter negatywny, co oznacza, ze dane zdarzenie
zostalo uznane za niewlasciwe i niezgodne z wyznawanymi zasadami
(Krok, 2009). Cho¢ poczucie winy moze mie¢ pozytywne znaczenie dla
ksztattowania osobowosci, prowadzi tez niekiedy do niekorzystnych
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nastepstw natury psychicznej, np. nadmiernego leku, zachowan neu-
rotycznych czy niepokoju.

0d strony normatywnej wyrdzniamy dwa gtéwne rodzaje poczucia
winy: obiektywne i subiektywne (McKenzie, 2016). Pierwszy odnosi
si¢ do sytuacji, gdy wyraznie naruszyliémy powszechnie akceptowane
normy moralne lub prawne, takie jak kradziez czy celowe skrzywdzenie
drugiej osoby. Ten rodzaj poczucia winy jest zakorzeniony w zewnetrz-
nych i powszechnie akceptowanych standardach etycznych. Pojawia si¢
wtedy, gdy kto$ popelnit wykroczenie wyraznie sprzeczne z ustalonym
kodeksem spotecznym lub moralnym. Z kolei subiektywne poczucie
winy wynika z naszych uwewnetrznionych norm lub oczekiwan. Mamy
tutaj do czynienia ze zindywidualizowanym doswiadczeniem winy
bedacym konsekwencja naruszenia osobistych zasad i wartosci. Ten
rodzaj poczucia winy wyplywa z sumienia jednostki i niekoniecznie
musi by¢ zgodny z uniwersalnymi standardami, np. niedotrzymanie
postu moze wywolac u osoby bardzo religijnej poczucie winy, ktore
jednak nie narusza zadnych standardéw prawnych czy moralnych.

Zauwazmy, ze obiektywne i subiektywne poczucie winy nie wyklu-
czaja si¢ nawzajem i moga wspélistnie¢ w roznych codziennych sytu-
acjach. Do$wiadczamy obiektywnego poczucia winy, gdy naruszamy
zewnetrzne standardy moralne, ale i subiektywnego poczucia winy,
jesli nasze dzialania sa réwnocze$nie sprzeczne z osobistymi warto-
$ciami. Obie kategorie moga motywowac jednostke do refleksji nad
wlasnymi dzialaniami oraz szukania przebaczenia lub zados¢uczy-
nienia celem uporzadkowania wlasnego Zycia.

Poczucie winy moze dotyczy¢ sfery indywidualnej i spoleczne;j.
W tym pierwszym przypadku poczucie winy wynika z przekroczenia
norm i zasad odnoszacych sie do samego siebie, np. uwazamy, ze zfama-
liSmy okreslone zasady moralne albo nie wykazalismy wystarczajacej
samodyscypliny (Carniiin., 2013; Maltiiin., 2016). Akcent spoczywa
tutaj na osobie, ktdra sobie ,wyrzadzita krzywdg”. Z kolei poczucie winy
w swym wymiarze spolecznym jest — jak podkresla Antoni Kepinski
(1993) — ,.psychiczng karg” wynikajaca z naruszenia systemu warto-
$ci moralnych majacych odniesienie do naszych relacji migdzyludz-
kich. Ow spoteczny wymiar motywuje nas do podejmowania préb
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w kierunku odbudowania lub utrzymania relacji z innymi (Carniiin.,
2013). Majac $wiadomo$¢ wyrzadzonej komus krzywdy, mozemy anga-
zowac sie w zado$¢uczynienie, dziatania naprawcze lub tez w powstrzy-
mywanie si¢ od ponownego popelnienia podobnych bledéw.

Jak rozumieé chorobliwe poczucie winy?

W3srdd licznych form poczucia winy mozna wyrézni¢ odmiang nor-
malng oraz chorobliwg (Finlay, 2015; Kuczkowski, 1993). Normalne
poczucie winy odpowiada sytuacji, kiedy cztowiek czuje si¢ obiektyw-
nie winny popelnienia czynéw niezgodnych z uznawanymi normami
i zasadami moralnymi. Odgrywa ono pozytywna role w psychicznym
funkcjonowaniu jednostki, petnigc wazne adaptacyjne funkcje psy-
chologiczne i spoleczne (Gallego-Alberto i in., 2022; Scaffidi Abbate
iin., 2022), pomaga nam rozpozna¢ popelnione btedy oraz wzigé
odpowiedzialno$¢ za wlasne dziatania.

Z kolei chorobliwe poczucie winy stanowi reakcje emocjonalng
nieadekwatng i nieproporcjonalng wobec popelnionego czynu. Moze
by¢ ono zdefiniowane jako ,,niepokojace uczucie, ktére pojawia sie bez
powodu lub ktdre utrzymuje si¢ nawet po podjeciu odpowiednich kro-
kow w celu poradzenia sobie z sytuacjg” (Khosraviiin., 2011, s. 1371).
Okreslane réwniez jako poczucie winy irracjonalne lub nadmierne
odznacza si¢ intensywnoscig i uporczywoscia nieproporcjonalng do
zaistnialego przewinienia (Blum, 2019; Tignor i Colvin, 2019). Mamy
tu do czynienia z przekroczeniem granic zdrowej reakcji na popetnione
wykroczenie. Ten rodzaj poczucia winy moze znaczaco pogorszy¢
samopoczucie jednostki, wywolujac znieksztalcenia poznawcze, stres
emocjonalny, zaburzenia w codziennym funkcjonowaniu. Cechy cho-
robliwego i normalnego poczucia winy przedstawiono w tabeli 1.
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Tabela 1. Cechy chorobliwego i normalnego poczucia winy

Chorobliwe poczucie winy

Normalne poczucie winy

Jest reakcjg emocjonalng nadmierng
i nieproporcjonalng.

Jest dojrzatq reakcjq emocjonalng na
zaistnialq sytuacie.

Zaburza oceng przeszlych, aktual-
nych i przysztych doswiadczen.

Stanowi ,kompas moralny” pomocny
w prawidtowej ocenie swych
zachowan.

Ogranicza $wiadomosé i zakres
odpowiedzialnosci osobiste;.

Umozliwia wziecie odpowiedzialno-
$ci za swe czyny.

Sktania do tendencyjnego podej-
mowania niewlasciwych decyzji
i bfednych ocen.

Wyraza si¢ w obiektywnej ocenie
i utatwia podejmowanie decyzji.

Utrudnia nawiqgzywanie i podtrzymy-
wanie kontaktéw spotecznych.

Pomaga w relacjach interpersonal-
nych na bazie zado$éuczynienia
i odpowiedzialnosci.

Wywoluje stres i niepokdj wskutek
nieustannych negatywnych mysli
i uczucia winy.

Oferuje mozliwoéci roztadowania
i wyciszenia negatywnych emociji
poprzez wybaczenie.

Znieksztatca obraz samego siebie
i otaczajqcej rzeczywistosci.

Utatwia samoocene i autorefleksje.

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Przyczyny chorobliwego poczucia winy

Etiologia chorobliwego poczucia winy jest wieloaspektowa. Obejmuje
czynniki psychologiczne, poznawcze i srodowiskowe. Zygmunt Freud
uwazal, Ze poczucie winy jest fundamentalng czescig ludzkiej psy-
chiki i odgrywa znaczaca role w ksztattowaniu naszych zachowan oraz
w rozwoju psychicznym (Freud, 2005). Autor dokonat rozréznienia
miedzy realistycznym poczuciem winy, ktore wynika z prawdziwych
wykroczen lub krzywd wyrzadzonych innym, a nie§wiadomym poczu-
ciem winy, ktére moze by¢ nadmierne i irracjonalne. To drugie jest
napedzane przez nie§wiadome konflikty i nierozwigzane pragnienia.
Wystepuje w réznym natezeniu, poczawszy od niewielkich wyrzutow
sumienia, a skonczywszy na powaznych samooskarzeniach, czesto
fantastycznych, a przynajmniej znacznie przesadzonych (Freud, 2005).
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O istnieniu u kogo$ nie§wiadomego poczucia winy $wiadczg bezu-
stannie podejmowane préby usprawiedliwiania si¢ przed samym sobg
i przed innymi. Czlowiek w takim stanie nie wie, dlaczego lub za co

czuje si¢ faktycznie winny.
Do najwazniejszych przyczyn powstania patologicznego poczucia

winy nalezg:

1)

2)

4)

Negatywne i traumatyczne do$wiadczenia z wczesnego dzie-
cinstwa. Badania z zakresu psychologii rozwojowej wskazuja,
ze niekorzystne doswiadczenia wczesnodzieciece, takie jak
przemoc (fizyczna, emocjonalna lub seksualna), zaniedbanie
badz niekonsekwentne rodzicielstwo, zakorzeniajg si¢ gle-
boko w psychice i moga prowadzi¢ do rozwoju chorobliwego
poczucia winy (Faccini i in., 2020). Ponadto dzieci dorasta-
jace w srodowiskach, gdzie sg stale krytykowane lub obwi-
niane, moga uwewnetrzni¢ poczucie winy, ktére nastepnie
utrzymuje si¢ w wieku dorostym.

Postawy perfekcjonistyczne i wysublimowane standardy.
Osoby ze sktonnoéciami perfekcjonistycznymi lub narzuca-
jace sobie wysokie standardy moralne sg bardziej podatne
na doswiadczanie chorobliwego poczucia winy (Piotrowski,
2019). Wynika to faktu, Ze stawiaja sobie one czesto nie-
realistycznie wysokie oczekiwania i moga czu¢ sie winne

z powodu ich niespelnienia.

Doswiadczenie lub bycie swiadkiem traumatycznych
wydarzen o charakterze losowym. Badania pokazaly, ze
osoby, ktore przezyly wypadki, katastrofy lub doswiadczenia
wojenne, mogg czuc si¢ winne, ze przezyly, badz z powodu
dziatan, ktore wowczas podjety lub ich zaniechaly (Capone
iin., 2020). Poczucie winy wynika tutaj z samooskarzen spo-
wodowanych silng traumg. Osoby takie mogg zastanawia¢ sie,
czy mogly postapic¢ inaczej, aby ochroni¢ innych i zapobiec
krzywdzie.

Zaburzenia lekowe i depresyjne. Moga one znieksztatcaé
postrzeganie rzeczywisto$ci, prowadzac do obwiniania siebie,
nawet jesli nie ma ku temu racjonalnych podstaw (Decker
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5)

i Tofthagen, 2021; Sanchez-Rodriguez i in., 2019). Osoby

z zaburzeniami lekowymi i depresyjnymi nie potrafig pra-
widlowo kontrolowa¢ swych uczu¢ i mysli, co w powigzaniu
z niekorzystnymi zdarzeniami zyciowymi moze wywotywac
chorobliwe poczucie winy.

Znieksztalcenia i ograniczenia poznawcze. Decydujg one

w istotnym stopniu o tym, jak interpretujemy i oceniamy
nasze do$wiadczenia (Rachman i Shafran, 1999). Wérdd
najczestszych przypadkéw mozna wymieni¢: (a) nadmierne
uogolnianie - polegajace na przenoszeniu poczucia winy

z jednej sytuacji na inng, niepowigzang i niemajgcg zadnego
realnego odniesienia; (b) iluzoryczng przyczynowos¢ — wyra-
Zajacy sie w poszukiwaniu zwigzku przyczynowo-skutkowego
tam, gdzie go nie ma, np. kto$ przypisuje sobie wine za jakie$
niepowodzenie, mimo Ze nie jest za nie odpowiedzialny;

(c) katastrofizowanie — polegajace na wyobrazaniu sobie naj-
gorszych mozliwych rezultatéw swych dziatan, co prowadzi
do nadmiernego poczucia winy.

Surowe wychowanie religijne i moralne. Wyniki badan

z zakresu psychologii religii wskazuja, ze wychowanie akcen-
tujace bezwzgledne przestrzeganie nakazow i norm oraz
ktadace nadmierny nacisk na odpowiedzialnos¢ (wina i kara)
moze sprzyja¢ rozwojowi chorobliwego poczucia winy (de
Bruin-Wassinkmaat i in., 2022). Taki styl wychowania, o ile
praktykowany jest przez diuzszy czas, moze prowadzi¢ do
uwewnetrznienia si¢ u jednostki nadmiernego poczucia winy,
ktore bedzie si¢ ujawniaé nawet w przypadku drobnych lub
niezamierzonych wykroczen.

Chorobliwe poczucie winy a zaburzenia psychiczne

Chorobliwe poczucie winy bywa zauwazalne w przypadku niektd-
rych zaburzen psychicznych, takich jak zaburzenia depresyjne,
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obsesyjno-kompulsywne, lekowe i stany zwigzane z uzaleznieniami.
Przyjrzyjmy sig roli poczucia winy w tych przypadkach.

W zaburzeniach depresyjnych patologiczne poczucie winy objawia
sie nierzadko poprzez obwinianie siebie, poczucie bezwarto$ciowosci
i nadmierng samokrytyke. Silnie koncentrujac si¢ na wlasnym zacho-
waniu, osoby cierpigce na depresje mogg doswiadczac poczucia winy
z powodu niespelnienia wtasnych lub cudzych oczekiwan, popetnienia
prawdziwych badz wyimaginowanych wykroczen, poczucia bycia cig-
zarem dla bliskich lub przypisywania sobie wszystkich negatywnych
wydarzen (Decker i Tofthagen, 2021). Towarzyszace depresji wyrzuty
sumienia bywajg tak silne, Ze zaburzaja funkcjonowanie psychiczne
i silnie obnizajg jako$¢ zycia. Dodatkowo osoby z depresja zaczynaja
czuc si¢ winne, gdyz nie s w stanie jej przezwyciezy¢. W konsekwencji
poczucie winy - na zasadzie btednego kofa — moze prowadzi¢ do niskiej
samooceny, obnizac satysfakcje z zycia i wzmacnia¢ objawy depresji.

Przy zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych patologiczne poczu-
cie winy czesto jest ich cechg sktadowg (Kenny i in., 2022; Shapiro
i Stewart, 2011). Zaburzenia te charakteryzuja sie natretnymi i niepo-
kojacymi myslami (obsesjami) oraz powtarzajacymi si¢ zachowaniami
(kompulsjami), co stanowi podatny grunt dla pojawienia si¢ poczucia
winy zaréwno dojrzatego, jak i patologicznego. Patologiczne poczucie
winy wynika tu zazwyczaj z obsesji zwigzanych z krzywda, odpowie-
dzialno$cig lub kwestiami moralnymi. Osoby cierpiace na ten typ
zaburzen do$wiadczaja czesto natretnych mysli, ze mogg wyrzadzi¢
krzywde sobie lub innym albo Ze sg moralnie odpowiedzialne za zapo-
bieganie potencjalnej krzywdzie. Cho¢ mysli te moga by¢ irracjonalne
lub nieadekwatne do rzeczywistosci, w umysle takiej osoby beda si¢
one jawic jako prawdziwe.

Zaburzenia lekowe stanowia kolejng kategorie schorzen, w kto-
rej wystepuje patologiczne poczucie winy. Moze by¢ ono widoczne
w nastepujacych rodzajach zaburzen lekowych:

1) Zespot leku uogdlnionego (ang. Generalized anxiety disor-

der, GAD) - poczucie winy moze w tym przypadku wynika¢
z postrzeganej niezdolnosci do spelnienia wtasnych lub
cudzych oczekiwan, co wywoluje lek przed popelnieniem
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4)

bledu lub wyrzadzeniem krzywdy (Sanchez-Rodriguez

iin. 2019). Osoby z tym zaburzeniem mogg doswiadczaé
intensywnego poczucia winy w zwigzku z przezywanymi
porazkami, bledami lub traumatycznymi wydarzeniami

z przeszlosci.

Zespdt leku spotecznego (ang. Social anxiety disorder, SAD) -
nieco odmienny obraz poczucia winy wystepuje w przypadku
do$wiadczania intensywnego leku przed sytuacjami spotecz-
nymi i negatywng oceng ze strony otoczenia (Schuster i in.,
2021). Osoby cierpigce na to zaburzenie mogg wykazywac
sktonnos¢ do nadmiernej samokrytyki i obwiniania si¢ za
niepowodzenia spoteczne lub krepujace sytuacje. Poczucie
winy moze wynika¢ z ciagtego strachu przed oceng spoteczna
i opiniami wyrazanymi przez innych.

Zespol stresu pourazowego (ang. Post-traumatic stress disor-
der, PTSD) - patologiczne poczucie winy moze rozwingc sie
u 0s0b, ktore doswiadczyly traumatycznego wydarzenia lub
byly jego swiadkami. Objawia sie ono wtedy czesto jako nie-
pokojace i uporczywe poczucie odpowiedzialnosci lub obwi-
nianie samego siebie (Kip i in., 2022). Moze przybiera¢ forme
tzw. winy ocalalego (ang. survivor guilt) w sytuacji, gdy ktos
czuje sie winny za dzialania, ktére w krytycznej sytuacji
podjat lub ich zaniechal (Murray i in., 2021). Osoby z PTSD
moga wierzy¢, ze mogly zapobiec wydarzeniu lub je kontro-
lowa¢, nawet jesli pozostawato to poza ich mozliwo$ciami.
Zespot leku napadowego — cechuje sie nieoczekiwanymi

i nawracajacymi atakami paniki, ktére sg nagtymi epizo-
dami intensywnego strachu i towarzyszacych objawéw
fizycznych. W przypadku tego zaburzenia moze wystepowac
patologiczne poczucie winy, szczegdlnie w odniesieniu do
strachu przed atakami paniki w sytuacjach publicznych lub
krepujacych. Panika moze wowczas by¢ traktowana jako
ekspresja winy (Barber i in., 2020). Jest to swoista reakcja
obronna osoby nieumiejacej prawidlowo kontrolowaé swych
impulséw.
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Zauwazmy, ze chorobliwe poczucie winy jest tylko jednym z aspek-
tow omowionych zaburzen. Moze wspolistnie¢ z innymi objawami
i czynnikami psychologicznymi.

Nastepstwa chorobliwego poczucia winy

Podkreslilismy, Ze poczucie winy moze by¢ kompasem moralnym.
Pomaga nam w prawidlowej ocenie wtasnych zachowan, w braniu
za nie odpowiedzialnosci i podejmowaniu dziatan w celu naprawie-
nia wyrzadzonych szkdd. Jednak nadmierne lub chroniczne poczucie
winy moze by¢ szkodliwe dla dobrostanu psychicznego, prowadzac do
niekorzystnych nastepstw.

W wymiarze poznawczym moze ono skutkowa¢ przesadnym rozpa-
mietywaniem negatywnych zdarzen i obwinianiem sie o faktyczne lub
wyimaginowane zaniedbania. Wyniki badan pokazuja, Ze chorobliwe
poczucie winy sprzyja wystgpowaniu ruminacji, tj. nawracajacych
i obsesyjnych mysli, odznaczajacych sie ciggtymi watpliwo$ciami, ktore
u os6b mlodych moga prowadzi¢ do zachowan autodestrukcyjnych
(Wangiin., 2022). Wystepuje tutaj mechanizm , mentalnego przezuwa-
nia” przesztych do$wiadczen, odtwarzania zdarzen lub sytuacji w swym
umysle, co moze utrwala¢ negatywne emocje i utrudnia¢ podazanie
naprzod. Pojawiajg sie rowniez zdeformowane i nieadekwatne wzorce
myslenia, np. gdy kto$ interpretuje swoj drobny blad jako dowodd na
wrodzone wady moralne lub uznaje go za zdarzenie o randze wrecz
katastrofalnej. Osoba ogarnieta poczuciem winy zaczyna watpic¢ w swe
mozliwoéci, co prowadzi do niezdecydowania i zaburzenia proce-
s6w decyzyjnych, a w efekcie utrudnia osigganie zamierzonych celow.
Mimo Ze pragnie ona pozby¢ sie natretnych mygli, nie potrafi jednak
si¢ z nich wyzwoli¢.

W wymiarze emocjonalnym wptyw chorobliwego poczucia winy
bywa nawet silniejszy niz w sferze poznawczej, skutkujac takimi obja-
wami jak chroniczny smutek, lek, depresja oraz obnizone poczucie wla-
snej wartoéci (Blum, 2019; Malti iin., 2016). Towarzyszacy temu silny
stres emocjonalny przektada sie na znaczne obnizenie jakoéci zycia.
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Osoba silnie doswiadczajaca winy moze odczuwac wstyd czy obrzydze-
nie do samej siebie (Cerna i in, 2022; Faccini i in., 2020). Skutkuje to
objawami fizycznymi takimi jak zaburzenia snu, zmeczenie, bole glowy
czy problemy trawienne, prowadzi réwniez do zaburzen psychicznych.
Zohreh Khosravi wraz ze wspotpracownikami (2011) podaje, ze istnieje
zwigzek migdzy wzrostem patologicznego poczucia winy a rozwojem
choroby psychicznej. Z drugiej jednak strony niepatologiczne poczucie
winy nie ma bezposredniego zwigzku z chorobg psychiczna.

W wymiarze behawioralnym nadmierne poczucie winy moze
utrudnia¢ nawigzywanie lub podtrzymywanie relacji interpersonal-
nych, gdyz osoba cierpigca na t¢ przypadtos¢ przejawia ograniczenia
w zakresie wyrazania swych potrzeb oraz prawidtowego komuniko-
wania wlasnych intencji i my¢li (Scaffidi Abbate i in., 2022). Na ogot
wynika to z leku przed osadem lub odrzuceniem ze strony innych.
Konsekwencjg beda zahamowania w zakresie nawigzywania i utrzymy-
wania bliskich relacji. Przeciwng reakcjg wyptywajaca z chorobliwego
poczucia winy bedzie sktonno$¢ do nadmiernego dostosowywania si¢
do opinii i oczekiwan otoczenia (przyjmowanie postawy submisyjnej)
w celu ztagodzenia przykrych standw. Niektére osoby moga odczuwac
potrzebe zado$¢uczynienia za swe prawdziwe lub rzekome wykrocze-
nia poprzez zachowania autodestrukcyjne takie jak samookaleczanie,
uzaleznienia lub narzucona sobie izolacja. Z psychologicznego punktu
widzenia zachowania takie stanowig probe wyzwolenia si¢ od negatyw-
nych wspomnien. Nie rozwigzujg jednak problemu, a jedynie utrwalajg
niekorzystne tendencje.

Normalne i chorobliwe poczucie winy w sferze
religijnej

W wielu tradycjach religijnych wystepuje nauczanie o odpowiedzial-
nos$ci moralnej. W konsekwencji gdy kto$ narusza nauki religijne lub
prawa boskie, moze do$wiadcza¢ poczucia winy (Martinez de Pison,
2022; Zarzycka i in., 2022). W chrze$cijanstwie aspekt ten pojawia
si¢ dodatkowo w ramach praktyki spowiedzi i pokuty, ktére stanowig

nz
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sposob radzenia sobie z poczuciem winy oraz szukania przebaczenia
u Boga i u bliznich. Wypada podkresli¢, ze doswiadczenie poczucia
winy w kontekscie religijnym moze si¢ znacznie rozni¢ u poszcze-
g0lnych wyznawcdéw, poniewaz wplyw na to maja nie tylko nauki
okreslonych tradycji religijnych, ale i osobiste przekonania czy inter-
pretacje (Kiinkler i in., 2020). Cz¢$¢ 0sob znajduje w religii ukojenie
i ma poczucie moralnego przewodnictwa. Inni moga popada¢ w kon-
flikt miedzy nauczaniem religijnym i wartosciami osobistymi, a przez
to doswiadcza¢ poczucia winy. Wynika to z faktu, ze przekonania
i zachowania religijne sg zawsze powigzane z procesami psychicznymi.
Interesujace spojrzenie na normalne i chorobliwe poczucie winy
w sferze religijnej prezentuje Mihaly Szentmartoni (1995), ktéry wyréz-
nia trzy jego poziomy. Pierwszy poziom moze przyjmowac postac
instynktownego strachu przed tym, co uwazamy za zagrozenie warto$ci
zyciowych, np. $mier¢, krew czy obcy ludzie. W tym sensie wszystko, co
zawiera w sobie jaka$ nieznang site, moze by¢ odbierane na poziomie
uczu¢ jako przedmiot strachu lub fascynacji. Jednostka moze odczu-
wac niepokdj wobec okreslonych zjawisk lub wydarzen zwigzanych sa
ze sferg tabu, ktory przybiera réwniez charakter religijny. Przyczyna
takiego poczucia winy beda sprawy drugorzedne lub mato istotne
z punktu widzenia wiary. Drugi poziom dotyczy narcystycznego zra-
nienia i ma miejsce w sytuacji, w ktorej cztowiek, popelniwszy zly czyn,
czuje si¢ upokorzony i odrzucony przez spoleczenstwo. W tym rozu-
mieniu poczucie winy ma charakter socjologiczny, gdyz obraz ,,ja ideal-
nego” ksztattuje sie w odpowiedzi na oczekiwania spofecznosci. Trzeci
poziom obejmuje wymiar stricte religijny, poniewaz poczucie winy
odnosi sie tutaj do mysli lub zachowan sprzecznych z przykazaniami
Boga. Religijne poczucie winy rézni sie od psychologicznego gtéwnie
tym, Ze bazuje na czynnikach religijnych i wyptywa z postawy wiary.
Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze chorobliwe poczcie winy
jest stanem emocjonalnym wysoce niekorzystnym, ktory powaznie
zaburza funkcjonowanie i negatywnie wptywa na dobrostan psychiczny
cztowieka. Wskazali$my, ze stanowi ono reakcje nieadekwatna i niepro-
porcjonalng do przekroczenia pewnych granic w stosunku do drugiego
czlowieka i samego siebie. Prowadzi do niekorzystnych nastepstw
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psychicznych i spofecznych. Wynika stad, ze $wiadome i odpowie-
dzialne podejscie do do$wiadczenia poczucia winy jest koniecznym
warunkiem prawidlowej odpowiedzi na popelnianie btedéow czy
dopuszczanie sie zaniedban.
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W niewoli samopoczucia

Dobre samopoczucie i szczgécie tym mniej stajq sie naszym udziatem, im

bardziej sie na nich koncentrujemy.

Dobre samopoczucie (ang. wellness) staje si¢ w Swiadomosci spotecz-
nej wartoscig pozadang sama w sobie. W upowszechnianiu nawyku
skupiania si¢ na samopoczuciu niematy udzial majg psycholodzy, psy-
choterapeuci, trenerzy personalni, rzecznicy psychologii pozytywnej,
ale i firmy oferujgce rozmaite treningi, ustugi, aplikacje promujace
zdrowy, zorientowany na dobrostan (ang. wellbeing) styl zycia. Problem
polega na tym, ze wlasnym odczuciom i generalnie subiektywnym
stanom emocjonalnym, w naszej spsychologizowanej kulturze, zacze-
liSmy przypisywac zbyt duza role. Tym samym w zbyt matym stopniu
bierzemy pod uwage obszary rzeczywisto$ci usytuowane poza nami
i naszymi stanami odczuwania. Zachwianie rozsgdnych proporcji mie-
dzy subiektywnymi i obiektywnymi aspektami rzeczywistosci wywo-
tuje batagan w naszym zyciu, ktére zdaje si¢ nam wowczas ,,przeciekaé
przez palce” i jawi sie raczej jako puste niz szczesliwe.
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Do zachwiania wspomnianych proporcji moze dochodzi¢ wtedy,
gdy odczucia i emocje traktujemy jako kryterium uznania — jakoby
w ,,zgodzie ze sobg” — co w okreslonej sytuacji, relacjach z innymi czy
w ogole w zyciu jest stuszne lub niestuszne. Tymczasem ani odczucia,
ani emocje nie ustanawiaja regut stusznego lub niestusznego postepo-
wania, ale raczej sygnalizuja, Ze w pewnych sytuacjach czy relacjach
dzieje si¢ co$ obiektywnie dla nas istotnego. Na przyktad strach zwykle
sygnalizuje realne zagrozenie, smutek wskazuje na utrate, poczucie
winy lub wstydu stanowi przejaw przekroczenia norm i nieuczciwosci
w bliskich lub spotecznych relacjach, z kolei poczucie sensu mowi
nam, na ile to nasze ziemskie zycie, ktore za jaki$ czas si¢ skonczy,
jest celowe 1 warte przezycia. Permanentne zajmowanie si¢ — w imie
»podnoszenia kompetencji emocjonalnych” — odczuciami, emocjami
wyekstrahowanymi z kontekstow nietatwej rzeczywistosci stopniowo
wiezi nas w narcystycznym laboratoryjnym samorozwoju i wypycha
na margines przygody Zycia.

Przywréceniu adekwatnych proporcji miedzy wewnetrznymi
(psychicznymi) i zewnetrznymi (pozapsychicznymi) aspektami rze-
czywisto$ci stuzy — szczegdlnie w obecnych czasach — priorytetowe
potraktowanie tych drugich. O jakie aspekty rzeczywisto$ci tu cho-
dzi? Rzeczywisto$cig wysoce niezalezna kulturowo i nadrzedna wobec
stanow odczuwania jest chocby rzeczywisto$¢ rozwojowo-spoleczna,
zgodnie z ktérg przywileje dziecinstwa z wiekiem ustepujag wymogom
dorostosci. To takze rzeczywistos¢ relacyjna, konfrontujaca nas w rdz-
nych momentach zycia z tym, jak bardzo potrzebujemy bliskich relacji
ijeste$my od siebie zalezni. Ale i rzeczywistos¢ egzystencjalna, zderza-
jaca nas z prawda o kruchosci, skonczonosci naszego zycia i tajemnica
losu po $mierci. Powazne potraktowanie wykraczajacych poza nasze
»ja istany psychiczne obszaréw rzeczywisto$ci wymaga, przede wszyst-
kim, aby$my im nie zaprzeczali, ale rozumnie je zaakceptowali z tego
wzgledu, ze stanowig nieodtgczng czed¢ ludzkiej kondycji. Po drugie,
réwnolegle wymaga to stalego wyczulenia na prawde o ludzkiej rze-
czywistosci, a takze uczynienia z niej centralnego punktu odniesienia
w zyciu: aby si¢ nie pogubi¢, nie da¢ zwie$¢ zaréwno wlasnym stanom
i przezyciom, jak i rozmaitym nieprzystajacym do tej rzeczywisto$ci
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ideologiom. Po trzecie, konieczne jest, abysmy odpowiedzialnie sie
angazowali — w zgodzie z coraz lepiej rozumiang ztozong rzeczywisto-
$cig — w wyzwania zycia, pelnione w nim role i realizowane zadania
oraz w wybrane i przeznaczone nam relacje.

Zgodnie z niniejsza optyka, dobre samopoczucie i szczgécie tym
mniej staja si¢ naszym udzialem, im bardziej si¢ na nich koncentrujemy.
I przeciwnie, im bardziej staramy si¢ nasze zycie, wybory, dazenia, rela-
cje rozpig¢ na przekraczajacych subiektywno$¢ wartosciach wyzszych,
tym silniej zakorzeniamy si¢ w unikalnie ludzkich aspektach naszej
natury, czemu wtornie towarzyszy trwate poczucie sensu i spelnienia.
Pogon za zadowoleniem z zycia czy szcze$ciem osobistym nierzadko
staje si¢ proba osiggniecia substytutu spelnienia, ktore okazalo si¢ nie-
osiggalne z powodu podtrzymania wyboréw niezgody na ,,dyskomfor-
towe” (niezbedne w procesie dojrzewania) aspekty naszej kondycji, np.
zaleznos¢, cierpienie, staro$é, skonczonosé. Specyficzne dla pogoni za
substytutem zyciowego spelnienia nawracajgce emocje o zabarwieniu
lekowo-depresyjnym, splecione z doraznymi ,zastrzykami” zadowo-
lenia, nie pelnig dobrze funkcji sygnalizacyjnej. Nie informuja wprost
o realnych zagrozeniach, stanie uczciwosci w relacjach czy o tym, ile
faktycznie znaczymy dla innych. Wyrazaja raczej prowizoryczno$é
i fiasko projektu zycia opartego na wyborach unikania czy braku poszu-
kiwania prawdy o wlasnym czlowieczenstwie. Dopdki zyjemy, wybory
te nie sg nieodwotalne i mozemy je, przynajmniej teoretycznie, zmienic
nawet w przed$miertnym bilansie... Szkoda zycia.
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Problem z niesmiatoscig

Nie$miafo$é charakteryzuje sie pefng niepokoju koncentracjq na sobie
w prawdziwych lub wyobrazonych sytuacjach spotecznych. Moze wigzaé
sie z lekiem albo poczuciem zawstydzenia ¢ Niesmiali adolescenci majq
ograniczony wzorzec interakcji spofecznych i niewielkie do$wiadczenie
w nawigzywaniu i podtrzymywaniu relaciji. Bardziej oczekujg kontaktu, niz
go inicjujg 9 Niedmiato$é ma szerszy zakres i jest bardziej ztozonym kon-
struktem niz lek spofeczny oraz w znacznie mniejszym stopniu zaburza
funkcjonowanie spofeczne jednostki.

SLOWA KLUCZOWE: nie$miato$é, lek spofeczny, interakcje spoteczne, kom-

petencje spoteczne.

Wprowadzenie

Niesmiato$¢ mozna okresli¢ — za Lynne Henderson i Philipem G. Zim-
bardo (1998) — jako wystepujacy w sytuacjach spotecznych dyskomfort
lub zahamowanie utrudniajgce osigganie celow interpersonalnych lub
zawodowych. Niesmiatos¢ wyraza si¢ w nadmiernym skupieniu si¢
na sobie, zaabsorbowaniu wlasnymi myslami, uczuciami i reakcjami



128

Jacek Pasternak

fizycznymi. Z kolei Taigan L. MacGowan i wspétpracownicy (2022)
opisuja niesmiato$¢ jako petng niepokoju koncentracje na sobie samym
w prawdziwych lub wyobrazonych sytuacjach spotecznych. Niesmialos¢
mozna opisywac jako ceche i jako stan. Ta pierwsza jest osobowo-
$ciowa dyspozycja o wzglednie stalym charakterze, ktora wyraza sie
ostroznos$cig w odniesieniu do nowych interakcji spotecznych. Z kolei
stan nieSmialosci to specyficzna reakcja emocjonalna pojawiajaca sie
w sytuacji potencjalnego stresu spotecznego.

Dzieci i miodziez w rézny sposob wyrazajg nieSmiatos¢. Czesé
prowadzonych badan koncentruje si¢ — w oparciu o analize wyrazu
twarzy badanych na testowe sytuacje spoteczne — na okresleniu wla-
$ciwych proporcji motywow dazenia i unikania. Umozliwia to pomiar
pozytywnych i niepozytywnych sposobéw wyrazania niesmialosci.
Przez pozytywna ekspresje niesmiatosci (PES lub ,,pozytywna nie$mia-
t0$¢”) rozumie sie przyjemny wyraz twarzy (np. usmiech) w potaczeniu
ze spojrzeniem lub awersyjnym ruchem glowy, co - jak sie uwaza -
wyraza napiecie pomiedzy przyjemnoscia i awersja, z przewazajgcym
motywem przyciagania (Colonnesiiin., 2014; Poole i Schmidt, 2019).
PES pelni funkcje adaptacyjng, redukujac i regulujac poziom stresu
podczas interakeji spotecznych. Z kolei niepozytywna ekspresja nie-
$miatoséci (NPES lub ,,negatywna niesmiatos¢”) jest unikowa reakcja
na ocene spoteczng oraz wyraza lek, dyskomfort, zahamowanie lub
lek spoteczny. Nie sprzyja ona socjalizacji i pomniejsza zdolno$¢ do
radzenia sobie z oczekiwaniami spotecznymi (Poole i Schmidt, 2019).
Uogolniajac, PES i NPES sg stanami wykluczajacymi sie w danym
momencie, ale zdarza sie, ze w jednej ztozonej sytuacji wystepuja na
zmiane i w réZnym natezeniu.

Kristie L. Poole i Louis A. Schmidt (2020) zbadali dwa rodzaje
nie$miatosci: pojawiajaca sie we wezesnym dziecinstwie niesmialos¢
lekowa (fearful shyness) oraz rozwijajaca sie nieco pdzniej niesmiatos¢
wstydliwg (self-conscious shyness). Pierwsza z nich wigze si¢ z lekiem,
jest dziedziczona i manifestuje si¢ w nowych sytuacjach spofecznych
w przypadkach przekraczania subiektywnych granic jednostki, powig-
zana jest takze z lekiem antycypacyjnym (wyobrazanie sobie i u$wia-
damianie zagrozen). Druga za$ oznacza poczucie zawstydzenia, ktére
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moze wynikac z poczucia spotecznej $mieszno$ci, nieporadnosci lub
niskich kompetencji spotecznych. Ten rodzaj nieSmiatosci manifestuje
sie w sytuacji ekspozycji spolecznej, pozostawania w centrum uwagi
i - jak wynika z badan - towarzyszy mu wyzszy poziom kortyzolu (zwa-
nego réwniez hormonem stresu). Wystepuje rowniez w nastepstwie
naruszenia prywatnosci, publicznej krytyki, chwalenia lub w interakeji
z autorytetami. Wyraza sie zakfopotaniem, zarumienieniem twarzy,
dezorganizacjg zachowania, lekiem o podiozu poznawczym ($wiado-
mos¢ zagrozenia).

Toczy sie dyskusja dotyczaca proporcji czynnikow genetycznych
i srodowiskowych w rozwoju tych dwdch rodzajéw niesmiatosci.
Wynika z niej, ze lekowa niesmialo$¢ czeéciej wystepuje na bazie
negatywnego temperamentu i znacznego ograniczenia kontaktow
spolecznych. Z kolei wstydliwa niesmiato$¢ jest w wigkszym stopniu
nastepstwem czynnikéw $rodowiskowych, wiekszej krytyki ze strony
rodzicow, stawianych wymagan, nastawienia na to, jakie wrazenie
robi sie na innych i co inni pomysla. Takiej osobie moga towarzyszy¢
wewnetrzne dialogi dotyczace negatywnego oceniania przez innych
(Eggum-Wilkens i in., 2015).

Nastepstwa niesmiatosci

Cho¢ niesmialo$¢ jest doswiadczeniem nieodfacznie towarzyszacym
cztowiekowi, stosunkowo niewiele projektow badawczych poswiecono
temu fenomenowi, a uzyskane wyniki nie prowadzg do jednoznacznych
ustalent. Cze$¢ badan koncentruje si¢ wokot cech nie$miatosci, czyli
sktonnosci do chronicznego reagowania w sytuacjach spotecznych
podwyzszonym lekiem; diugotrwatym efektem tej sklonnosci moze
by¢ ryzyko niskiej samooceny, fobii spotecznej, wycofania i samot-
nosci (Henderson i Zimbardo, 2001). Inny nurt dociekan naukowych
wskazuje na pozytywnie wyrazane funkcje niesmiatosci u dzieci (np.
niesmialy usmiech) stuzace regulowaniu emocji w sytuacjach spo-
tecznych wywolujacych niepokdj oraz zwiekszajace zaufanie do siebie
i spoteczng adekwatnos¢ w relacjach z innymi (Colonnesi i in., 2013).
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Podobnie jest u miodziezy, u ktérej adaptacyjng spotecznie funkcje
pelni réwniez zaktopotanie (Feinberg, Willer i Keltner, 2012).

Evalill Karevold i wspotpracownicy (2012) dokonali przegladu
badan psychologicznych dotyczacych niesmiatosci. Ustalili wnioski,
wsrod ktorych do najwazniejszych naleza:

Do opisu niesmiatosci traktowanej jako zespot odczué, reak-
cji organizmu i zachowan uzywa sie zbyt wielu terminéw do
pewnego stopnia nakfadajacych sie znaczeniowo na siebie.
Nalezg do nich miedzy innymi ,,zahamowanie behawioralne”,
~wycofanie spoteczne’, ,wycofanie lekowe” czy ,,introwersja’”.
Niesmialo$¢ charakteryzuje si¢ umiarkowang stabilno$cig

w czasie (mniejszg w okresie wczesnego dziecinstwa), co
wiaze si¢ z jej osobowo$ciowym wymiarem.

Gdy dzieci zaczynaja uczgszcza¢ do zinstytucjonalizowanych
placowek wychowawczych, sa coraz bardziej wyekspono-
wane na wiekszg liczbe rowiesnikow i dorostych, stopniowo
wypracowujgc schemat reakcji na nowe sytuacje spofeczne,
co stabilizuje ich zachowanie. Moze to wyja$nia¢ przypadki
wzrostu niesmialo$ci w wieku 4-5 lat, kiedy ten mechanizm
jeszcze nie funkcjonuje.

Negatywnym nastepstwem niesmiatosci jest tendencja do
wycofywania sie ze spolecznych interakcji oraz ogranicza-
nie czasu spedzanego réwiesnikami, czego konsekwencja
moze by¢ niewykorzystanie okazji do uzyskania umiejet-
nosci spotecznych, spoteczno-poznawczych i spoteczno-
-komunikacyjnych. By¢ moze z tej wlasnie przyczyny mlodzi
ludzie do$wiadczaja odrzucenia przez réwiesnikow i stajg sie
ofiarami negatywnych oddziatywan z ich strony, co z kolei
skutkuje mniejszymi umiejetno$ciami spotecznymi w ich
pdZniejszym zyciu.

Badania prowadzone przez dlugi okres wskazuja, ze blisko
dwie trzecie adolescentdw, bedacych w przesztosci bardzo
nie$mialymi i zahamowanymi dzie¢mi, ujawniato symptomy
leku spotecznego.
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+ Niesmialo$¢ jest mniej spolecznie akceptowana w odniesie-
niu do chtopcéw z uwagi na trudnosci w sprostaniu stereo-
typowi meskosci, dlatego sg oni w wiekszym stopniu (niz
dziewczynki) dotknieci wykluczeniem i odrzuceniem przez
réwiesnikow.

o Wyizszy poziom nie$miatosci w dziecinstwie przektada sie
na nizsze kompetencje spoleczne oraz wyzszy poziom leku
i objawow depresji wystepujacych od okresu wczesnej adole-
scencji. Mniejsze natezenie niesmiatosci w czasie dziecinstwa
skutkuje wyzszym poziomem umiejetnosci spoltecznych
i nizszym poziomem leku u adolescentéw.

Samoocena nieSmialej mlodziezy wigze si¢ z subiektywnym
odbiorem wtasnych cech w sposéb wyolbrzymiony, pomniejszony
czy znieksztatcony. Zdaniem Philipa G. Zimbardo (2007) nie§miatym
chopcom wydaje sie, ze sg za wysocy, za grubi, zbyt brzydcy, stabsi
i mniej atrakcyjni niz ich bardziej $miali koledzy. Dziewczeta opisujg
siebie jako chude, nieatrakcyjne i mniej inteligentne od réwiesniczek.
Zaréwno chlopcy, jak i dziewczeta czuja, ze nie spetniajg narzuconych
sobie standardéw i sa najsurowszymi krytykami samych siebie. Jesli
z powodu niesmiatosci mato odzywajg si¢ przy klasie, przypisuja to
swym mniejszym zdolnosciom i wiedzy. Zimbardo (2007) tak oto
charakteryzuje zachowania niesmiatych uczniéw i studentow:

« niechetnie inicjuja rozmowy czy dziafania, niechetnie wyste-
puja z nowymi pomystami, niechetnie tez zglaszaja sie na
ochotnika i zadajg pytania;

 niechetnie wyjasniajg sytuacje dwuznaczne;

« moOwig mniej niz inni, tatwiej toleruja okresy milczenia
w rozmowie i rzadziej przerywaja innym osobom;

 bardziej nieprzyjemne doznania towarzysza im w swo-
bodnych sytuacjach niemajacych wyraznej struktury niz
w sytuacjach, w ktorych zasady stosownego zachowania sg
jasniejsze;

o wkontaktach damsko-meskich niesmiali mezczyZzni maja
wieksze trudnosci z rozpoczeciem rozmowy, mniej méwia
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i rzadziej nawigzujg kontakt wzrokowy, a niesmiate kobiety
wiecej sie usmiechaja i czesciej przytakuja;

» wczasie oficjalnej rozmowy niesmiali uczniowie i studenci
rzadziej gestykuluja;

 wKklasie szkolnej nie$miali uczniowie wiecej czasu spedzaja
na swoim miejscu, mniej chodza po klasie, rozmawiaja
z mniejsza liczba rowiesnikéw, sg postuszni i unikajg
ktopotow;

+ niesmiali sg rzadziej wybierani do pelnienia specjalnych
funkeji;

+ s3rzadziej nagradzani spotecznie, lecz czesciej krytyko-
wani i atakowani publicznie, w mniejszym stopniu reaguja
w spos6b asertywny, niewystarczajaco dbaja o wlasne granice,
komfort czy godnos¢ niz osoby bardziej $miafe.

Przyczyny niesmiatosci

0d najmtodszych lat dziecko ksztattowane jest przez do$wiadczenia
takie jak: negatywny trening spoteczny, unikanie sytuacji spotecznych,
poréwnywanie siebie z innymi i bycie poréwnywanym przez innych.
Doswiadczenia te maja wplyw na jego przyszta nieSmiatos¢. Moze by¢
tez tak, ze nieSmiatos¢ pojawia si¢ dopiero w wieku dorastania i wigze
si¢ z przemianami okresu adolescencji czy nowymi wyzwaniami, przed
ktérymi staje mtody czlowiek.

Do czynnikéw predysponujacych do rozwoju niesmiatosci zali-
czamy temperament, a w szczegélno$ci zahamowanie behawioralne
(behavioral inhibition), ktére ujawnia si¢ w leku lub ostroznosci w sto-
sunku do nowo poznanych ludzi, obiektéw czy sytuacji. Towarzysza
temu zachowania unikajace, odwracanie wzroku, napiecie w glosie,
wahanie si¢, ekspresja twarzy wyrazajaca smutek lub lek. Przy wysokim
nasileniu niesmiato$ci spetniajacej kryteria fobii spotecznej osoby takie
cechuje tez wysoki poziom introwersji i neurotycznosci. Niesmialo$¢
powigzana z negatywnymi emocjami znajduje przelozenie na wysoki
poziom leku spolecznego (Colonnesi, Napoleone i Bogels, 2014).
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Szukajac przyczyn nie$miatosci, znajdujemy rézne wyjasnienia
w gléwnych koncepcjach psychologicznych (Zimbardo, 2007):

Badacze osobowosci uwazajg niesmiato$¢ za ceche
dziedziczona.

Behawiorysci sadzg, ze osoby niesmiale nie przyswoily sobie
umiejetnosci spotecznych.

Psychoanalitycy uwazaja, ze nieSmialo$¢ nalezy traktowac
jako odczuwalny i widoczny symptom nieuswiadamianych
konfliktow wewnetrznych.

Socjolodzy i niektdorzy psycholodzy dziecigcy ujmujg nie-
$mialo$¢ w kategoriach programowania spotecznego - to
warunki zZycia w spoteczenstwie sprawiajg, ze niektorzy
ludzie staja sie nie$miali.

Psycholodzy spoleczni wskazuja, ze poczatkiem nie$miatosci
jest pozornie niewinna etykietka ,nie§mialy”, ktéra nastgpnie
ugruntowuje si¢ w postaci przekonania: ,jestem nieSmiaty”

Wspdlczesni behawiorysci stojg na stanowisku, Ze niesmiatos¢

stanowi wyuczony wzorzec reagowania na sytuacje spoteczne. Jej
przyczyny to m.in.:

negatywne doswiadczenia w okreslonych sytuacjach — osobi-
ste lub zaobserwowane u innych oséb;

niewystarczajace mozliwosci nauczenia sie wlasciwych umie-
jetnosci spotecznych;

antycypacja wlasnego nieadekwatnego zachowania i spowo-
dowany tym ustawiczny lek o to, jak sie wypadnie;

wyuczone niedocenianie i upokarzanie siebie z powodu
poczucia swej nieadekwatnosci, z czym wiazg si¢ przekona-
nia typu ,jestem nie$mialy”, ,nie jestem nic wart”

Niesmialosci towarzyszy niekiedy etykietowanie przez rodzicow
i nauczycieli w rodzaju ,niesmialy” czy ,cichy”. Etykiety takie to

swoiste hipotezy robocze wyjasniajace zachowanie osoby w sposéb
dewaluujgcy. Powtarzalno$¢ pewnych sytuacji potwierdza te hipotezy
i wzmacnia lezgce u ich podstaw przekonania. Ta samospelniajaca sie

przepowiednia obniza zaufanie jednostki do same;j siebie, wywolujac

lek i obnizajac nastrdj. Cho¢ zachowanie dwdch 0séb moze na pierwszy
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rzut oka nie r6zni¢ si¢ czyms specjalnym od siebie, to pierwsza z nich
podejdzie do sprawy w sposdb zréwnowazony, widzac przyczyny swych
niepowodzen w szerszej perspektywie przyczyn, takze zewnetrznych,
podczas gdy druga bedzie szukac winy wylacznie u siebie. Wplynie to
na jej myslenie o sobie, przezywane emocje, przewidywanie przyszlosci,
a w efekcie pogorszy jej funkcjonowanie.

Trudno rozwaza¢ kwesti¢ nieSmialos$ci mtodego cztowieka bez
uwzglednienia kontekstu rodzinnego i szkolnego, w ktérym funkcjo-
nuje. W jego ramach mozna wyrdzni¢ nastepujace czynniki warunku-
jace nie$mialos¢ (Zablocka, 2008; Bandelow, 2011):

o+ duza surowo$¢ rodzicow, sktonnos¢ do gniewu, unikanie
rozmow z wlasnymi dzieémi;

« wymagajace, odrzucajace lub unikajace postawy wycho-
wawcze ze strony rodzicow, wyrazajace si¢ w ich ,,ubogim
wspotbrzmieniu” z wlasnymi dzie¢mi;

« postawa nadmiernie opiekuncza, przesadnie troskliwa i ogra-
niczajaca samodzielno$¢ dziecka, co sprawia, ze nie nabywa
ono sprawnosci w zakresie radzenia sobie z trudnymi
wyzwaniami, co bedzie si¢ nastepnie przekladato na wycofy-
wanie si¢ z trudnych sytuacji w wyniku braku do$wiadczenia;

« obarczanie dziecka nadmiernymi wymaganiami, przez co
staje sie ono niepewne, ma zanizong samoocene;

« ograniczanie aktywnosci i samodzielnosci dziecka, zbytnie
narzucanie organizacji czasu w zakresie nauki szkolnej, czasu
wolnego i zycia towarzyskiego;

 przekraczanie pewnych granic wobec mlodego cztowieka
poprzez wymaganie od niego bezwzglednego postuszenstwa
lub zwierzania si¢ ze swych spraw;

« obawy rodzicéw wobec niezaleznosci i samodzielnoéci ich
dziecka, utrzymywanie go w lekliwej zalezno$ci poprzez
podsycanie braku wiary we wtasne mozliwosci, krytyka jego
wystapien publicznych, wskutek czego brakuje mu dostatecz-
nego treningu w tym wzgledzie;

+ nagradzanie uleglego zachowania, zwlaszcza dziewczat
(grzeczne, ciche, spokojne);
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 trudnosci materialne wyrazajace si¢ w braku markowych
ubran czy niskiej pozycji spolecznej rodzicéw, co moze skut-
kowa¢ biernoscig spoteczng ich dzieci oraz przektada¢ sie na
niska pozycje spoteczna w grupie i mala popularno$¢ wsréd
réwiesnikow.
Wsrod dzieci niesmiatych ojcoéw trzy czwarte jest niesmiatych,
a u nieSmiatych matek odsetek ten wynosi nieco ponizej dwie trzecie
(Zimbardo, 2007). Dotyczy to bardziej pierworodnych dzieci, ponie-
waz tym kolejnym rodzice stawiaja mniejsze wymagania. Poza tym,
mlodsze rodzeristwo ma okazje¢ do uczenia si¢ skutecznych strategii
interpersonalnych (negocjacji, kompromisu, perswazji), gdyz nie dys-
ponuje takim zakresem wiadzy, co ich starszy brat czy siostra. Dzieci
urodzone w dalszej kolejnosci cieszg sie czesto wigksza popularnoscia
wsrod rowiesnikow. Ich umiejetnosci spoleczne s nieraz warunkiem
przetrwania w kontaktach ze starszym rodzenstwem, przez co ucza
si¢ postugiwac wybiegami i fortelami zamiast sitg.
Dla dzieci niesmiatych szkota moze stanowi¢ wygodne ukrycie,
a nauczyciele niekoniecznie muszg zdawac sobie z tego sprawe. Ci
z nich, ktérzy sami niegdy$ zmagali sie z nieSmialo$cia, dostrzegaja
wiecej nie§miatych 0sob wérdéd swych uczniéw (Bandelow, 2011; Zim-
bardo, 2007). Bardziej $miali uczniowie chetniej proszg nauczyciela
0 pomoc przy rozwigzywaniu zadan, podczas gdy ich niesmiali rowie-
$nicy prébuja sprosta¢ zadaniu na wlasna reke. W efekcie spedzaja nad
nim wiecej czasu, uzyskujac nierzadko mniejsze efekty i nizsze oceny.
Nie sprawiajg klopotow i nie halasuja, ale tez nie zadajg inspirujacych
pytan i nie snujg dtuzszych opowieéci. Nie wchodzg w osobisty kontakt
z nauczycielem i nie pozwalajg mu, aby stuzyl rada i fachowa wiedza.

Niesmiato$¢ a fobia spoteczna

Nie$miatos$¢, kojarzona czesto z ostroznoscig czy introwersjg, uznawana
jest za naturalnego prekursora leku ze szczegélnym uwzglednieniem
zaburzenia lgku spolecznego (fobii spolecznej). Jednak osoby nie-
$miale wcale nie musza do$wiadczad tego zaburzenia. Wprawdzie cze$¢
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autoréw uzywa wspomnianych pojec jako synoniméw, jednak inni
uznaja lek spoleczny za ekstremalng forme niesmiatosci (Henderson
i Zimbardo, 1998). To ostatnie podejscie wydaje si¢ zgodne z wigkszo-

$cig badan. Istote relacji pomigdzy nie$mialoécig a zaburzeniem leku
spotecznego opisali Tiffany Y.L. Tsui, Ayelet Lahat i Louis A. Schmidt

(2017). Oto ich wnioski:

Wystepujace we wczesnej fazie zycia dziecka zahamowanie
behawioralne, ujawniajace si¢ malomoéwnoscia i wycofaniem
z nowych sytuacji spotecznych, wiaze sie ze zwigkszonym
ryzykiem wystapienia fobii spolecznej, jak réwniez innych
zaburzen lekowych ze szczegélnym uwzglednieniem zabu-
rzenia leku uogdlnionego.

Cho¢ niesmiatoé¢ i lek spoleczny wyrazaja si¢ do pewnego
stopnia podobnymi objawami, oba takze znaczaco si¢ roznia:
wystepowanie niesmialo$ci szacuje si¢ nawet na 61 proc.
populacji, podczas gdy zaburzenia leku spotecznego — na 7
proc. Niesmialo$¢ bywa zjawiskiem przejsciowym, podczas
gdy lek spoteczny jest chroniczny i ciagly. Jednostki nie-
$miate zazwyczaj nie osiagaja takiego poziomu zaburzenia
funkcjonowania, ktorego doswiadczaja osoby z lekiem spo-
tecznym. Zatem niesmiatos¢ i fobia spoteczna nie s3 synoni-
mami i winny by¢ traktowane jako odrebne kategorie.

We weczesnej adolescencji kobiety cechuje wyzszy poziom
behawioralnego zahamowania niz me¢zczyzn. Z kolei zna-
czgco wyzszy jego poziom u kilkuletnich dziewczat progno-
zuje wyzszy poziom lgku spolecznego ileku uogdlnionego

w wieku nastoletnim.

Adolescenci do$wiadczajg wigkszego nasilenia leku spotecz-
nego anizeli dzieci — dotyczy to zwlaszcza lgku przed byciem
skrytykowanym i przed zawiedzeniem oczekiwan wlasnych
lub innych o0s6b. Z kolei osoby dojrzewajace cechuje mniejsze
nasilenie leku separacyjnego.

Lek spoteczny w przypadku adolescentow dotyczy licznych
aspektow zycia spofecznego, np. publicznego zabierania
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glosu (planowanego czy spontanicznego) lub spozywania
positkéw wraz z innymi przy jednym stole.

o Ze wzgledu na wzorce dotyczace rdl piciowych (oczekiwanie
od chlopcéw wiekszej aktywnosci i $mialoéci) nauczyciele
czy psycholodzy fatwiej dostrzegaja nieSmialo$¢ u chfopcow
niz u dziewczat.

« Problemy leku spolecznego u dziewczat sa w wigkszym stop-
niu zwigzane z konfliktami pomiedzy rodzicami, fizyczng
przemocs ze strony ojca w dziecifistwie, trudno$ciami
w ukonczeniu szkoly $redniej i objawami manii u matki,
podczas gdy u chopcow - z nieobecnoscig rodzica.

Niesmialo$¢ ma ponadto szerszy zakres i jest bardziej ztozonym

konstruktem niz lek spoteczny, w znacznie mniejszym stopniu zabu-
rzajac funkcjonowanie spoteczne jednostki. Niesmiato$¢ wprawdzie nie
jest zaburzeniem psychicznym, jednak moze towarzyszy¢ niektérym
sposrod nich. Na pewno wskazywana bywa jako jeden z symptomow
zaburzen osobowosci, np. unikajacej czy schizoidalnej, jak réwniez
innych zaburzen psychicznych, np. mutyzmu, leku separacyjnego czy
depresji (Pasternak, Perenc i Radochonski, 2017).

Radzenie sobie z niesmiatosciq

Nie$miali adolescenci majg istotnie bardziej ograniczony wzorzec
interakeji spotecznych i znacznie mniejsze doswiadczenie w nawia-
zywaniu i podtrzymywaniu relacji z innymi, rozwigzywaniu konfliktéw,
a za to bogate doswiadczenia w zakresie izolowania si¢ i poczucia
bycia odrzuconym. Bardziej oczekujg kontaktu, niz go inicjujg. Ich
wewnetrzne przezycia, mysli, emocje, odczucia somatyczne, dialogi
wewnetrzne, przekonania, oczekiwania wobec siebie i innych cechuja
si¢ réznymi ograniczeniami. Waznym krokiem ku adaptacyjnosci jest
wiec zmiana tego negatywnego wzorca. To co zostato przez lata utrwa-
lone i wielokrotnie powtdrzone, wydaje sie nastolatkowi rzeczywisto-
$cig, jednak stanowi tylko roboczg hipoteze, ktéra niekoniecznie musi
zostaé potwierdzona. Mozna rzec, ze pelni obowigzki prawdy o sobie,
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innych ludziach, $wiecie, a to nalezy zakwestionowa¢. Wiele zalezy tutaj
od strategii radzenia sobie z nieSmiatoscia, najpierw przez rodzicow
i nauczycieli, pozniej za$ — przez samego nastolatka.

Psycholodzy proponuja w tym wzgledzie rézne rozwigzania.
Zacznijmy od kwestii terapeutycznych. Podstawowg formg terapii
nastolatkow z réznymi trudnosciami, takze z problemem niesmiatosci,
jest terapia rodzinna oparta na podejéciu systemowym (Kubiak i Stysz,
2020), w tym ericksonowska terapia rodzinna (Klajs, 2017). Przyjmuje
sie, ze to system, a nie okreslona jednostka, wytwarza problem lub
jego symptomy, ktore traktowane sg jako sposdb utrzymania spéjnosci
rodziny lub impuls do zmiany. Psychoterapeuta systemowy generalnie
nie poszukuje przyczyn probleméw, ale obserwuje wzorce interakcji
rodzinnych, gdzie kazdy element wplywa na pozostate i jednoczesnie
podlega ich wpltywowi. Poszczegolne podsystemy sa zorganizowane
w hierarchiczne struktury, ktore wyznaczaja stopient wladzy w rodzinie
i granice okreslajace reguly interakcji miedzy podsystemami. Tera-
peuta usituje zrozumie, co si¢ dzieje pomiedzy cztonkami rodziny i za
pomoca roznych technik umozliwia wprowadzanie zmian w systemie
(np. w strukturze rodziny czy wzorcach komunikowania si¢). Problem
dotyczacy nie$miatosci moze by¢ zwigzany ze szczegélnym miejscem
nastolatka w rodzinie, fazg rozwoju rodziny, strukturg podsysteméw,
ukrytymi lojalnosciami, parentyfikacja (kiedy dzieci przejmuja na sie-
bie odpowiedzialno$¢ i niektére obowiazki rodzicéw) czy triangulacja
(kiedy jeden z rodzicow przekracza granice pokoleniowe i blizej wigze
si¢ emocjonalnie ze swym dzieckiem, co dzieje si¢ kosztem partnera
czy wspétmatzonka). Wigze sie takze ze stylem wychowania w rodzi-
nie, niewystarczajacym dostepem rodziny czy samego nastolatka do
wlasnych zasobow (np. potencjatu rozwojowego i wypracowanych
wcze$niej sposobow radzenia sobie z problemami).

Istnieja réwniez liczne formy wspomagania indywidualnego nasto-
latkow, ktore cechuje rézny stopien zaangazowania rodzicow w terapie.
Moze to by¢ terapia behawioralna, poznawczo-behawioralna, psycho-
dynamiczna lub prowadzona w innym nurcie psychoterapii (Bandelow,
2011; Zimbardo, 2007; Grzegorzewska i Cierpiatkowska, 2020).
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Rodzice czy wychowawcy mogg inicjowac dziatania zorientowane
na rozwoj osobowosci adolescentéw cechujgcych si¢ niesmiatoscia
i zapobiega¢ tym sposobem jej niekorzystnym skutkom. Bogata lite-
ratura przedmiotu (Tsui, Lahat i Schmidt, 2017; Grzegorzewska i Cier-
piatkowska, 2020; Antony i Swinson, 2007) przedstawia nastepujace
formy tych dziatan:

grupowe treningi kompetencji spotecznych, radzenia sobie
ze stresem, asertywnosci, ekspresji emocji;

oddziatywania ukierunkowane na rozwoj kompetencji spo-
tecznych - formy zaje¢ grupowych o tematyce terapeutycznej,
psychoedukacyjnej lub tez profilowanej na realizacje innych
zadan w formie kurséw, ktore sprzyjaja nawigzywaniu relacji
z réwiesnikami, pracy i zabawie w parach, malych i wiek-
szych grupach;

rozwdj zainteresowan czy umiejetnosci w formie zaje¢
grupowych — rozpoznawanie i akcentowanie mocnych stron
0s6b niesmiatych, umozliwianie im odnoszenia sukcesu

w danej dziedzinie, uzyskania poczucia przynaleznosci do
grupy, zdobycia specjalistycznej wiedzy lub kompetencji (np.
informatyka, malarstwo, gra na gitarze);

nabywanie wiedzy - jej wyzszy poziom zwigksza poczucie
pewnosci siebie i zmniejsza ambiwalencje dotyczaca wlasnej
osoby, a takze przeksztalca wewnetrzne dialogi w bardziej
konstruktywne i sprzyjajace rozwojowi;

wprowadzanie programéw interwencyjnych i prewencyjnych
dla bardzo niesmiatych nastolatkéw, a jeszcze lepiej — dla
mlodszych dzieci, zwlaszcza dziewczat, aby w miare weze-
$nie wprowadza¢ odpowiednie zmiany.

Intencja tych oddziatywan jest przeksztalcenie szkodliwego cyklu
przyczyn i nastgpstw w cykl konstruktywny w celu uruchomienia poza-
danego efektu domina, gdzie poruszenie pierwszego elementu sprawi,
ze zanim pojda kolejne. Tym samym postawy unikania i wycofywania
zostang zastgpione przez aktywne uczestnictwo, a mlody czlowiek
mozliwie samodzielnie zacznie dba¢ o realizacje wlasnych potrzeb.
Przystuzy si¢ to obnizeniu poczucia niekompetencji i zwigzanego z nim
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wewnetrznego napiecia, wzro$nie samoocena, uniezalezniajac sie od
zewnetrznej gratyfikacji. Efektem moze tez by¢ wzrost akceptacji ze
strony rowiesnikow, otwarto$¢ na wspolne spedzanie czasu, jak réwniez
usprawnienie procesu adaptacji szkolnej. Z kolei antycypowane porazki
uzyskaja negatywna weryfikacje empiryczng, bo ,,skoro dzis, wezoraj
i przedwczoraj mialem dobre relacje z innymi, to dlaczego jutro ma
by¢ inaczej?”. Podszyta za$ lekiem kontrola zachowania ustapi poczuciu
sprawczosci i skutecznosci, a frustracja wynikajgca z potrzeb — wigkszej
satysfakgji z zycia.

W pracy nad wtasng nie$mialoscia wazna jest diagnoza stanu
poczatkowego, a nastgpnie dokonywanie stopniowych zmian, krok
po kroku, na rzecz rozwoju. Mlody czlowiek ma najpierw popatrze¢
w oczy swemu rozmowcy, nastepnie usémiechna¢ si¢ i wypowiedziec
kilka krétkich zdan. Potem powinien nastgpi¢ efekt domina.
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JADWIGA DASZYKOWSKA-TOBIASZ

Leki egzystencjalne mlodziezy

Leki egzystencjalne stanowiq naturalny element zycia kazdego cztowieka
¢ Zrodtami lekéw egzystencjalnych sq: wrodzona tendencja do reago-
wania lekiem, czynniki srodowiskowe oraz uwarunkowania genetyczno-
-temporalne ¢ Leki egzystencjalne mogq oddziatywaé na mtodego cztowieka
destrukcyijnie, ale mogq takze pobudzaé go do rozwoju. W obu przy-
padkach nalezy udzieli¢ mu wsparcia, co stanowi zadanie dla rodzicéw,

wychowawcéw, nauczycieli, specjalistéw.

SLOWA KLUCZOWE: lek, leki egzystencjalne, strach, wsparcie.

Wprowadzenie

Lek i strach towarzysza czlowiekowi w ciggu Zycia jako dwie podsta-
wowe emocje 0 zarowno pozytywnym, jak i negatywnym znaczeniu.
Stanowig one przedmiot zainteresowania wielu dyscyplin naukowych,
w tym szczeg6lnie antropologii filozoficznej, biologii, psychologii, socjo-
logii, teologii, etyki i religioznawstwa (Wéjtowicz, 2005). Nadal nie-
zbyt czesto podejmowane sg w pedagogice, cho¢ w kontekscie Smierci
pojawiaja si¢ na gruncie tanatopedagogiki, m.in. w publikacjach Jézefa
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Binnebesela (2011, 2017) czy Wojciecha Chudego (2009). Przyczyny
leku i strachu bywajg nieco odmienne, jednak obie emocje rzutujg
na stan organizmu (wywoluja objawy somatyczne i psychiczne) oraz
funkcjonowanie cztowieka. Lek i strach wigzg sie z ludzkim rozwojem,
ale nie tylko. Réwniez polozenie zyciowe, wplyw srodowiska spotecz-
nego (wychowanie), rodzaje i skala ryzyka badz wystepowanie zagro-
zenia dla osobistego bezpieczenstwa i wiele innych determinant moga
sprzyja¢ wystepowaniu emocji, o ktérych tutaj mowa (por. Szwejka,
Wieckiewicz i Nowakowski, 2021). Mogg one odnosi¢ sie do wielu
plaszczyzn zycia, a jedng z nich jest wymiar egzystencjalny.

Problem lgkéw egzystencjalnych do$wiadczanych przez mlode
osoby wymaga glebokiej refleksji i przepracowania w praktyce wycho-
wawczej i terapeutyczne;.

Lek a strach - rozréznienie pojec

Mimo ze okreslenia ,,lek” i ,strach” w mowie potocznej bywajg uzy-
wane zamiennie, to warto podkreslié, ze zasadniczo roznig sie one
znaczeniem i zakresem (Kozielecki, 1998; Obuchowska, 1981). Strach
jest pojeciem bliskoznacznym lekowi, jednak bardziej uniwersalnym.
Marek Wojtowicz podaje, Ze rdznica ta wyraza si¢ ,,chocby funkcjo-
nowaniem w obrebie jezyka wielu wyrazéw pochodnych od pojecia
«strach» (np. «straszaky», «postrach», «strachy»), a oznaczajacych przed-
mioty obiektywnie wywolujace poczucie zagrozenia. Zdecydowanie
cze$ciej mowi sig tez o strachu w odniesieniu do reakcji psychicznych
zwierzat, niejako zastrzegajac postugiwanie si¢ stowem «lek» dla opisu
emocjonalnoéci cztowieka” (2005, s. 13).

Strach jest bardziej pierwotny niz lek. Wystepuje on w sytuacji,
gdy dany problem faktycznie ma miejsce. Strach jest warunkowany
subiektywnym poczuciem zagrozenia, jednak jego stopien i nasile-
nie - mimo konkretnej przyczyny wywolujacej (cztowiek jest w stanie
konkretnie wskaza¢, co mu grozi) - zalezy od cech osobowosciowych.
Poza negatywnym wydzwiekiem strach spelnia rowniez pozytywna
funkcje, pozwala bowiem czlowiekowi unikaé niebezpieczenstw lub je
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niwelowac. ,,Dzieki poczuciu strachu, jaki towarzyszy mu juz w pierw-
szych chwilach zycia, cztowiek w ogodle byt w stanie przetrwaé w warun-
kach catkowitej bezradno$ci adaptacyjnej i rozwijac si¢ przez cale swoje

zycie, unikajac wydarzen, ktére moga przynies¢ zagrozenie” — pisze

Michal Kaminski (2014, s. 46).

Richard S. Lazarus i Susan Folkman (1984), autorzy transakcyjnej
koncepciji stresu, uznaja strach za relacj¢ zachodzacg miedzy czlowie-
kiem a otoczeniem, gdzie relacja ta oceniana jest przez dang osobe
jako obcigzajaca badz przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca dobro-
stanowi. Tak rozumiany strach odnosi si¢ do realnie wystepujacego
zagrozenia i to dzieki niemu czlowiek podejmuje walke lub ucieczke
(zob. Daszykowska-Tobiasz, 2022).

Geneza i przejawy leku sg nieco inne. Stanowi on ,,uczucie trwogi,
obawy przed czyms$” (Szymczak, 1994, s. 343). W literaturze przed-
miotu zagadnienie leku okreslane jest najczesciej w kategoriach emociji,
procesu lub stanu (Stanley Rachman) jako normalna reakcja na poja-
wiajace si¢ w zyciu sytuacje (Shirley Trickett) badz jako nieodtaczny
element ludzkiej egzystencji (Sekowski i Pludowska, 2011).

Lek jest wytworem wyobrazni, sumienia cztowieka, stanowi reakcje
na odczucia wewnetrzne, zatem ma charakter subiektywny; co wigcej,
pojawia sie w kontekscie nieokre§lonego zagrozenia. Stanami towa-
rzyszacymi lekowi s3 niepewnos¢, bezsilnos¢, bezradnos¢ (Kaminski,
2014), trwoga, przerazenie, groza, a nawet horror. Emocja ta przeradza
si¢ niekiedy w fobie, wéwczas cztowiek moze odczuwac zniecierpliwie-
nie, nieche¢ czy irytacje z komponentg lekowg. Lek jest zatem reakcja
na zagrozenie niesprecyzowane. Lek nagly, o skrajnie wysokim nasi-
leniu przeradza si¢ w panike, tj. gwaltowne, irracjonalne, impulsywne
i niemal instynktowne reakcje i zachowania (Wojtowicz, 2005).

Obie emocje nie stanowiag powaznego problemu dla cztowieka, o ile
nie paralizuja, nie obezwtadniajg, nie uniemozliwiaja mu codzien-
nego funkcjonowania i po jakims czasie mijajg. Z kolei dtugotrwate
wystepowanie napie¢, niepokoju, dyskomfortu moze by¢ katastrofalne
w skutkach (Daszykowska-Tobiasz, 2022). Dla wielu 0sob szczegolnie
trudng kategorig emocji sg leki egzystencjalne.
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Leki egzystencjalne - konceptualizacja terminu

Wystepowanie leku jest u czlowieka naturalne, indywidualne, kazdy
na swoj sposob mierzy sie z wlasnymi emocjami i postawg wobec nich.
Soren Kierkegaard poréwnat lgk do ,,czegos, co jest niczym” (2000,
s. 49). Jako pierwszy filozof zwrdcit on uwage na zjawisko leku egzy-
stencjalnego charakterystycznego wytacznie dla cztowieka i bedacego
jednym z koniecznych warunkéw ludzkiego Zycia (Leontiev, 2018).

Egzystencjalizm spowodowal zainteresowanie problematykg zwia-
zang z elementarnymi aspektami istnienia cztowieka, w tym odpo-
wiedzialno$cig, wolno$cig, sensem zycia, troska, autentycznos$cig. Lek
stal sie znaczacg kategorig rozumienia specyfiki ludzkiego sposobu
bycia (Michalski, 2009). Problematyka leku egzystencjalnego pojawia
si¢ m.in. w pracach: Martina Heideggera, Viktora E. Frankla, Rollo
Maya, Paula Tillicha, Irvina Yaloma, Kazimierza Dabrowskiego (zob.
Michalski, 2009, s. 7-8, 58-111), Antoniego Kepinskiego, Kazimierza
Popielskiego.

Aleksandra Kondrat (2015), analizujac lek egzystencjalny, przywo-
tuje indoeuropejskie stowo angh, ktére ulegto przeksztatceniu w grec-
kie angkito oznaczajace ,,duszenie’, ,zawezenie” czy ,wyciskanie”. Od
tacinskiego anxietas rodowdd czerpig za$ angielskie i niemieckie angst.
Z kolei existentielle Angst i anxiety przyjmuja takze znaczenie leku
egzystencjalnego, ktéry wpisany jest w ludzka nature. Kondrat pisze:

»Lek egzystencjalny ma charakter duchowej trwogi i niestabilno$ci.
[...] Czlowiek od poczatku swojego istnienia jest wrzucony w $wiat, co
oznacza, ze jest istotg skonczong, ktora zderza si¢ z nieskoficzonoscia.
Oto zrédto leku, ktory okazuje si¢ nieodtacznym atrybutem ludzkiego
zycia i, méwiac potocznie, trucizng zatruwajacg rado$¢ dnia codzien-
nego, jego urok i unikalng przygodnos¢” (2015, s. 125).

Lek egzystencjalny stanowi jedna z kategorii lekow wystepujacych
u czlowieka. Antoni Kepinski wyrodznia leki: nerwicowe (najczestsze),
schizofreniczne, psychoorganiczne, urojeniowe, biologiczne, depre-
syjne. Jednak za najbardziej pierwotne przezycie uznaje lek przed
$miercig. Ten rodzaj leku pojawia si¢ w wyniku sygnatu o zagrozeniu
(Kepiniski, 1987; por. Daszykowska-Tobiasz, 2022). Autor uwaza, ze
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»$wiat ozywiony sklada sie jakby z dwdch warstw: wewnetrznej — jadra
zycia, ktorym jest metabolizm energetyczny i spetnienie dwoch praw
biologicznych i warstwy zewnetrznej — metabolizmu informacyjnego,
stwarzajacego wokol jadra zycia sfere symboli, a wiec sfere w jakims
sensie duchowg” (1987, s. 44). Jednocze$nie konstatuje, Ze naturalnym
stanem jest to, ze czlowiek walczy o zachowanie swego zycia w sensie
materialnym i w sensie duchowym (Kepinski, 1987, s. 83).

Paul Tillich wskazuje na trzy rodzaje leku: lek przeznaczenia
i $mierci, lek przed pustka i utratg sensu, a takze lek winy i potepie-
nia. Wszystkie te kategorie stanowig formy leku egzystencjalnego,
poniewaz sa nieodfacznym sktadnikiem ludzkiego zycia (Leontiev,
2018). Z kolei Irvin Yalom wsrdd lekéw egzystencjalnych (podobnie
jak Tillich) wymienia m.in.: lek przed $miercig, lek przed pustka (przed
utratg sensu), lek przed samotnoscig (przed utratg wiezi z innymi), lek
przed zniewoleniem (przed utratg wolnosci wyboru). Autor nie neguje
znaczenia leku przed $miercia posrod réznych lekow egzystencjalnych,
ale wyraza opinie, ze pozostale leki egzystencjalne wywodzg sie wlasnie
zleku przed nig (Lukaszewski, 2017). Podobne stanowisko przyjmuje
Karl Jaspers, piszac, ze ,,istot¢ swoja czlowiek uswiadamia sobie w sytu-
acjach granicznych” (Jaspers, 1993, s. 122), a za jedna z nich uznaje
$mier¢ (Daszykowska-Tobiasz, 2023).

Zagadnienia egzystencjalne sg najwazniejszymi, jakie czlowiek
moze sobie postawi¢ (Wdjtowicz, 2005, s. 43). Lek egzystencjalny
jest niezbednym warunkiem ludzkiej egzystencji, a jego dynamika
zalezy od sposobu odnoszenia si¢ do niego. Dmitry Leontiev ttumaczy:
»Negatywna dynamika oznacza przejscie leku w formy patologiczne,
powstaje przy zerwaniu ze $wiadomoscia leku, przy jej wyparciu. Gra-
nicg normy psychicznej jest taki poziom leku, ktéry nie paralizuje
dziatania. Sg to kryteria czysto funkcjonalne. Zbyt wysoki poziom leku
dokonuje destrukeji w chwili terazniejszej. Przy czym, nie mozna nie
uwzgledni¢ tego, co u kazdego cztowieka stanowi jego gleboko indywi-
dualng konstrukgje psychologiczng, ktéra u jednego moze by¢ wieksza,
audrugiego mniejsza. Kiedy lek obecny jest w naszym obrazie $wiata,
traci on znaczng czg$¢ destrukeyjnego potencjatu, chociazby dlatego,
ze duza czgé¢ jego niszczacego oddzialywania wigze si¢ z napieciem
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wynikajacym z walki przeciwko wyparciu: dzialanie zréwnuje si¢ z opo-
rem’ (2018, s. 183).

Wystepowanie u czlowieka problemow egzystencjalnych, gléwnie
utraty sensu zycia (Frankl, 1987; Popielski, 2008a), a szczegolnie $wia-
dome ich przezywanie ,,okazuje si¢ ciagtym niepokojacym, niosagcym
rozterki i watpliwos$ci wyzwaniem, ktérego nie mozna zignorowac,
pozostawi¢ bez odpowiedzi” (Wéjtowicz, 2005, s. 106). Kwestia ta doty-
czy przede wszystkim mtodego pokolenia, ktére nie zawsze jest w stanie
zrozumiec i samodzielnie pokonywa¢ doznawane leki egzystencjalne.

Zrédta i rodzaje lekéw egzystencjalnych miodziezy

Wolfgang Schmidbauer wprowadza do literatury okreslenie ,,pokolenie
leku” (z niem. Generation Angst), odnoszac je do zycia mtodych osob
w niepewnych czasach (Kondrat, 2015). Anselm Griin przypisuje to
pojecie pokoleniu, ktore doswiadczyto wojny: ,,Po wojnie ludzie po
prostu thumili leki, ktére byly stale obecne wich zyciu. A przy tym nie
chcieli jasno wyraza¢ swoich obaw, poswiecajac si¢ problemom zwig-
zanym z przezyciem. Mozna by réwniez powiedzie¢, ze uciekli przed
wlasnym lekiem w aktywno$¢. Jednak obecnie wiele osamotnionych
«dzieci wojny» zaczynaja przesladowac te niegdysiejsze leki. Ttumienie
ich pozwolito im normalnie funkcjonowac, niejako pomijajac wasne
uczucia. Dzi§ emocje te z ogromnag sila pragna przebic si¢ przez sko-
rupe zapomnienia. Wraz z lekiem nasila si¢ réwniez tesknota za tym,
by przyjrze¢ sie wltasnemu Zyciu, porozmawia¢ o nim i pogodzi¢ sie
znim” (2007, s. 7-8).

Wisrod lekow egzystencjalnych dotykajacych ludzi w ostatnich
latach wybrzmiewa lgk przed $miercig wywotany m.in. kryzysem
zdrowotnym (pandemia COVID-19) i wojennym (wojna na Ukrainie).
Te dwie sytuacje graniczne (Leontiev, 2018), nie pomijajac innych
biezacych probleméw, znaczaco odbily sie na funkcjonowaniu wspot-
czesnego czlowieka z mlodziezg na czele (zob. Daszykowska-Tobiasz,
2022; Coté, 2000; Wrzesien, 2010; Brzezifiska, 2016). Nasuwa sie zatem
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pytanie, czy wspolczesnie réwniez mamy do czynienia z mlodym
»pokoleniem leku”.

Oczywidcie, pandemia i wojna nie s3 jedynymi determinantami
lekéw przejawianych dzi$ przez mtodych ludzi. Ewa Wysocka wskazuje
na istotne zadania rozwojowe etapu mlodosci, do ktérych zalicza: prze-
jecie odpowiedzialnosci za siebie, brak odpowiedzialnoéci za innych,
dazenie do samodzielnosci i niezaleznosci, bunt przeciw zewnetrznej
kontroli i ograniczaniu autonomii, egocentryzm wynikajacy z ide-
alizmu i koncentracji na wlasnej osobie oraz dojrzatos¢ potencjalna
(powigzana z podejmowaniem cze$ci odpowiedzialnosci za wlasne
zycie). W opinii autorki obecnie stoi przed mlodzieza konieczno$¢
realizacji dwoch elementarnych zadan: poradzenia sobie z wielo-
znacznoscig wspolczesnego $wiata oraz pokonaniem kryzysu natury
tozsamos$ciowej (Wysocka, 2010). Nie kazdy mlody cztowiek potrafi
sprosta¢ tym zadaniom, co w konsekwencji prowadzi do powstania
rozmaitych lekow, takze egzystencjalnych.

Przyczyny wystepowania lekéw u dzieci i mlodziezy grupowane s3
w psychologii wokot trzech zasadniczych nurtéw: wrodzonej tendencji
do reagowania lekiem, czynnikéw $rodowiskowych, uwarunkowan
genetyczno-temporalnych (zob. Jankowska, 2018, s. 148-152). Zr6-
dtem miodzienczych lekéw egzystencjalnych moga by¢ m.in.: trudne
emocjonalne do§wiadczenia z czasu dziecinstwa, w tym przede wszyst-
kim brak poczucia bezpieczenstwa w wyniku niezdolnosci rodzicow do
okazywania milosci lub odseparowania od nich (szczegolnie od matki -
co wywotuje lek podstawowy), bledy wychowawcze (np. faworyzowa-
nie jednego z dzieci, sprawowanie calkowitej kontroli nad dzieckiem,
wy$miewanie przejawow wiasnej niezalezno$ci dziecka, rozbijanie
dzieciecych przynaleznosci, formulowanie sprzecznych wymagan,
nadmierna opiekuniczo$¢), staby typ ukladu nerwowego badz nad-
mierna spoleczna lekliwos¢. Leki moze generowac rdwniez szkota (np.
wysokie wymagania, niesprawiedliwe traktowanie, odrzucenie rowie-
$nicze). W kazdej z wymienionych sytuacji mtody cztowiek odczuwa
bezradno$¢, ktéra moze wywolywac sprzeciw, agresje, wrogos¢ badz
wyparcie jako podstawowe mechanizmy obronne (Wéjtowicz, 2005;
Grochmal-Bach, Czajkowski i Pulak, 1996).
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Ze wzgledu na kryterium wieku leki mtodego cztowieka beda
rozne. U dzieci majg one czesto charakter adaptacyjny (zob. Jankowska,
2018, s. 133-134; por. Derezinska i Gajdzik, 2010). Z kolei do legkow
egzystencjalnych mlodziezy mozna zaliczy¢ wszystkie wymienione
wyzej kategorie, m.in. lek przed samotnoscia i odrzuceniem, lek przed
utratg sensu zycia, przed $miercig (Hurlock, 1972; Obuchowska, 1981;
Harwas-Napierala, 1987).

Lek mlodego cztowieka przed samotnoscig i odrzuceniem (zob.
Mastalski, 2007) odnosi si¢ do utraty obecnych lub przysztych relacji
z innymi (najczesciej rowiesnikami, osobami bliskimi). Ten rodzaj leku
wpisuje si¢ w kategorie lekow spolecznych (Kepiniski, 2002), a jego
przyczyny moga by¢ wieloplaszczyznowe (biologiczne, spoleczne i psy-
chologiczne). Lek ten moze wigzac sie z nadopiekunczoscia rodzicow,
dyskryminacja, stygmatyzacja ze strony innych osob, kryzysem tozsa-
mosci, a takze z typem osobowosci (Jastrzgbski, 2006), w tym wysokim
stopniem nieufnosci, zaburzong samooceng, brakiem umiejetnosci
nawigzywania i podtrzymywania relacji (zob. Steuden i Zdunek, 2001).
Paradoksem jest to, ze w dobie licznych mozliwo$ci kontaktéw mie-
dzyludzkich (narzedzia do komunikowania) mlodzi ludzie odczuwaja
lek przed samotnoscig lub pozostaja samotni nie z wiasnego wyboru.

Lek przed utratg sensu Zycia jest jedng z najpowazniejszych kate-
gorii lekow wystepujacych w mtodym pokoleniu. Na wage sensu zycia
wskazuje Janusz Marianski, ktory akcentuje range ,znaczenia” i ,waz-
nosci” zycia (Marianski, 1998).

Jolanta Spetana podaje, ze poczucie sensu zycia oznacza indy-
widualny stan odczuwania satysfakeji z zycia, a wszelkie deficyty na
poziomie kondycji egzystencjalnej i destrukeji potrzeby sensu zycia
obejmuja zwigkszone ryzyko wystgpienia deficytéw w obrebie zdrowia,
w tym nerwicy egzystencjalnej, stanow nerwicowych, depresji i stanow
depresyjnych oraz zachowan suicydalnych. ,Kategorie egzystencjalne,
a szczegolnie pojecie sensu zycia, sg stosowane w psychologii klinicznej,
zwlaszcza w problematyce zaburzen afektywnych i tendencji samoboj-
czych [...], gdzie szczegolnie czesto dochodzi do zaburzen w sferze
warto$ciowania. Kontekst kondycji egzystencjalnej wraz z niezaspoko-
jona potrzebg sensu zycia nieodmiennie zatem wigze si¢ z kategoriami
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zdrowia, choroby i jakosci zycia” — pisze autorka (2016, s. 305, 307).
Jednoczesnie podaje, ze w odniesieniu do okresu adolescencji szcze-
gllnie istotny dla sensu zycia jest kryzys tozsamos$ci wyrazajacy sie
zwiekszonym ryzykiem wystapienia depresji miodzienczych i zacho-
wan suicydalnych (Spetana, 2016).

Do lekow egzystencjalnych doswiadczanych przez mtodych ludzi
nalezy takze lek przed $miercig. U matych dzieci moze on by¢ nastep-
stwem leku separacyjnego. O ile postrzegaja one $mier¢ jako zjawisko
odwracalne (ponizej pigtego roku zycia), wierza, ze $mierci mozna
unikna¢ (piecio- i szesciolatki) lub personifikuja ja (siedmiolatki),
to powyzej dziewigtego roku zycia jej obraz staje si¢ coraz bardziej
realistyczny (Wierzchowska, 2000).

Aneta Borucka-Iwanska i Zofia Dolega (2018) podaja, ze w okresie
adolescencji wystepuje konflikt migdzy cielesnoscia, atrakcyjnoscia
fizyczna a problemami celu i sensu zycia. Dorastajacy cztowiek moze
przejawia¢ fascynacje $miercig, ale trud przezywania jej jako realnej
straty przekracza jego sily. Nastolatek, ktory doswiadczyt $mierci bli-
skiej osoby, moze jednak przejawiac refleksje nad nig. Sytuacja ta moze
go duchowo wzbogaci(, ale tez generowac lek. Z kolei Jozef Makselon
ujmuje ten stan w kategorii leku tanatycznego, ktéry przejawia sie
lekiem ,przed utratg umitowanych oséb, karze spotykajacej cztowieka
po $mierci i przezyciu wlasnej skonczonosci” (1988; por. Pabich, 2015).

Doswiadczanie leku egzystencjalnego wywoluje watpliwosci mto-
dych ludzi dotyczace ich samych, innych oséb, $wiata zewnetrznego,
Boga, co moze prowadzi¢ do kryzysow, ale i stanowi¢ impuls do przy-
jecia odpowiedzialnosci i podjecia dziatania.

Znaczenie lekéw egzystencjalnych w zyciu mtodych
ludzi

Poszczegdlne odmiany leku maja w literaturze filozoficznej i psycho-
logicznej szczegotowe opisy fenomenologiczne, a ich objawy mozna
pogrupowal na somatyczne (bicie serca, zimny pot), behawioralne
(wyraz twarzy, drzenie rak) i psychiczne (niepokdj, niepewnoséc¢)

151



152

Jadwiga Daszykowska-Tobiasz

(Wolsza, 2014; por. Lukaszewski, 2017). Do$wiadczanie leku wywo-
tuje wielorakie skutki, jednak warto podkresli¢, ze leki egzystencjalne
dotykajg gtownie osobowego, duchowego wymiaru, a czlowiek reaguje
na nie catym sobg (Wéjtowicz, 2005).

Anselm Griin (2007) uwaza, ze lek pelni tez funkcje pozytywna,
ktora polega na przypominaniu cztowiekowi o jego granicach, moty-
wujac tym samym do rozwoju (por. Kepinski, 1987; Wolsza, 2014).
Wiestaw Lukaszewski ujmuje to nastepujaco: ,zaktywizowany lek
egzystencjalny angazuje réznorodne procesy psychiczne, réznorodne
poziomy regulacji psychicznej — zardwno automatyczne, jak i reflek-
syjne — po to, aby cztowiek mogt dozna¢ ukojenia” (2017, s. 46). Z kolei
Marek Wéjtowicz twierdzi, ze w wyniku doswiadczenia leku oglad
wlasnego zycia modyfikuje przewaznie stosunek cztowieka do poszcze-
gblnych jego wymiaréw. ,,Zmianie ulec moze sposob interpretowania
i warto$ciowania zjawisk, relacji i dazen. Pojawia sie przekonanie o nie-
adekwatnos$ci dotychczasowych celow zyciowych i w konsekwencji
dochodzi do ich przeformutowania. Otwarte staja si¢ nowe horyzonty
aksjologiczne i moralne” - pisze autor (2005, . 113-114, 115).

Leki egzystencjalne moga motywowa¢ miodego cztowieka do
zmiany spojrzenia na swe dotychczasowe i przyszle zycie, a takze do
podjecia dziatania w celu odnalezienia jego sensu, o ile podejmie on
wysilek glebszego samopoznania (Wéjtowicz, 2005).

Wsparcie mtodziezy przejawiajqcej leki
egzystencjalne

Odkrywanie i rozumienie lekow egzystencjalnych u mtodych ludzi
jest wyzwaniem i zadaniem dla rodzicéw, wychowawcow, specjali-
stow. Jolanta Spetana zauwaza potrzebe dzialania dorostych w tej
materii, a jednoczesnie okresla jego obszary, stwierdzajac, ze nalezy

~uwzgledni¢ szeroko pojeta profilaktyke egzystencjalng stanowiaca

element ogdlnej profilaktyki i higieny zdrowia. Sposobdw i zrédet
redukcji ryzyka deficytéw na poziomie kondycji egzystencjalnej mozna
poszukiwaé migdzy innymi: w warstwie wlasciwosci jednostkowych
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(osobowosciowych), we wptywie srodowisk twérczo inicjujgcych pro-
cesy samowychowania, w oddziatywaniu jednostek waznych znacze-
niowo dla egzystencji (znaczacych innych), waznych wydarzeniach
zyciowych skfaniajacych do autorefleksji rozwijanej sferze duchowej/
religijnej oraz klimacie spotecznym, ktéry wywiera wptyw na jednostke”
(2016, 5. 313).

Kazimierz Popielski (2008b) podkresla potrzebe rozwijania
noetycznych jakosci zycia, ktére ogniskuja sie wokot jednostkowej
egzystencji z nastawieniem na bycie, a nie wylacznie na posiadanie.
Autor podaje, ze mogg one wspiera¢ wychowanie i sprzyja¢ pokonywa-
niu leku. Do jako$ci tych nalezga: wolno$¢, odpowiedzialnosé, godnosé,
warto$¢, sens lub znaczenie, miloé¢ lub afirmacja, cierpienie, nadzieja
lub zaufanie, otwartos¢, cele lub ukierunkowanie, samoakceptacja,
podmiotowo$¢. Popielski wskazuje na potrzebe rozwoju duchowego
cztowieka. O tym wspominat takze Viktor E. Frankl: ,Nie jest bowiem
prawda, ze czlowiekowi zalezy na jedynie cielesnej wegetacji. Tym,
o co cztowiekowi chodzi ostatecznie, jest istnienie duchowe. Cztowiek
nie chce istnie¢ za wszelkg ceng, ale to, czego naprawde chce, to zy¢
z sensem” (1998, s. 87).

Maria Stras-Romanowska (2003) kwalifikuje rozwéj duchowy
czlowieka jako czwarty wymiar Zycia psychicznego. Definiuje ona
rozw6j duchowy jako odkrywanie przez cztowieka (w wyniku prze-
zy¢) rzeczywistosci pozamaterialnej, metafizycznej, bedacej zrodlem
absolutnej wartosci i nadrzednego, ostatecznego sensu zycia. Zgodnie
z tym ujeciem, rozwoj duchowy czlowieka bedzie odbywat sie poprzez
i do warto$ci. Wedtug Krystyny Chatas i Malgorzaty Lobacz dgzenie ku
warto$ciom jest jedng z zasadniczych podmiotowo-osobowych wlasci-
wosci cztowieka, a wychowanie ku wartosciom oznacza ,wspomaganie
mtlodych ludzi w urzeczywistnianiu wlasnej, lecz wlasciwej hierarchii
wartosci, prowadzacej do integralnego rozwoju, do pelni cztowieczen-
stwa. [...] Tak rozumiane wychowanie ku warto$ciom ma szanse by¢
podstawa budowania mocnego fundamentu struktury osobowosciowej
i spolecznej” (2020, s. 109, 118). W tym podejsciu mozna upatrywa¢
drogi do tagodzenia lekow egzystencjalnych u mtodych ludzi. Warto$ci
stanowia bowiem czynnik integralnego rozwoju cztowieka, kreowania
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projektu zycia, integracji spolecznej, rozwigzywania konfliktéw (Chatas
i Lobacz, 2020).

Marek Wojtowicz akcentuje dodatkowo koniecznos¢ akceptacji
przez cztowieka wiasnej kruchosci i niedoskonalosci. Jego zdaniem,
poznawanie prawd egzystencjalnych zawsze oznacza kroczenie wlasna
niepowtarzalng drogg. W tym procesie zwykle okazuje sie, ze wyniki
duchowego poznania zwykle znacznie odbiegaja od oczekiwan czlo-
wieka, ktory ostatecznie przekonuje si¢ o niewielkiej mocy swego
bytu. ,,Tak wigec wybdr w pelni autentyczny zawiera¢ musi takze pelng
akceptacje tego stanu rzeczy, pomimo iz wigze si¢ on ze «sprzeciwem»
emocjonalnej i racjonalnej warstwy osoby” - pisze (2005, s. 116).

Mozna zatem przyjac teze, ze catkowite wyeliminowanie lekow
egzystencjalnych nie jest mozliwe, gdyz stanowia one immanentna
czes¢ zycia ludzkiego, sa doswiadczeniem dajacym szanse dokonania
wyboru postawy zyciowej (Wojtowicz, 2005). Niepozagdanemu nasi-
leniu lekéw egzystencjalnych mozna jednak przeciwdziata¢ nie tylko
przez wychowanie i profilaktyke, lecz réwniez przez prowadzenie ku
dojrzatosci duchowej (zob. Brithlmeier, 2000). W tym celu ,,niezbedne
jest uzyskanie konkretnych odpowiedzi na pytania: Kim jest czlowiek?
Kim by¢ moze? To stanowi podstawe do stawiania pytan o samo wycho-
wanie” (Wojtowicz, 2005, s. 117). Wazne moze okazac sie, akcentowane
przez Antoniego Kepinskiego, ksztattowanie sumienia jako ,,najczulszej
czesci autoportretu” czlowieka. Polski psychiatra pisze: ,, Autoportret,
czyli obraz wlasnej osoby, mozna uwazac za $wiadoma czes¢ uktadu
samokontroli” (1987, s. 91).

Odrebng kwestig jest ksztaltowanie w mtodych ludziach nadziei.
Wspomina o tym Kazimierz M. Wolsza: ,,Struktura leku jest pod pew-
nym wzgledem analogiczna do struktury nadziei, ktéra mozemy uzna¢
za przyktad postawy transcendentnej. Obie postawy zakotwiczone sa
w przysztosci, przy czym w leku antycypujemy przede wszystkim zagro-
zenie, podczas gdy w nadziei — cel mozliwy do osiagniecia, warto$¢ czy
dobro. Przeciwienistwem czlowieka zalgknionego, widzacego w przy-
sztosci jedynie zagrozenia (malum futurum), jest cztowiek nadziei
dostrzegajacy w przysztosci dobro (bonum futurum)” (Wolsza, 2014,
5.79).
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Marek Wojtowicz przekonuje: ,jezeli wigc uznamy autentyczng
postawe wobec probleméw egzystencjalnych za wazng sktadowg doj-
rzatej osobowosci, to z deklaracji tej musza wynikng¢ pewne wnioski
pedagogiczne. Moga one przybra¢ rézne formy, np. umieszczenie
w programach dydaktycznych tresci filozoficznych lub jakichkolwiek
innych, ktére zachecalyby do refleksji nad soba i swiatem; wykorzy-
stywanie biezacych wydarzen zycia spotecznego i osobistego jako
materialu stuzgcego ukazaniu typowych dylematow egzystencjalnych;
ujawnianie istoty réznego rodzaju ustosunkowania sie do wlasnego
zycia i wskazanie konsekwencji poczynionych w wolno$ci wyboréw”
(2005, s. 117).

Podsumowanie

Leki egzystencjalne stanowig naturalny element ludzkiego zycia, nie
sa wiec niczym wyjatkowym u przejawiajacej je mlodziezy (Marianski,
2021). Dopdki leki nie zaburzajg jej codziennego funkcjonowania, to
nie stanowia pola do interwencji ze strony otoczenia (Grochmal-Bach,
Czajkowski i Pulak, 1996). Podjecie dziatan pomocowych niezbedne
jest jednak w sytuacji, gdy dorosli dostrzegaja wystgpowanie problemu
w postaci m.in. nerwic lekowo-depresyjnych, obnizonej samooceny,
apatii, a w przypadku lekow egzystencjalnych: powaznego zachwiania
systemu wartoéci, przekonania o nieadekwatnosci dotychczasowych
celow zyciowych, probleméw natury eschatologicznej, cierpienia
duchowego, leku przed samotnoscig i odrzuceniem, utraty wlasnej
tozsamosci i sensu Zycia, a takze pewnego rodzaju ,,bezbronnosci”
wobec tych ,,zlozonych aktéw $wiadomosci” (Wéjtowicz, 2005).
Wskazywanie konkretnych rozwiazan dla praktyki wychowaw-
czej czy psychoterapeutycznej byloby trudne, poniewaz zjawisko
lekéw egzystencjalnych jest samo w sobie zlozone. Trzeba pamietac,
Ze rozpatrywanie tego zagadnienia wymaga uwzglednienia sytuacji
konkretnej osoby, uwzglednienia przyczyn, jak tez szeregu innych
czynnikéw. Warto przy tym zauwazy¢, ze pomoc mlodym ludziom
w pokonywaniu badz niwelowaniu rozterek natury egzystencjalnej
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nie polega na wzmacnianiu egoizmu czy narcyzmu, ale na kierowaniu
ich uwagi na warto$¢ zycia i motywowaniu do czynienia go warto$cio-
wym (Marianski, 2021). Tak rozumiane wsparcie sprowadza si¢ do
umozliwiania mfodym ludziom otwarcia si¢ na zycie, ukierunkowania
ich na poszukiwanie prawdy, sensu, znaczen i wartosci ostatecznych
(Wojtowicz, 2005), do czego warto wdrazac juz od najmtodszych lat.
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AGNIESZKA REGULSKA

Wokoét wstydu

We wspéiczesnej kulturze nastgpita swoista tabuizacja wstydu (nie tylko sek-
sualnego) i wypieranie go ze $wiadomosci spoteczeristw § Wstyd ma funkcje
ochrony osoby ludzkiej przed dostepem publicznosci. Cztowiek zdolny do
przezycia wstydu bedzie czul, ze nie powinien wystawia¢ osobistej sfery
na widok publiczny € Wstyd w swej poczgtkowej fazie nie jest efektem
oddziatywar wychowawczych, lecz budzi sie samoczynnie. Srodowiska
wychowawcze mogq jednak wplywaé na ksztattowanie sie poczucia wstydu.

SLOWA KLUCZOWE: wstyd, cielesnosé, seksualno$é, godnosé ludzka, wycho-

wanie integralne.

Wprowadzenie

Uwarunkowania spoteczne i kulturowe zdajg si¢ obecnie nie sprzyjac
wstydowi. W literaturze nauk spofecznych w odniesieniu do wspét-
czesnego spoleczenstwa uzywane bywa okreslenie post-shame society.
Wielu badaczy opisuje zjawiska zwigzane z zanikaniem poczucia
wstydu zaréwno w sferze publicznej, jak i osobistej. Zdawac by si¢
moglo, ze dzielenie si¢, np. w mediach spotecznosciowych, intymnymi
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szczegotami swego zycia jest powszechnie aprobowane. Dostrzec
mozna swoiste spoteczne przyzwolenie na bezwstydne obnoszenie
sie ze sprawami, ktdre tak naprawde powinny wywolywac zawstydze-
nie, a u odbiorcéw — poczucie zgorszenia. Tymczasem wspoltczesna
kultura uprawomocnita podgladactwo i ekshibicjonizm. Nastepuje
swoista tabuizacja wstydu (nie tylko seksualnego) i wypieranie go ze
$wiadomosci tzw. spoleczenstw nowoczesnych (Czykwin, 2003).

Podstaw dla adekwatnego rozumienia cztowieka, w tym réwniez
przezywania wstydu, nalezy szuka¢ w kontekscie natury ludzkiej
jako szczytowej formacji bytowej w ogéle. Punktem wyjscia dla ana-
liz w ramach niniejszego rozdziatu bedzie personalizm, ktéry utrzy-
muje, ze podstawowym dobrem jest rozwdj osoby ludzkiej, a takze
akcentuje wyjatkowo$¢, indywidualno$¢ i niepowtarzalnos¢ kazdego
bytu ludzkiego oraz zdolno$¢ do transcendowania przezen wlasnych
przezy¢. Cztowiek nie sprowadza si¢ bez reszty do rél i funkcji w zyciu
publicznym, lecz jest osobg — niedostepng tajemnicg - i powinien
mie¢ mozno$¢ traktowania swego zZycia wewnetrznego jako wytacznej
wlasnosci. Wstyd ma funkcje ochrony osoby ludzkiej przed dostepem
publicznoéci. Cztowiek zdolny do przezycia wstydu bedzie czul, ze nie
powinien siebie samego obnaza¢, wystawiajac osobistg sfere na widok
publiczny. Wszelkie sytuacje zwigzane z upublicznieniem spraw intym-
nych wigzac si¢ beda z doswiadczeniem wstydu, odarcia z prywatnosci.
Zatem przezywanie wstydu wyraza potrzebe afirmacji siebie jako osoby,
a takze szacunku do innych (Regulska, 2007).

W kontekscie przywolanych powyzej faktow zwigzanych z rzeczy-
wisto$cig wstydu podejmiemy pedagogiczno-etyczne analizy wstydu
jako cechy ludzkiej natury oraz wstydu w dziedzinie seksualnosci wraz
z implikacjami pedagogicznymi.

Wstyd jako cecha ludzkiej natury
Doswiadczany przez rézne osoby wstyd, mimo podobnych przezy¢

i przebiegu reakeji zewnetrznych, miewa odmienne przyczyny. Z jed-
nej strony utozsamiany jest z wystapieniem stanu ostrzegawczego
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przed mozliwoscig ingerencji w sfere czyjej$ prywatnosci i intymnosci,
wigzac sie z poczuciem zagrozenia przedmiotowym potraktowaniem,
a tym samym naruszenia osobowej godnosci. W pewnych sytuacjach
cztowiek potrzebuje samotnosci, ukrycia si¢ przed innymi ludzmi,
zwlaszcza przed obcymi, albo oczekuje obecnosci tylko najblizszych
0s0b. Zjawisko wstydu wystepuje wowczas, gdy to, co z racji swej
istoty i przeznaczenia powinno by¢ wewnetrzne, wychodzi poza obreb
osoby i staje sie w jaki$ sposob zewnetrzne. Przezycie wstydu faczy
si¢ z poczuciem troski o osobiste tajemnice, z pragnieniem ukrycia
i zabezpieczenia warto$ci, ktore nie sa przeznaczone dla wszystkich.

W innej perspektywie wstyd moze wynikac z osobiscie negatyw-
nej oceny wlasnego zachowania. W tym sensie ujawnia on przezycia
cztowieka w zwiazku z popelnieniem jakiego$ czynu, ktory w moralno-
-spolecznym kontekscie kwalifikowany jest jako zty. Tym samym
doswiadczanie wstydu wskazuje na dojrzalo$¢ osobows jednostki
zdolnej do ,,zawstydzenia si¢” z powodu swego nieadekwatnego zacho-
wania. Warto podkresli¢, ze czlowiek jako osoba jest réwniez zdolny
do przezycia takiego wstydu tylko przed samym sobg, nawet gdyby
inni nigdy nie dowiedzieli si¢ o jego zlym postepku (wstyd za swoj
czyn). Co wiecej, przezycie glebokiego wstydu przed soba, zwigzane
czesto z wyrzutami sumienia, moze spowodowa¢ dalsze nastgpstwa,
np. dazenie do naprawienia wyrzadzonej krzywdy, nawet gdy nikt sie
o to nie upomina (np. ofiara nie wie, kto jest sprawca). Rozwdj takiej
sprawnosci do ,zawstydzenia sie przed samym sobg” znajduje si¢ wérod
celéw wychowania personalistycznego.

Kolejng ptaszczyzng doswiadczenia wstydu jest publiczne odarcie
kogo$ z prywatnosci, wbrew jego woli ukazanie innym osobistych
spraw, prawdziwych lub wymyslonych cech i wlasciwosci drugiego
cztowieka, niesprawiedliwe wobec niego pomowienia. W niektorych
sytuacjach takie wystawienie kogos na widok publiczny moze doprowa-
dzi¢ nie tylko do cierpienia, ale i do tragicznych skutkéw, np. samoboj-
stwa ofiary przestepstwa wyrazajacego si¢ w publikowaniu w internecie
osobistych tresci na jej temat (ktore niekoniecznie musza by¢ zwigzane
ze sferg seksualng, cho¢ czesto tego dotyczg).
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Ogolnie rzecz biorac, dostrzegamy we wstydzie zawsze jakies daze-
nie do ukrycia okreslonych faktéw zewnetrznych i stanéw wewnetrz-
nych. Wstyd posiada glebokie znaczenie osobowe, gdyz poprzez ten
stan cztowiek wyraza si¢ jako osoba we wlasciwej sobie strukturze.

»Przezycie wstydu jest naturalnym oddzwiekiem tego, czym osoba
po prostu jest. I jak z jednej strony przezycie wstydu potrzebuje zycia
wewnetrznego osoby jako terenu, na ktorym jedynie moze wystapic,
tak siegajac jeszcze glebiej widzimy, ze przezycie to potrzebuje samego
bytu osoby jako naturalnej swej podstawy. Wstydzi¢ sie moze tylko
osoba, bo tylko ona z samej swej natury nie moze by¢ przedmiotem
uzywania” — ttumaczy Karol Wojtyla (1996, s. 159).

Osobowe istnienie czlowieka oznacza, ze jest on kim$ wigcej niz
tylko ,,jednostkg przynalezng do gatunku” lub czgscig przyrody. Osoba
bowiem jest bytem wyzszym od natury i od spofeczenstwa — to one
istnieja dla niej oraz ze wzgledu na nig, dla jej dobra. Tym, co wyréznia
nature czlowieka od innych bytéw materialnych, jest przede wszyst-
kim zycie wewnetrzne (duchowe), ktére koncentruje sie wokot war-
to$ci prawdy i dobra. Osoba, posiadajac wlasciwe tylko sobie wnetrze,
doswiadcza potrzeby ,,ukrywania (czyli pozostawiania wewnatrz) pew-
nych tresci czy pewnych warto$ci lub uciekania z nimi do wewnatrz”
(Woijtyla, 1996, s. 157).

Kategoria wstydu w sposéb naturalny wigze si¢ zatem z poczuciem
wlasnej godnosci czlowieka, ktore opiera si¢ na jego wolnosci i zdol-
nosci do poznania prawdy. Godno$¢ jest metafizyczng wartoscig osoby
jako bytu, jest niezalezna od uczynkéw, stanu swiadomosci cztowieka
czy jego inteligencji — stanowi jego warto$¢ wrodzong i nienaruszalng.
Ze wzgledu na te ceche osoby istnieje powinnos$¢ afirmowania siebie
oraz innych ludzi. Godno$¢ jest kryterium dziatania i zobowigzuje do
czynéw na miare osoby, wyklucza tez mozliwo$¢ instrumentalnego
traktowania cztowieka badz pos$wiecania go na rzecz spolecznosci.
Czym innym jest sytuacja, gdy ktos$ z wlasnego wyboru (wolno$¢)
poswigca sie dla innych - zdecydowanie nie oznacza to negacji posiada-
nej godnosci. Wstyd jest nie tylko obrong wlasnej wartosci, lecz réwniez
chroni przed postawami i czynami nagannymi moralnie w stosunku
do otoczenia. Zte moralnie czyny i postawy uderzaja w godnos¢ osoby.
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Gdy czlowiek zatraci poczucie godnosci, pojawia sie w jego dziataniu
bezwstyd. Nie wstydzi si¢ on swych ztych uczynkéw ani wobec siebie,
ani wobec innych.

Zdaniem Jacka Woronieckiego, wstyd stanowi samorzutng ochrong
ludzkiej godnosci przed obnizeniem jej statusu do poziomu zwie-
rzat, a wiec bytéw nierozumnych. Wskazuje on na wrodzone odruchy
wstydu, ktore budza si¢ w cztowieku za kazdym razem, gdy jest obawa,
ze mogtby zachowac si¢ wbrew poczuciu wlasnej godnosci, nie tylko
w sytuacjach watpliwych moralnie. Autor zaznacza: ,,cztowiek naj-
bardziej sie wstydzi tych czynnosci, w ktérych bardziej niz w innych
przestaje sie kierowa¢ rozumem” (1986, s. 339). Inni zas dodaja, ze
wstyd odstania takze samg warto$¢ czlowieka jako osoby. Uswiadomie-
nie tej prawdy wychowankom pozwala im do$wiadcza¢ dobra wstydu:
warto$¢ osoby ujawnia si¢ w tacznosci z konkretnymi wartosciami
cielesnymi czy seksualnymi, mfody czlowiek zas odbiera np. mocny
sygnal o ,nietykalnosci” wlasnej osoby (Bouzyk, 2016).

Wstyd w dziedzinie seksualnosci

Wstyd w sposob naturalny odnosi sie do sfery ludzkiej seksualnosci
i cielesnosci. Istotg zakorzenionego gleboko w ludzkiej naturze wstydu
jest dazenie ,,do ukrycia samych wartoséci seksualnych, i to przede
wszystkim o tyle, o ile w swiadomosci danej osoby stanowig one «moz-
liwy przedmiot uzycia» dla oséb drugiej plci” (Wojtyla, 1996, s. 158).
Wstyd seksualny nie jest wiec narzucony czlowiekowi z zewnatrz, ale
stanowi jego wewnetrzng potrzebe. Chociaz kultura danego spoteczen-
stwa na roznych kontynentach $wiata wyznacza pewne trendy w tym
wzgledzie (np. kanony ubioru, obnazania lub zakrywania konkretnych
czesci ciata), to ,,Zrodlem dazenia do ukrycia okreslonych czesci oraz
niektérych, szczegdlnie intymnych, czynnosci cielesnych jest przede
wszystkim ochrona wartosci wasnej osoby” (Horowski, 2016, s. 238).

Wstyd seksualny wigze sie z cialem osoby, zwlaszcza z tymi cze-
$ciami, ktére stanowig o seksualnej odrebnosci kobiety i mezczyzny. Ist-
nieje daznos¢ niemalze kazdego czlowieka do ich ukrywania, zwlaszcza
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przed osobami odmiennej pici. W przezyciu wstydu ujawnia si¢ ,,nie-
tykalnos¢” osoby, ktora z racji swej natury nie moze by¢ przedmiotem

uzywania przez innych ludzi. Wstyd ujawnia ponadinstrumentalna

warto$¢ osoby, co odnosi si¢ w szczegdlny sposob do seksualnosci,
ale i do wielu innych dziedzin zycia (Regulska, 2007). W sferze sek-
sualnosci wstyd oznacza pragnienie ukrycia swej intymnosci oraz

ostrzega przed pomniejszeniem wiasnej wartosci i - przede wszystkim -
godnosci, co pozbawialoby osobe naleznego jej szacunku. Warto$ci

seksualne sg bezposrednia trescig przezycia wstydu, przedmiotem

posrednim za$ — odniesienie do osoby. Chodzi o wyeliminowanie

takiego odniesienia do osoby, ktére godziloby w jej ponaduzytkowa

nature (Wojtyta, 1996).

Nienaturalne poczucie wstydu w stosunku do ciata powstaje wow-
czas, gdy sfery intymne przedstawia sie jako nieszlachetne czesci ciata,
o ktérych lepiej nie wspominac, oraz deprecjonuje si¢ je jako przyczyne
wszelkich moralnych uchybien. Od naturalnego poczucia wstydu, maja-
cego za przedmiot ochrone osobowej sfery intymnej, nalezy odrézni¢
réwniez wstyd nienaturalny, motywowany pruderig. W tym kontekscie
Maria M. Bouzyk zwraca uwage, ze pedagogia zwraca si¢ do konkret-
nego do$wiadczenia wstydu: ,,Zadaniem wychowawcy (np. rodzicow)
jest dyskretne towarzyszenie zawstydzeniu wychowanka, ktory w spo-
sOb bardzo praktyczny, a nie teoretyczny przezywa swoja godnos¢.
Wychowawca, dzieki odpowiedniej postawie ma okazje potwierdzi¢
warto$¢ przezywanego przez wychowanka wstydu i poméc powigzaé
wartosci cielesne z wartoscig osoby. Wychowany wstyd mozna okresli¢
za Arystotelesem jako wlasciwy $rodek miedzy nadmierng wstydliwo-
$cig a bezwstydem” (2016, s. 119).

U dzieci brak jest wstydu seksualnego, gdyz sfera wartosci seksu-
alnych pojawia si¢ dopiero w okresie dojrzewania plciowego, a $wia-
domo$¢ dziecka nie jest jeszcze na nie otwarta. Przezycia i zachowania
dziecka nie sg analogiczne do zachowan seksualnych dorastajgcej mto-
dziezy ani tym bardziej dorostego czlowieka i nie wynikaja z potrzeby
doznan seksualnych. W pierwszych latach zycia nie mozna tez jeszcze
mowic o dziataniu popedu seksualnego przejawiajacego sie w szukaniu
przyjemnosci. Wstyd natomiast budzi si¢ w cztowieku spontanicznie
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wraz z pojawieniem si¢ u niego poczucia dobra i zta moralnego oraz

$wiadomosci odrebnosci plciowej. Co istotne, wstyd w swej poczat-
kowej fazie nie jest efektem oddziatywan wychowawczych, lecz budzi

sie samoczynnie. Srodowiska wychowawcze mogg jednak wptywaé

na ksztaltowanie si¢ poczucia wstydu (Regulska, 2007). Dziecinstwo

daje wiele okazji do wychowawczego pokierowania wstydem ciata,
ktory jest istotny dla ksztattowania w przysziosci swiadomosci wstydu

seksualnego. Rozpoznanie godnosci ciata w doswiadczeniu wstydu jest
bardzo waznym zadaniem wychowawczym. Ma to poméc w uswiado-
mieniu wychowankowi jego seksualnosci stuzacej wyrazaniu mitosci.
Te wymiary ludzkiego bytu mogg sta¢ si¢ przedmiotem uzycia tak przez

niego, jak i przez drugiego cztowieka. Przedmiotowe traktowanie ciala

uderza w godno$¢ osoby (Bouzyk, 2016). Mlody czlowiek nierzadko

odkrywa sfere wlasnej cielesnosci sam lub — zwlaszcza w obecnych cza-
sach - za posrednictwem mass mediow. W zwigzku z zasygnalizowana

na wstepie ,, kultura bezwstydu”, promujacg m.in. zdeformowang wizje

cztowieka, wartosci ludzkiej nagosci i seksualnosci, przedstawiajac ja
glownie jako towar (Nowakowski, 2002), pojawia si¢ ryzyko pominiecia

prawdziwego znaczenia ludzkiego ciala i jego wartosci oraz odarcia go

z wymiaru emocjonalnego i duchowego.

W dorostym zyciu wstyd jest silg utrzymujacg przejawy wzajem-
nego zainteresowania kobiety i mezczyzny w rownowadze na drodze
prowadzacej do milosci oraz otwiera osoby na te mitos¢. W zwiazku
z miloscig pojawia si¢ nago$¢ ciala, ktéra nie faczy sie z poczuciem
wstydu, poniewaz prawdziwa milo$¢ ,,pragnie” nagosci, ale takze jej
wylacznosci dla siebie (wspotzycie seksualne jest aktem dokonywanym
w spontanicznym ukryciu). Wstyd jest naturalng droga do odstoniecia
wartosci osoby, bowiem zawsze, gdy sie pojawia, jest on sygnatem, ze
istnieje zagrozenie ciata przez pozadanie, ktore ,nie siega” mitosci
osoby. Wstyd oddalajac kobiete od mezczyzny jest réwnoczesnie pra-
gnieniem osobowego ich zblizenia — ustanawia dla niego wlasciwy
poziom i plaszczyzne (Regulska, 2007). Bez umiejetnosci obdarowy-
wania sobg czlowiek nie jest zdolny do mitosci, ktéra pochtania wstyd.
Istnieje konieczno$¢ uniezaleznienia sie od determinizmu popedu
seksualnego — bez posiadania siebie nie mozna by¢ darem dla kogos,
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nie mozna tez da¢ tego, czego sie nie posiada. Nagos¢ przestaje by¢
darem, jesli cztowiek przestaje panowa¢ nad sobg i nie rozumie glebi
tredci, ktorg ona wyraza (obdarowanie).

Wstyd seksualny, ktéry stanowi naturalng samoobrong¢ przed
zepchnigciem osoby na pozycje przedmiotu uzycia, moze w pewnych
okoliczno$ciach zaniknaé. Wojtyla wskazuje tu na ,,prawo absorb-
cji wstydu przez mitos¢” (1996, s. 163), ktore dokonuje si¢ w jedy-
nej i wylacznej, opartej na milosci relacji interpersonalnej, jaka jest
malzenstwo. Absorbcja wstydu przez mito$¢ moze wystepowac tez
w innych relacjach, np. rodzic-dziecko, lekarz—pacjent. W takim
odniesieniu cialo przekracza fizyczny wymiar kobieco$ci i meskosci.
W miloéci matzenskiej cialo oddawane jest w bezinteresownym i wza-
jemnym darze kochajacych si¢ 0s6b. Wola nastawiona jest przez milos¢
na prawdziwe dobro osoby, a nie na jej uzywanie. Prawdziwa milo$¢
jest zdolna zabsorbowac wstyd, poniewaz w mitosci afirmacja warto$ci
osoby przenika wszystkie przezycia wigzace si¢ z warto$ciami seksual-
nymi oraz wyklucza odniesienie do drugiej osoby jako do przedmiotu
uzycia (Wojtyla, 1994).

Zjawisko wstydu seksualnego ma réwniez bogaty kontekst teolo-
giczny, ktory w ramach niniejszego opracowania jedynie zasygnalizu-
jemy. Warto wspomnie¢ tu chociazby o opisie momentu stworzenia
pierwszych ludzi, ktéry ukazuje, ze Adam i Ewa, pomimo nagosci
cial, nie odczuwali wobec siebie wstydu. W nagodci ich cial mezczyz-
nie objawita sie kobieco$¢, a kobiecie — meskos¢. Fakt ten swiadczy
0 pierwotnej niewinnosci, ktéra nadawata osobowe znaczenie nagosci
ciala w $wiadomosci mezczyzny i kobiety. Radykalna zmiana tego
znaczenia nastapila po ztamaniu przymierza z Bogiem - ,,otworzyly
si¢ im obojgu oczy i poznali, ze s3 nadzy” (Rdz 3,7). Zmiana ta dotyczy
poczucia sensu wlasnego ciata wobec Stworcy i wobec ludzi. Wyraza
si¢ to w stwierdzeniu mezczyzny: ,,Uslyszalem Twoj glos w ogrodzie,
przestraszytem sie, bo jestem nagi, i ukrylem si¢” (Rdz 3,10). Ta wypo-
wiedz Adama wskazuje na pojawienie si¢ wstydu seksualnego.
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Wybrane implikacje pedagogiczne

Z rzetelng analizg zjawiska wstydu wiaze si¢ wiele implikacji pedago-
gicznych. Nie sposob bowiem dzi§ mowi¢ o procesie wychowania ku
pelni czlowieczenstwa bez poruszenia tej problematyki. Wspotczesnosé
jest w szczeg6lny sposob skoncentrowana na wymiarze zewnetrznym
i biologicznym ludzkiej natury, co powoduje istotne wyzwania dla os6b
zaangazowanych w proces wychowawczy. Stawiane s wiec pytania
o znaczenie wstydu dla realizacji pelni cztowieczenistwa. Zagadnie-
nie to winno by¢ rozpatrywane w kontekscie calo$ci bytu osobowego
i nalezy je odczytywaé w perspektywie integralnej wizji czlowieka
izycia (Regulska, 2007). Pedagogika przyjmujaca zalozenia calosciowej
wizji czlowieka, wskazuje jednoczesnie na potrzebe wielowymiaro-
wego wychowania, w ktérym wstyd bedzie jedna z dziedzin. Istot-
nym elementem takiego wychowania jest dazenie do poznania sensu
doswiadczania wstydu oraz zajecia wobec tego faktu dojrzalej postawy.

W zwiazku ze zjawiskiem wypierania ze Swiadomosci tzw. spole-
czefistw nowoczesnych wstydu otwiera si¢ dla pedagogii wazna rola
w tej dziedzinie. Wstyd jako cecha ludzkiej natury stanowi ochrong
przed naruszeniami osobowej godnosci i czci, totez powinien on znalez¢
miejsce w teorii i praktyce pedagogicznej. Oddziatywania wychowaw-
cze mogg pozwoli¢ na zintegrowanie wstydu z wewnetrznym zyciem
osoby i podstawowymi warto$ciami, m.in. wolnosci, prawdy i dobra,
a tym samym przyczynic si¢ do pelni rozwoju osobowego czlowieka.
Pedagogia wstydu znajduje szczegolne miejsce w dziedzinie wycho-
wania moralnego, pozwalajac na nabywanie okreslonych sprawnosci
(kompetencji) moralnych. Namyst bowiem nad wstydem odstania nie
tylko jego istote, ale takze dostarcza wskazéwek do glebszego poznania
rozwoju moralnego czlowieka.

W kontekscie zjawiska wstydu jako cechy osoby ludzkiej, Jarostaw
Horowski (2016) formuluje interesujace wnioski zaréwno dla teorii
pedagogicznej, jak i praktyki wychowawczej. Zwraca przede wszystkim
uwage na fakt, ze wstyd moze by¢ jednym z impulsow skfaniajacych
cztowieka do rozwoju moralnego, gdyz stanowi reakcje na dziatania
dajace upust czynnikom emocjonalnym i sprzecznym z dgzeniem do
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dobra wskazanego przez rozum. Autor zaznacza, ze wstyd w pewnym
sensie wymaga wsparcia i ochrony, to znaczy potrzebuje punktow
odniesienia w postaci wiedzy i znajomosci prawdy o czlowieku i ota-
czajacej go rzeczywistosci. Innymi stowy, wstyd wymaga kryterium
dzialania wskazanego przez rozum. Horowski podkresla, ze wstyd
odegra w rozwoju moralnym wlasciwa role, o ile ,,Srodowiskiem” dla
niego bedzie przekonanie o istnieniu prawdy obiektywnej. W klimacie
relatywizmu czlowiek traci orientacje, co jest dobre, a co zle, uznajac
niejednokrotnie za dopuszczalne np. dziatania polegajace na dgzeniu
do débr zmystowych, mimo ze owo dazenie uniemozliwia osiaggniecie
dobra rozumnego.

Problematyka wstydu widzianego w kontekscie omawiania cech
osoby ludzkiej z calym jej bogactwem stanowi wazny element cato-
$ciowego procesu poznawania i wychowywania cztowieka. Dojrzale
postawy w tej dziedzinie ksztaltujg rodzice i prawidtowo funkcjonu-
jace $rodowisko rodzinne (Wieckiewicz, 2010), w dalszej za$ kolej-
nosci — szkota, Kosciot i inne grupy spoteczne. W obliczu tendencji
wspotczesnej cywilizacji do falszywego ujmowania mitosci, seksual-
nosci, malzenstwa i rodziny, pojawia si¢ potrzeba wspdlnego wysitku
wspomnianych $rodowisk wychowawczych, aby ukazywa¢ prawdziwg
warto$¢ ludzkiej cielesnosci i spraw, ktore si¢ z nig wiazg.

Podsumowanie

Wstyd to przezycie powszechne, ktére pojawia sie wraz z rozwojem
osobniczym. Powodéw do wstydu moze by¢ wiele: fizyczne - zwigzane
zwygladem zewnetrznym; psychiczne — dotyczace charakteru, uczué;
spoleczne - zdolnosci, praca, pozycja materialna; duchowe — system
wartosci, obrana droga Zyciowa. Ponadto wstyd moze wystepowac
na wielu plaszczyznach, ktore zaprezentowane zostaly na poczatku
niniejszego opracowania przy charakterystyce tego zjawiska jako cechy
osoby ludzkiej. Wstyd jest taczony z dziataniami, w ktorych decydujaca
role odgrywa nie rozum, lecz uczucia pojawiajace sie w konkretnej
sytuacji na poziomie zmystowym. W ramach niniejszego opracowania
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przyjeta zostata perspektywa pedagogiczno-etyczna, w ktorej wstyd
rozpatrywany jest w odniesieniu do sfery moralnej. W tym ujeciu moze
on by¢ rozumiany jako ,,zalazek ludzkiej moralnosci, jaki$ podstawowy
i bardzo elementarny rodzaj reaktywnosci na zto moralne czynione
przez wstydzacego sie. Poczucie winy i pewien rodzaj poczucia wstydu
s3 ze sobg blisko spokrewnione” (Grabowski, 2003, s. 12). Wstyd spel-
nia wiele funkcji, wéréd ktorych wazne miejsce zajmuje ochrona przed
zagrozeniem naruszenia godnosci osoby. Tym samym pomaga on
odkry¢ warto$¢ ludzkiego bytu; skfania tez do dziatan rozumnych
i uwzgledniajacych dobro moralne cztowieka.

Wstydliwo$¢ stanowi jedng z najpigkniejszych cech ludzkiego
usposobienia, gdyz ukazuje bogactwo i wartos¢ osoby. Z jednej strony
wstyd stanowi ochrong przed naruszeniami osobowej godnosci i czci,
a ujmowany w innej perspektywie pozwala np. na przezycie winy, zalu
za wyrzadzone zto. Znaczacy jest réwniez fakt, Ze w zwigzku z popel-
nieniem zlego czynu dojrzaly osobowo cztowiek posiada zdolnos¢ do
przezywania wstydu przed samym sobg, a ponadto czuje si¢ zobligo-
wany do naprawienia wyrzadzonej krzywdy, nawet gdyby inni mieli
nigdy nie dowiedzie¢ si¢ o jego nagannym postepku. W tym kontek-
$cie otwierajg si¢ szerokie mozliwoéci oddziatywan wychowawczych,
ktore pozwolg na zintegrowanie wstydu z wewnetrznym zyciem osoby
i podstawowymi wartosciami. W spoteczenstwach tzw. nowoczesnych
wstyd jest wypierany ze Swiadomo$ci, stad dostrzec nalezy szczegolng
role pedagogii w tej dziedzinie.
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ZDZIStAW BARSZEWICZ

W kiotni prawda zawsze sie gubi

Ktétnie prowadzone sq na zakazanym dopingu, z uzyciem sterydéw zacie-

trzewienia, bez pokory, ktéra powinna towarzyszyé kazdej wymianie mysli.

Nieprzenikniony gaszcz ludzkich namigtnosci peten jest ognikéw wio-
dacych na manowce, ale przy nich $wiat emocji mtodziezy to dzungla
petna zdradliwych $ciezek, grzaskich gruntéw, jadowitych owadow,
sprochniatych pni idei wiodgcych na manowce i wcigz zarastajacych
waskich drézek prowadzgcych ku prawdzie. Przedzierajac si¢ przez te
gestwine, jakze fatwo $cig¢ sama prawde w ferworze wymachiwania
maczeta.
0d czasu gdy nasi praprzodkowie zaczeli toczy¢ pierwsze spory,
dala si¢ zauwazy¢ pewna prawidltowos¢, ktérg w Cesarstwie Rzym-
skim juz w I wieku p.n.e. ujal w stowa Publiliusz Syrus, stwierdzajac:
SW ki6tni prawda zawsze si¢ gubi”. I cho¢ rzecz zostala nazwana po
imieniu, to niewiele zmienila w kolejnych pokoleniach, ktore nigdy
znaczaco nie wspomogty rozpaczliwych wysitkow prawdy, by ta gubita
sie nieco mnie;j.
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Czym jest prawda? Odpowied? jest niby prosta i kazdy ja czuje. Wia-
domo przeciez, ze prawda okresla stan faktyczny. No wlasnie. Zwro¢émy
uwage, Ze nie odpowiedzieliémy na pytanie, czym jest prawda, ale
jakie ma zadanie. Dlatego jaskrawg nieprawdg, przy odrobinie wiedzy
i pokory, rozpozna¢ mozna szybko i tatwo, ale nawet bijaca w oczy
prawde rozszyfrowujemy ostroznie i dfugo, oceniajac, czy swe zadanie
wypelnia wasciwie. Tragikomizm sytuacji polega na tym, Ze arbitrami
w tym wzgledzie s3 czgsto osoby niemajace zielonego pojecia o tym, jak
prawda wyglada i jakie $lady po sobie zostawia, gdyz jej poznawanie
jest procesem zadanym calej sztafecie pokolen. Tym samym jedno
zycie to za malo, by dociec sedna wszelkich spraw. A skoro juz o Zyciu
mowa, to wybitne jednostki, wyprzedzajace swa epoke, tracily je tylko
dlatego, ze uczynily w kierunku prawdy kolejny krok i staraty sie to
obwiesci¢ wspotobywatelom.

Jak zatem przekaza¢ rozemocjonowanej mlodziezy akceptowalny
przez nig sposob widzenia rzeczywisto$ci na twardym gruncie pierw-
szenstwa rozumu, a wiec wiedzy naukowej, skoro ma ona, na sku-
tek jej niedostatku wsréd mtodych, zbyt niski status, by ubiega¢ sie
o0 pierwszenstwo wzgledem nadmiaru emocji wcigz pompowanych
przez hormony?

Natura nie znosi prozni i problem ten rozwigzata po swojemu —
kazdy wlasnym rozumem (cokolwiek to by znaczyto) doszedt do indy-
widualnej prawdy — paradygmatu skrojonego na miar¢ mozliwosci
osobistych szarych komoérek. I by¢ moze taka, w gruncie rzeczy, zato-
sna prowizorka zatatwilaby sprawe, gdyby nad ta trumng zachowa¢
milczenie. Niestety, prawie kazdy chce si¢ pochwali¢ kwiatami swych
mysli, rzucajac je adwersarzom niczym perty przed wieprze. W odpo-
wiedzi sam $lizga si¢ na cudzych perlach i ze zdziwieniem dostrzega,
ze znakomicie rozumie jezyk toczacej si¢ w ten sposéb debaty, ktory
postronna osoba kwalifikuje bez trudu jako kwik trzody chlewne;j.

Dyskusja zawsze zbliza do prawdy. A kl6tnia? Stanowiac karykature
dyskusji, oferuje jedynie prawde znieksztatcona, niespokrewniong
zadnym genem z tg wlasciwa. I nie moze inaczej by¢, skoro klétnie
prowadzone s na zakazanym dopingu z uzyciem sterydéw zacietrze-
wienia, bez pokory, ktdra niejako automatycznie powinna towarzyszy¢
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kazdej wymianie mysli, gdyz wynika wprost z ograniczonosci ludzkiej
percepcji.

No dobrze, ale przeciez budujac swoj sposob widzenia §wiata mtody
cztowiek musi oprze¢ si¢ na czyms, co przynajmniej z daleka wydaje
sie¢ pewnym gruntem, wolnym od dywagacji, a wiec i emocji. Taka
opoka wydaje si¢ wiedza naukowa. Niestety, kazda wiedza ma tylko
okreslony termin przydatnosci do spozycia, co nie wyklucza faktu, ze
w tym przypadku konserwa z przeterminowang zawartoscig moze
nagle okaza¢ si¢ wysmienitym daniem. Przyktad? Kazdy z nas slyszat
o kopernikanskim tryumfie nowoczesnej teorii heliocentrycznej nad
ptolemeuszowska geocentryczng starocig. Niewielu jednak wie, ze
z punktu widzenia kinematyki (dzialu mechaniki) obie te teorie sa
prawidlowe, jedli rozpatrywac je w przypisanych uktadach odniesie-
nia, a dajmy na to ruch satelitow Ziemi jest obecnie nawet wygodniej
rozwaza¢ wedlug teorii Ptolemeusza.

Ostatnig linig obrony racjonalistéw pozostawata zimna matema-
tyka, ktéra niczym brzytwa miata odcinaé prawde od falszu. Ale w XX
wieku pojawit sie Kurt Godel, ktéry wasnie za pomocg matematyki
dowiodl, ze istnieja prawdy, ktorych matematyka nigdy nie bedzie
w stanie udowodnic.

W historii ludzkosci byl jeden jedyny moment, w ktérym pytanie

»COZ to jest prawda?” zadane zostalo komus naprawde kompetent-
nemu. Wystarczylo tylko zaczeka¢ na odpowiedz. Niestety, niejaki
Poncjusz Pitat, ktéry zadat to pytanie sagdzonemu wiasnie Chrystusowi,
potraktowal je jako retoryczne i, nie czekajac na odpowiedz, wyszedt
publicznie umy¢ rece.
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PIOTR T. NOWAKOWSKI

O zdolnosci panowania nad sobg

Gniew sam w sobie nie podlega ocenie moralnej. Dopiero okreélony z niego
vzytek decyduje o tym, czy wykonany pod jego wptywem czyn bedzie
dobry albo zty € Zadaniem cnoty tagodnosci jest okiefznanie poruszen
gniewu i kierowanie nim zgodnie ze wskazéwkami rozumu i woli 4 Rola
cnoty wyrozumiatoéci polega na hamowaniu pragnienia wziecia odwetu
i wymierzenia kary za popetnione zto oraz niepozwalaniu, aby przekraczata
ona granice sfusznodci.

SLOWA KLUCZOWE: gniew, zlo$¢, fagodnoéé, wyrozumiato$é, surowosé,

pobtazliwosé.

Wystarczy iskra

Trudno jest niekiedy utrzymac¢ nerwy na wodzy. Irytuje nas glosno
szczekajacy pies u sasiadow, kelner zbyt wolno obstugujacy nasz sto-
lik czy intruz wpychajacy si¢ w sklepie do kolejki. Denerwuje nas
ludzka bezmyslnoé¢. Cudza, a moze tez wlasna. Z rownowagi wypro-
wadza spdzniony pociag, rowerzysta agresywnie jadacy po chodniku
lub korki na drogach. Zresztg ten ostatni motyw zostal doskonale
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przedstawiony w stworzonym przez Joela Schumachera filmie pt. Upa-
dek (1993) z Michaelem Douglasem w roli gtéwnej. Otéz w upalny
dzien gléwny bohater chce zdazy¢ na przyjecie urodzinowe swej corki,
ale tkwi w ulicznym korku. Niedawno stracil prace i rozwiddt si¢ z zona.
Teraz bezskutecznie usituje uruchomic klimatyzacje, nie jest tez w sta-
nie uchyli¢ szyby, a we wnetrzu auta lata irytujaca mucha. Mezczyzna
zaciska zgby i stara si¢ zachowa¢ spokdj. W konicu jednak puszczaja
mu nerwy. Porzuca samochdd i kontynuuje wedréwke pieszo, wyla-
dowujgc swa zlos¢ na przypadkowo napotkanych osobach. Spirala
przemocy rozkreca sie.

Mozna powiedzie¢, ze to tylko wyobraznia scenarzysty, tym nie-
mniej ciekawie ilustruje mechanizmy rzadzace ludzkimi emocjami,
zwlaszcza konsekwencje utraty kontroli nad swym zachowaniem. By
do takich sytuacji dochodzito jak najrzadziej, wypada positkowac sie
dobrg literaturg psychologiczna, zwlaszcza podejmujacy temat aser-
tywnosci, ktora jest umiejetnoscig wyrazania wlasnego zdania, uczué
i postaw w sposob otwarty oraz w granicach nienaruszajacych praw
ani psychicznego terytorium zaréwno innych osob, jak i wiasnego (por.
Krol-Fijewska, 2009). My jednak w niniejszym artykule odwotamy si¢
do rezerwuaru wiedzy, ktora przez wspotczesnych zostata juz w duzym
stopniu zapomniana — chodzi o madro$¢ starozytnych i sredniowiecz-
nych myslicieli, ktorzy proponowali skuteczne rozwigzania, wskazujac
na role cnoty tagodnosci (fac. mansuetudo) w opanowywaniu poruszen
gniewu i kierowaniu nim zgodnie ze wskazéwkami rozumu i woli. Nie
chodzi jedynie o samg powsciagliwos¢ hamujgcg gniewne reakcje.
Sprawnos¢, o ktérej tu mowimy, idzie glebiej i polega na zharmonizo-
waniu odruchéw gniewu z czynnikami umystowymi.

Dobry i zty uzytek

Gniew sam w sobie nie podlega ocenie moralnej. Stanowi on tkwigca
w naszej naturze dyspozycje umozliwiajacg zdobycie si¢ na wigkszy
wysitek w celu zwalczenia napotkanego zta. Dopiero okre$lony z niej
uzytek decyduje o tym, czy wykonany pod jej wplywem czyn bedzie
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dobry lub zly. Godziwy gniew o dobre sprawy zwyklo sie nazywa¢
gniewem z gorliwo$ci (fac. ira per zelum), a gniew nieopanowany —
gniewem ze zltosci (fac. ira per vitium). Ten drugi, jak wskazuje $w.
Tomasz z Akwinu w Sumie teologicznej (II-11, 158, 6), miesci si¢ posrod
siedmiu wad (grzechéw) gtéwnych.

Mozna wyrdznic¢ trzy stopnie gniewliwosci. Wpierw sg zlosnicy,
ktérzy tatwo wpadaja w gniew, jednak szybko im on przechodzi, a wraz
z nim - pragnienie odwetu. Takie reakcje — szybkie, acz krétkotrwate
i stabe - s3 typowe dla sangwinikéw. Dalej mamy ludzi obrazliwych,
ktorzy przechowujg w pamieci wyrzadzone im zto i na mysl o nim
wcigz doznajg poruszen gniewu, pielegnujac go w sobie nawet przez
dlugi czas, co staje si¢ niekiedy Zrédlem gteboko zakorzenionych uprze-
dzen. To cecha melancholikéw, u ktorych wszystko przebiega wolniej
i przenika w gtab. Wreszcie spotykamy ludzi zawzigtych i méciwych,
sktonnych do szukania odwetu, ktorzy nie spoczng, poki nie wyréwnaja
rachunkéw. Sa to przewaznie cholerycy (Woroniecki, 1995).

Istotne dobro winowajcy

Arystoteles w Etyce nikomachejskiej (IV, s5), kierujac sie sformuto-
wang przez siebie zasadg ztotego srodka, zaleca w dziedzinie gniewu
umiar miedzy nadmiarem a niedomiarem. Nadmiar jest tu czestszym
wykroczeniem, bardziej rzuca si¢ w oczy, jest grozniejszy, stad ocze-
kiwany umiar bedzie blizszy niedomiarowi niz nadmiarowi. Jest to
zresztg charakterystyczne dla wszystkich sprawno$ci sktadajacych sie
na kardynalng cnote umiarkowania (fac. temperantia), ktéra ma do
odegrania szczegolna role sprowadzajaca si¢ do panowania nad uczu-
ciami i pozadaniami. Zaniechanie uzycia gniewu w sytuacji, gdy byloby
to konieczne jest zjawiskiem rzadszym i, z natury rzeczy, objawia si¢
mniej manifestacyjnie. Tego rodzaju postawa moze by¢ skutkiem czy-
jegos flegmatycznego temperamentu lub zahamowan emocjonalnych.
Takiej osobie gniew przychodzi z trudem, nawet gdy zostanie przez
kogos gteboko zraniona. Brak gniewliwej reakcji bywa tez nastgpstwem
obojetnosci na dobro i zto: kto$ na osobiscie doznane przykrosci potrafi
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zareagowal gniewem, podczas gdy powazne przejawy obiektywnego
zta nie wywoluja u niego wickszego poruszenia.

Cnota fagodnosci nie oznacza bynajmniej wyparcia sie gniewu, lecz
wiaze si¢ z umiejetnoscia wykorzystania go we wlasciwej mierze do
nalezytych celéw. Aby méc uznac gniew za stuszny, winien by¢ on zwro-
cony - przynajmniej w dalszej perspektywie, o ile nie w pierwszym
rzedzie - ku istotnemu dobru winowajcy. Jesli, przykladowo, dziecko
zamierza zjecha¢ na sankach z gorki wychodzacej wprost na ulice
i pozostaje gluche na argumentacje rodzica, gniew moze si¢ okaza¢
jedynym skutecznym sposobem perswazji. W tym tez duchu nalezy
interpretowac biblijna scen¢, w ktorej Jezus ukreca bicz ze splecionych
sznurkéw, a nastepnie dewastuje nim $wigtynny handel: ,,powypedzat
wszystkich ze $wiatyni, takze baranki i woly, porozrzucat monety ban-
kieréw, a stoty powywracal” (J 2,15). Ow $wiety gniew (ira per zelum)
to reakcja w sytuacji, w ktérej majestat naj$wietszego miejsca Zydow
zostaje przestoniety przez handel, chaos i nieporzadek. Jezus zainter-
weniowal, bo sprawy Boze zostaly zastgpione przez interesy ludzkie.

Gniew na manowcach

Nawet gniew godziwy, bedacy reakcja na rzeczywiste zto, a tym bardziej
gniew motywowany zloécig, bywa obarczony istotnymi bledami. Sw.
Tomasz z Akwinu (Suma teologiczna, I1-1I) wymienia cztery kategorie
tych btedéw. Po pierwsze, gniewamy sie¢ z niestusznego powodu, tj.
nie tyle obiektywne zfo wywoluje w nas gniew, lecz fakt, ze co$ idzie
nie po naszej mysli. Co gorsza, przyczyna gniewu moze by¢ nawet
jakie$ dobro, ktére nam nie odpowiada. Po drugie, brak odpowiedniej
miary: jak nie strzela si¢ do wrébli z armaty, tak nie nalezy siegac po
gniew, jesli sprawe da si¢ zalatwi¢ po dobroci. Po trzecie, gniewamy
si¢ w sposdb niewlasciwy: nie tyle uzywamy gniewu, co dajemy mu sie
opanowac, wskutek czego staje si¢ on sitg niszczaca nawet w sytuacji,
gdy oburzamy sie na autentyczne zto. Wreszcie po czwarte, dajemy
sie ponies¢ nienawidci, mimo ze przedmiotem gniewu winno by¢ zlo,
nigdy za$ czlowiek, cho¢by najbardziej zdeprawowany. Tymczasem
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zdarza sie, ze reakcja przeciw ztu przeradza si¢ w nienawis¢ do samego
ztoczyncy (por. Salij, 1993).

»W kl6tni prawda zawsze si¢ gubi” - te stowa przypisywane rzym-
skiemu pisarzowi Publiliuszowi Syrusowi (wyd. 2020) wskazuja dodat-
kowo na fakt, Ze gniew znacznie zmniejsza obiektywizm sadéw, a przez
to bardziej niz inne uczucia utrudnia poznanie prawdy i kierowanie si¢
nig w Zyciu. ,Wiemy dobrze z doswiadczenia, jak czesto pod wplywem
gniewu mowi si¢ rzeczy, ktérych nieprawdziwos¢ staje sie oczywi-
sta, ledwo gniew minie. Jakze trudno wtedy uzna¢ swoj btad! Stad
tak czesto gniew prowadzi do ktamstwa, mito$¢ wlasna bowiem nie
pozwala na odwotanie tego, co sie lekkomyslnie w gniewie powiedziato,
i cztowiek dalej zupelnie juz $wiadomie twierdzi to samo przeciw
prawdzie” — pisze Jacek Woroniecki (1995, s. 388).

tagodnosé a wyrozumiatosé

Siostrzang sprawnoscig wobec wyzej oméwionej jest cnota wyrozu-
mialodci (tac. clementia). Rowniez ona odnosi si¢ do uczucia gniewu,
ktéry narasta w czlowieku, gdy na swej drodze napotyka jakie$ zto.
Nierzadko jednak obie cnoty s3 mylone ze sobg, a roznica migdzy
nimi jest zasadnicza. Otoz zadaniem cnoty tagodnodci jest zdobycie
panowania nad gniewem, podczas gdy cnota wyrozumiatoéci, zwana
w przesztosci faskawoscia, opanowuje jego nastepstwa zwigzane z sama
czynnoscig wymierzania kary.

W swej Sumie teologicznej Akwinata dowodzi, ze ,taskawos¢
zmniejsza ped do karania, a fagodnos¢ fagodzi gniew” (II-11, 157, 3).
Wyrozumialos¢ zatem - jak dookresla Jacek Woroniecki - ,,zaklada
tagodno$¢, ale mowi wiecej i idzie dalej. Przekracza ona granice sto-
sunkow osobistych, ktore normuje umiarkowanie i zahacza o stosunki
miedzy ludZzmi, wchodzac poniekad w zakres sprawiedliwo$ci” (1995,
s. 384). Rola tej sprawnosci polega na hamowaniu pragnienia wzigcia
odwetu i wymierzenia kary za popelnione zto oraz niepozwalaniu, aby
przekraczala ona granice stusznosci. Jej zwigzek z tagodnoscia wydaje
si¢ oczywisty, gdyz to wlasnie nieopanowany gniew sktania cztowieka
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do wymierzenia zbyt surowej kary, a tym bardziej takiej, ktéra znajduje
wyraz w okrutnych czynach. Gdy zatem gniew zostanie ujarzmiony
przez cnote fagodnosci, konieczna bedzie — kontynuuje wspomniany
dominikanin - ,umiejetno$¢ miarkowania jego zewnetrznych, nawet
najstuszniejszych przejawdw, i raczej zmniejszania zta, ktore nalezy
za kare zadawa¢, niz zwigkszania go” (1995, s. 385). Do tego wlasnie
sprowadza sie rola cnoty wyrozumiatosci. Lagodnosc¢ jest tutaj punk-
tem wyjécia, bo bez niej nie sposob by¢ wyrozumiatlym. Z drugiej
jednak strony, mozna by¢ czlowiekiem tagodnym, lecz pozostawac
niezdolnym do wyrozumiatosci.

Przebaczenie w klasztorze

Wydaje sie, ze do wyksztalcenia w sobie omawianej cnoty potrzeba

duzej dozy pokory. Gdy cztowiek pojmie wtasng niedoskonato$¢ i uzna
swe ograniczenia, nie bedzie sklonny do mechanicznego wytykania

ich innym, a jednocze$nie znajdzie w sobie madra wyrozumiato$¢
wobec stabosci drugiego czlowieka. Jedli uzna to za wskazane, obdarzy
go kredytem zaufania, by pozwoli¢ mu w poczuciu pelnej wolnosci

zrewidowa¢ btedne postepowanie. Jest takie opowiadanie, w ktérym

doniesiono opatowi, ze pewien mtody zakonnik zaprosit do celi kobiete.
Opat wraz z towarzyszacymi mu osobami udat si¢ na wizytacje¢ do

owego mnicha, ktory jednak miat na tyle czasu, aby ukry¢ zakazanego

goscia w kufrze na bielizne. Przelozony szybko zorientowat si¢ w sytu-
acji, skoczyt na kufer i nakazal przeczesaé pomieszczenie. Poszukiwania

spelzty na niczym, totez opat odestal towarzyszy do codziennych zaje¢.
Sam natomiast ujgt dfont mlodzienca i powiedzial: ,,Uwazaj na siebie’”.
Po czym udat si¢ do wlasnej celi (Wojtowicz, 1993).

Niczym korektor

Lucjusz Anneusz Seneka, rzymski mysliciel i stoik, syn Seneki Starszego,
odnidst cnote wyrozumialoéci do $wiata przyrody: ,Nikt zdrowy na
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umysle nie gniewa si¢ na natur¢. Czemuz bowiem miatby sie dziwi¢,
ze jablka nie wiszg na lesnych krzewach? Albo czemuz miatoby go
wprawia¢ w zdumienie to, ze kolczaste krzaki i tarniny nie rodzg zad-
nych pozytecznych owocéw? Nikt si¢ nie gniewa, gdy ufomnosci broni
natura. Tak i medrzec tagodny jest i wyrozumialy wobec biedéw, nie
wrog bladzacych, ale korektor” (wyd. 2017). Filozof dodal, ze konieczne
jest stosowanie dtugotrwatych srodkéw przeciw ,ciagtym i pienig-
cym si¢ niegodziwosciom’, jednak ,,nie po to, zeby ustaly, lecz by nie
odniosly zwyciestwa” (tamze), co $wiadczy, ze z duzym realizmem
spogladat on na ograniczonos$¢ ludzkiej kondycji. Postulat pracy nad
sobg jest wysoce stuszny, lecz nie ma sie co tudzié, ze $wiat doskonaty
jest mozliwy do wzniesienia.

Cnote wyrozumialo$ci nalezy miec¢ stale na podoredziu, aby - jak
pisze Woroniecki - ,,ludzi raczej sadzi¢ z ich dobrej strony i by¢ goto-
wym darowywa¢ im osobiste urazy i krzywdy, nie szukajac za nie
odwetu” (1995, s. 385). Dotyczy to przede wszystkim prostych sytuacji
codziennych, stanowigc wyraz wolnego wyboru kazdego czlowieka
z osobna. Inaczej sprawa si¢ ma w przypadku oséb odpowiedzialnych
za okre$lone dobro wspdlne, ktérych naiwna poblazliwo$¢, niekiedy
nacechowana egoistyczna kalkulacja lub bezmyslnym sentymentali-
zmem, przyczynia si¢ do psucia obyczajow, a nawet sprowadza zagro-
zenie dla porzadku publicznego. ,Niezupelnie mi jest sympatyczny ten,
co «wszystko rozumiejac, wszystko przebacza». Swa wyrozumialo$cia
darzy on czesto wrogdw czlowieczenstwa, surowos¢ zachowujac dla nie
do$¢ nieztomnych, nienagannych i doskonatych tego cztowieczeristwa
przedstawicieli” — pisal polski filozof i aforysta Henryk Elzenberg

(1963, s. 386).

Cenna sita do zagospodarowania

Ksztaltowanie cnoty fagodno$ci wymaga uzmystowienia mtodemu
cztowiekowi, ze w zdolnosci do gniewu tkwi niezwykle cenna sila,
ktora nalezy umie¢ sprawnie gospodarowaé bez trwonienia jej na
bezproduktywne zloszczenie si¢. W tym celu Woroniecki proponuje
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»zarysowac przed mtodzieza ideat opanowanego cztowieka, ktéry umie,
gdy potrzeba, wlaczy¢ do swego postepowania prad gniewu, glos pod-
nie$¢ i nawet surowg kare wymierzy¢, ale ktéry nigdy nie da mu sie
porwa¢ do stow i czynéw, ktérych nastepnie bedzie zatowal” (1995,
S.392).

Kluczowy bedzie tu przyktad rodzicéw i wychowawcow, ktorym
podopieczni dadzg niejednokrotnie powdd do gniewu. W takich sytu-
acjach doroéli winni wykazywa¢ pelne opanowanie, co jest szczegdlnie
istotne wychowawczo, gdyz kary udzielane w gniewie — czgsto bez
umiaru i niesprawiedliwie — moga sktoni¢ mtodego cztowieka do
jawnego oporu badz go po prostu ztama¢, ranigc wlasciwe mu poczucie
sprawiedliwosci. Kierujac si¢ emocjami, potrafimy nierzadko zaniecha¢
wymierzenia kary za wigksze przewinienie, ktére nie pobudzito nas
do gniewu, a stosujemy ja za drobne wykroczenie, bo nas akurat roz-
ztoscito. Wniosek stad taki, ze kare nalezy wymierzac po calkowitym
opanowaniu gniewu. Cho¢ sprawi ona przykro$¢, to nie wywota buntu,
stuzac rownoczesnie za namacalny przyklad tego, jak nad gniewem
nalezy panowac.

Miedzy surowosciq a pobtazliwosciq

Rozwazania na temat cnoty wyrozumiatosci majg réwniez skutki
wychowawcze. Bywa ze rodzic trzyma dziecko Zelazng reka, stosuje
surowe kary i narzuca Scista dyscypline w przekonaniu, Ze to najlepszy
sposob nauczenia go odrdzniania dobra od zta i stawiania sobie ograni-
czen. Dziatanie takie miatoby uchroni¢ mlodego cztowieka przed ewen-
tualnymi problemami w przysztosci. Czy faktycznie? Badania naukowe
oraz do$wiadczenie zyciowe wskazuja na blad tkwiagcy w takim rozu-
mowaniu. Niezadowolenie, wycofanie, nieufno$¢, zmiennos¢ nastro-
jow, agresja wobec rowie$nikow, niepostuszenstwo, niesamodzielnos¢,
wreszcie brak spontanicznosci, ciekawosci $wiata i motywacji oraz
niskie poczucie wlasnej wartosci to najczesciej przywotywane nastep-
stwa nadmiernej surowosci rodzicéw (Ostafinska-Molik i Wysocka,
2014). Badania realizowane na Zachodzie potwierdzily ponadto
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posredni zwigzek migdzy surowym rodzicielstwem a niskimi osig-
gnieciami edukacyjnymi wskutek podatnosci na zty wplyw rowie-
$nikow i wynikajgcych stad zachowan ryzykownych (Hentges i Wang,
2018). Zbyt surowe wychowanie zwigksza tez skfonnos¢ do ktamstwa.
Winna jest temu nieuchronnos¢ kary, ktdra zostaje wymierzana nawet
w sytuacji przyznania si¢ do winy. Tym samym mtody cztowiek uczy
sig, Ze nie warto mowic prawdy i trzeba raczej zmyslac, aby nie zosta¢
ukaranym (Talwar i Lee, 2011).

Z drugiej strony, spotykamy przesadng pobtazliwo$¢ wyrazajacy
sie w podejéciu permisywnym, u podstaw ktérego tkwi zalozenie, ze
dziecko potrzebuje nie tyle wychowania, co wsparcia i zrozumienia.
Znajduje to wyraz w dawaniu miodym ludziom duzej swobody, nie-
stawianiu wymagan oraz niezakreslaniu granic. Taka postawa skut-
kuje szeregiem negatywnych konsekwencji, jak np. ograniczonym
zaufaniem we wlasne sily, niedojrzatoscig osobista, nieumiejetnoscia
kontroli impulséw czy brakiem dojrzalosci spotecznej (Ostafinska-
-Molik i Wysocka, 2014). Wspomniane postawy wychowawcze maja
swe zrodlo réwniez w blednych zatozeniach antropologicznych, takich
jak stanowisko Jana Jakuba Rousseau (1762), mowiace, ze czlowiek,
wbrew otaczajacej go cywilizacji, jest z natury dobry, stad aby nie
zniszczy¢ podstawowej dobroci w nim tkwigcej, nalezy mu pozwoli¢ na
naturalny i jak najmniej skrepowany rozwoj (por. Nowakowski, 2010).

Potrzeba wymagajqcej mitosci

Ani nadmierna surowos¢ ze strony wychowawcéw, ani tez zbytnia

poblazliwo$¢ nie sprzyjaja rozwijaniu poczucia odpowiedzialno$ci

u podopiecznego. W procesie wychowania wskazany jest wiec Arystote-
lesowski ztoty srodek wyrazajacy si¢ w atmosferze taczacej w sobie sta-
nowczo$¢ i szacunek. Chodzi o konstruktywnie rozumiang dyscypline,
ktora mozna réwniez okresli¢ jako wymagajaca mitos¢ (Nowakowski,
2013). Nalezy, oczywiscie, okazywac dziecku, ze jest kochane, po$wie-
ca¢ mu czas, stuzy¢ i towarzyszy¢ mu. Wszystkie te rzeczy sa prawdziwe.
Réwnoczesnie jednak nie znajdujemy, niestety, zbyt wielu ostrzezen,
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ze jesli posuniemy sie za daleko w tym kierunku - a nie bedzie temu
towarzyszy¢ dyscyplina — dziecko nauczy sie, jak na ironig, nie lubi¢
samego siebie (Dobson, 1999).
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PIOTR SZCZUKIEWICZ

Wartos¢ pogody ducha

Pogoda ducha bywa rozumiana jako brak przezyé negatywnych, takich jak
smutek, gniew czy lek. Jednak niektérzy opisujq jq takze poprzez przezycia
pozytywne, np. spokojnqg rado$¢ € Na zachowanie réwnowagi emocjonal-
nej i pogody ducha pozwala cztowiekowi zdolnosé do autotranscenden-
cji, czyli przekraczania uwarunkowan psychofizycznych i spotecznych ¢
Dqzenie do osiggniecia pogody ducha nie polega na unikaniu przykrych
stanéw lub poszukiwaniu przyjemnoéci, ale na prébie zrozumienia swych
uczué i zajecia wobec nich stanowiska.

SLtOWA KLUCZOWE: pogoda ducha, harmonia umystu, réwnowaga emocjo-

nalna, logoterapia, psychoterapia, poradnictwo psychologiczne.

Wprowadzenie

Literatura psychologiczna podejmuje czesto kwestie stanéw emo-
cjonalnych i wptywu uczué na funkcjonowanie czlowieka. Zaréwno
teoretycy, jak i praktycy zajmujacy sie pomocg psychologiczng i psy-
choterapig staja przed przyktadowymi pytaniami: jak uwolni¢ kogo$ od
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przygnebienia i smutku?, jak pomdc komus, kto doswiadcza przykrych
i silnych emocji?, jak poradzi¢ sobie ze skutkami stresu?

Podobne pytania zadajg sobie rodzice i wychowawcy stawiajacy
czola silnym i przykrym uczuciom swych dzieci i podopiecznych. Sa
przy tym czesto pierwszymi osobami, ktére ucza mtode pokolenie, jak
przyja¢ emocje i jak sobie z nimi radzi¢. Wsréd sposobow przezwy-
ciezania niepozadanych stanéw emocjonalnych istnieje tez podejscie
ukierunkowane na troske o wewnetrzng harmonie i réwnowage. Naj-
bardziej obrazowo cel tych staran wyraza okrelenie ,,pogoda ducha’
Ma ono dtugg tradycje filozoficzna, stad wspotczesna psychologia czy
psychoterapia nie musi zaczyna¢ od zera. Celem niniejszych rozwazan
jest przyblizenie zagadnienia pogody ducha rozumianej jako postawa
wobec zycia, a w szczegdlnosci jako specyficzne nastawienie intelektu
i woli wobec sytuacji wywotujacych silne negatywne uczucia.

Tradycje filozoficzne

Refleksja nad zyciem dobrym i szczgéliwym jest tak dawna jak dzieje
ludzkosci, co widaé w spusciznie filozoficznej starozytno$ci. W sposob
najbardziej wyrazny — bo systematyczny i pogtebiony - refleksja ta
byla obecna wsrdd filozofow greckich oraz kontynuatoréw ich mysli.
0d czaséw Arystotelesa przyjal si¢ podzial na trzy glowne nurty filo-
zofii: teori¢ poznania, teori¢ bytu i teorie dobra (Tatarkiewicz, 2004).
Zainteresowanie harmonig wewnetrzng i rownowagg umystu byto
obecne u wszystkich filozofow greckich, ale najwigcej uwagi poswiecali
tym sprawom mysliciele podejmujacy problemy etyczne, czyli teori¢
dobra. Wladystaw Tatarkiewicz zauwaza, ze w okresie hellenistycznym
(ITI-1 wiek p.n.e.) filozofi¢ niemal utozsamiano z refleksjg etyczng
i namystem nad tym, jak prowadzi¢ dobre zycie: ,,Zdarzalo si¢ teraz,
ze okreslano filozofi¢ wprost jako «studium virtutis». Popularne grec-
kie zagadnienie, jak najlepiej zy¢ i osiagna¢ dostepne czlowiekowi
dobra, czyli «eudajmonie», stalo si¢ teraz powszechnym zagadnieniem
filozoféw. Filozofowie tego okresu zajmowali si¢ rowniez, i z pomysl-
nym wynikiem, fizyka i logika; ale stanowisko etyczne bylo gléwnym
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tacznikiem ich systeméw i oddziatywato na stanowisko logiczne i przy-
rodnicze” (2004, s. 127). Wlasnie na tym gruncie zrodzily sie poglady
stoikow takich jak Seneka czy Marek Aureliusz — glosili oni pochwale
powsciagliwosci, umiaru i spokoju umystu, ktére mozna osiggna¢
dzieki panowaniu rozumu nad emocjami (Wojtysiak, 2007). Echa tego
myslenia odnajdziemy dzi§ w réznych szkotach terapii behawioralno-
-poznawczej, w ktorych dostarcza si¢ zaréwno uzasadnien, jak i spo-
sobow wplywania na emocje poprzez refleksje intelektualng nad soba
i wlasnym mysleniem. Najdobitniej ten kierunek terapeutyczny mozna
wyrazi¢ hastem: ,,umyst ponad nastrojem” (Padesky i Greenberger,
2017).

Chcac odnalez¢ najwezesniejsze wskazowki dla poszukujacych
pogody ducha, trzeba si¢ cofna¢ do Demokryta (okoto 460-380 p.n.e.),
ktory pisal: ,,Kto pragnie pogody ducha, nie moze czyni¢ zbyt wiele,
ani prywatnie, ani publicznie, ani tez, cokolwiek czyni, nie moze
siega¢ ponad przyrodzone sity. Musi natomiast pilnowa¢, aby nawet
wowczas, gdy trafia mu sie dobry los i ukazuje wiecej, umiat to ode-
pchnad i nie siegac ponad to, co w jego mocy. Stosowne brzemie jest
bowiem bezpieczniejsze niz nadmierny ci¢zar” (Kirk i in., 1999, za:
Zemelka, 2019, s. 120). W opinii wspomnianego filozofa szkodliwy jest
wyrazny brak, ktory prowadzi do cierpienia, jak i nadmiar wiodacy
do préznosci. Nalezy przy tym miec¢ $wiadomos¢ rozmaitych krzywd
doznawanych przez inne osoby, aby nie ustawala w nas wdzieczno$¢
za to, co posiadamy. Z kolei $wiadomo$¢ wyrzadzanej przez ludzi nie-
sprawiedliwosci winna by¢ ostrzezeniem przed czynami niemoralnymi.
Demokryt wyraza poglad, ze cztowiek jest w stanie osiggna¢ réwno-
wagg psychiczng, kierujac si¢ postulatem poszukiwania umiaru. Spokdj
ducha jest dla greckiego mygliciela tozsamy z dobrym samopoczuciem,
ajego poglady celnie ujat zyjacy kilkaset lat pozniej Diogenes Laertios:
»Celem zas jest spokoj ducha, ktory nie utozsamia sie z przyjemnoécia,
jak to wyjasniali niektorzy, ktorzy to zle zrozumieli, ale [jest takim
stanem], w ktérym dusza jest pogodna i spokojna, niewzburzona
zadnym strachem ani Igkiem przed demonami, ani zadnym innym
uczuciem” (1984, s. 45).
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Pogoda ducha, rozumiang jako pokéj wewnetrzny i spokéj umystu,
zajmowali sie tez filozofowie sredniowieczni, nowozytni i wspotczesni.
Czesto uznawano jg za brak przezy¢ negatywnych, takich jak smutek,
gniew czy lek. Jednak niektdérzy opisuja pokéj ducha takze poprzez
przezycia pozytywne, np. spokojna rados¢ (Masarczyk, 2008). Sposréd
wielkich filozoféw warto przywota¢ mysl §w. Tomasza z Akwinu, ktory
docenia role uczug, a takze dostrzega niezalezno$¢ zycia uczuciowego
cztowieka od jego woli. Mysl Akwinaty na tle filozofow starozytnych jest
zaskakujgco nowoczesna. On réwniez widzi przewage umystu i wtadz
rozumu nad uczuciami, jednak uznaje, Ze nie mozna zapanowa¢ nad
uczuciami samg sitg woli; nie da si¢ nimi zarzadzac jak niewolnikiem,
ktéry musi spetnia¢ polecenia swego pana, lecz jak kimg$ wolnym, ktory
tych polecen moze nie spetnié. ,,Kierowanie emocjami przez rozum jest
wladaniem politycznym po krélewsku. Rzady despotyczne sg wtedy,
gdy stuga nie ma moznosci przeciwstawienia sie rozkazowi, bo nie ma
nic swojego, jest niewolnikiem. Polityczne rzady natomiast sa wtedy,
gdy odbywaja sie nad wolnymi, ktorzy majg co$ wlasnego i z tej racji
moga sie przeciwstawiac rozkazujgcemu. Rzady rozumu nad emocjami
maja charakter polityczny, gdyz te ostatnie potrafig przeciwstawi¢
si¢ rozkazowi rozumu. Uczuciowo$¢ jest nie tylko zalezna od osadu
myslowego, ale takze od wyobrazni i od zmystéw” — ttumaczy Rafal
Masarczyk (2008, s. 177).

Warto tez wspomniec o personalistycznym nurcie filozofii, ktéry
reprezentowal m.in. Karol Wojtyta (1985, 1986). Mozliwo$¢ osiggania
wewnetrznej rownowagi jest tu zwigzana z wielowymiarowoscig ludz-
kiego istnienia, w ktérym Wojtyla dostrzega trzy wymiary: somatyczny,
psychiczny i duchowy. Czlowieka wyréznia wlasnie sfera duchowa
obejmujaca samo$wiadomos¢ i zdolno$¢ samostanowienia, a jego
dziatanie (czyn) jest przestrzenia, w ktorej integruja sie wspomniane
trzy wymiary. Jednak Wojtyta (1985) zwraca uwage, ze nie wszystko,
co dzieje si¢ w cztowieku, jest wynikiem samostanowienia, niektdre
przezycia pojawiajg si¢ bowiem samoistnie. Podobnie jest z ludzkimi
emocjami, ktére moga zaistnie¢ w czlowieku bez udzialu woli jako
swoista reakcja na czynniki wewnetrzne lub zewnetrzne. Moc duchowa
cztowieka ujawnia si¢, gdy nie poddaje si¢ on biernie impulsom emocji,
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ktére w nim sie dziejg, ale moze im si¢ przeciwstawi¢ badz tworczo
je wlaczy¢ w materi¢ dziatania. Zdolno$¢ samostanowienia $wiadczy
o autentycznej mocy ducha, ktora jest sednem prawdziwie ludzkich
czynéw (Wojtyla, 1985). ,Czlowiek nie tylko przejmuje tresci dociera-
jace don z zewnetrznego swiata i reaguje na nie w sposéb spontaniczny
czy nawet wrecz mechaniczny, ale w calym swoim stosunku do tego
$wiata, do rzeczywistosci, usiluje zaznaczy¢ siebie, swoje «ja» — i musi
tak postepowac, gdyz natura jego bytu tego si¢ domaga. Cztowiek ma
z gruntu inng nature niz zwierzeta. Zawiera sie w niej wtadza samosta-
nowienia opartego na refleksji i przejawiajacego si¢ w tym, ze cztowiek
dzialajac wybiera, co chce uczyni¢” (1986, s. 25). W tym ujeciu pogoda
ducha nie polega na unikaniu przykroéci, szukaniu spokojnych emocji,
»dobrej przyjemnosci’, gdyz ,przyjemno$¢ sama nie jest dobrem jedy-
nym, nie jest tez wlasciwym celem dzialan cztowieka. Przyjemnos¢
z istoty swojej jest czyms$ ubocznym, przypadlosciowym, czyms, co
moze pojawic si¢ przy sposobnosci dzialania” (1986, s. 38). Mozliwo$¢
zachowania pogody ducha pomimo przykrosci czy cierpienia — jako
specyficznie ludzka cecha - znajduje rozwiniecie w psychologii i psy-
choterapii egzystencjalnej.

Pogoda ducha a podejscie egzystencjalne
w psychologii

Podejscie egzystencjalne w niniejszych analizach zajmuje miejsce
uprzywilejowane, gdyz sposrdd réznych szkot psychologii wydaje sie
najmocniej osadzone w tradycji filozoficznej otwartej na wielowymia-
rowy charakter ludzkiego istnienia oraz warto$¢ osoby. W tym nurcie
tatwiej unikna¢ niebezpieczenstw redukcjonizmu pojawiajacego sie
w sytuacji, gdy pogode ducha prébuje si¢ osiagna¢ w oderwaniu od
wartosci, siegajac jedynie po techniki wptywania na umyst. Psycho-
lodzy egzystencjalni czerpia z zalozen fenomenologii i filozofii egzy-
stencjalnej, stad w ich przypadku kluczem do zrozumienia cztowieka
jest jego doswiadczenie egzystencjalne. Tym mianem okresla sie sytu-
acje, gdy jednostka najsilniej przezywa istote swego istnienia poprzez
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typowo ludzkie atrybuty, np. samoswiadomo$¢, tragicznos¢, wolnosé
czy odpowiedzialno$¢ (Szczukiewicz i Olszewski, 2014). Egzystencja-
lizm zarzucit, typowy dla nauk XIX-wiecznych, pozytywistyczny model
poznania, ktéry byl mocno zabarwiony materializmem i determini-
zmem. Determinizm koncepcji biologicznych, m.in. teorii ewolucji,
doboru naturalnego czy wptywu gendw, kiocit sie ze spojrzeniem na
czlowieka reprezentowanym przez egzystencjalistow. Czlowiek wpraw-
dzie moze doswiadczac ograniczen, ale w swym istnieniu jest przede
wszystkim wolny. Jest wrzucony w egzystencje bez wlasnej woli, jednak
albo przyjmuje wlasne istnienie, albo je odrzuca. W kazdej sytuacji
ma wybor.

Wychodzac z tych zalozen, psycholodzy wskazywali na zdolno$¢
cztowieka do przekraczania uwarunkowan psychofizycznych i spo-
tecznych. Te wiasciwos¢ istnienia okreslano mianem zdolnosci do
autotranscendencji (por. Frankl, 1976). Viktor Frankl — wiedenski
psychiatra i tworca logoterapii — twierdzil, Ze odwolanie si¢ do tej
zdolnosci jest konieczne w procesie terapii, jesli chcemy komu$
pomoc w autentycznym przezywaniu swego zycia. Warto podkreslic,
ze w $wietle jego koncepcji nie ma wolnosci bez ograniczen. Akcen-
towanie przez psychologéw egzystencjalnych wolnosci cztowieka nie
oznaczalo, ze moze on w dowolny sposéb przeciwstawiac sie ogra-
niczeniom. Ot6z nie moze, ale nawet w tej sytuacji jest on w stanie
pozostawa¢ podmiotem swych dziatan. Proste myslenie przyczynowo-
-skutkowe jest dobre w $wiecie przyrody, jednak w odniesieniu do
czfowieka nie wyjasnia zbyt wiele. Osoba ludzka jest bowiem nie
tylko popychana przez popedy, ale tez motywowana przez znaczenia
i warto$ci. Ma to liczne implikacje w badaniach psychologicznych oraz
w terapii i profilaktyce (por. Szczukiewicz, 2011). Wlasnie zdolno$¢
do autotranscendencji w sytuacji réznych ograniczen umozliwia
zachowanie réwnowagi emocjonalnej i pogody ducha.

Zalozenia antropologiczne egzystencjalizmu pozwalajg psycho-
logom tego nurtu patrze¢ na czlowieka jako istote wielowymiarows,
ktdrej istnienie realizuje si¢ w wymiarach: fizycznym, spolecznym,
psychicznym, ale tez duchowym - ten ostatni jest dla egzysten-
cjalisty czym$ wyrézniajacym ludzkie zycie. Dodajmy, ze jest to
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zbiezne z pogladami filozofii personalistycznej. Wymiar duchowy
istnienia jest niesprowadzalny do pozostatych i czesto w tradycji
egzystencjalnej okreslany jako ,wymiar noetyczny”, gdzie greckie
nous oznacza: ‘umyst, ‘poznanie;, ‘duch’ (por. Popielski, 1994). Jesli
problemy zwigzane z poczuciem sensu Zycia, systemem warto$ci lub
wynikajacymi z nich dazeniami prébuje si¢ rozpatrywa¢ tylko jako
problemy psychiczne, to mamy do czynienia z bfedem redukcjoni-
zmu. Podstawowe zjawiska charakteryzujace ludzka egzystencje, jak
np. wolnos¢, odpowiedzialno$¢, autotranscendencja czy dazenie do
sensu, majg wlasnie charakter duchowy. Sprowadzenie ich tylko do
sfery psychofizycznej albo psychospolecznej nie pozwala ich w pelni
zrozumie¢. Czlowiek bowiem to ,egzystencja podmiotowo-osobowa’,
ktora wyraza si¢ wielowymiarowoscig bycia i wielokierunkowoscia
stawania si¢ (por. Popielski, 1996, 2004). Zatem osiaggniecie zmiany
nastroju poprzez zmiane sposobu myslenia jest mozliwe wlasnie dzieki
zdolnosci do autotranscendencji i wznoszenia si¢ ponad zjawiska
psychiczne, ktore 6w nastrdj narzucaja.

Osigganie pogody ducha wobec cierpienia

Zainteresowanie emocjonalng réwnowaga czy spokojem umystu
wydaje si¢ czyms$ naturalnym dla psychologii, ktora zajmuje si¢ emo-
cjami, uczuciami i nastrojami. Zwlaszcza praktycy maja biezacy kontakt
z osobami uwiktanymi w silne emocje lub zmagajacymi si¢ z réznora-
kim cierpieniem. Pionierzy podejécia egzystencjalnego w terapii byli
wladnie psychiatrami i praktykujacymi psychoterapeutami z reguty
o ukierunkowaniu psychoanalitycznym. Problem cierpienia, zwtaszcza
zwigzanego z kryzysem lub chorobg, byt ich zawodowsa codziennoscia.
Wrtasnie za sprawg pofaczenia doswiadczenia klinicznego, fenomenolo-
gii i filozofii egzystencjalnej bylo mozliwe upodmiotowienie pacjenta
i zaistnienie psychoterapii skoncentrowanej na specyficznie ludzkich
wlasciwosciach istnienia. Problem cierpienia, zwlaszcza egzysten-
cjalnego niepokoju i postawy przyjmowanej przez cztowieka wobec
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choroby, stat si¢ wiec doniostym tematem psychoterapii (Opoczynska,
1999; Szczukiewicz, 2017).

Psychoterapeuci o tej orientacji — nawet odlegli od psychoanalizy —
podkreslaja czasem, ze terapia egzystencjalna jest terapia psychodyna-
miczng, bo opiera si¢ na psychodynamicznym modelu funkcjonowania
umystu. Akceptuja w ten sposob zatozenie, ze w czlowieku dziatajg sily
mogace by¢ sobie przeciwstawne lub nawet pozostajace ze sobg w kon-
flikcie, ktére majg przetozenie na ludzkie mysli, uczucia i zachowania.
Zasadnicza réznica polega na tym, ze w psychoterapii egzystencjalnej
ktadzie si¢ akcent na inny rodzaj konfliktow wewnetrznych. Nie chodzi
juz o konflikty zwigzane z dazeniami popedowymi czy zinternalizo-
wanymi postaciami znaczgcych dorostych, ale o konflikty dotyczace
problemoéw tkwigcych w samej istocie ludzkiej egzystencji (Yalom,
2008). Te podstawowe cierpienia zwigzane z kondycja ludzka okreslane
s3 przez Viktora Frankla (2013) jako ,tragiczna trdjca” — s3 nig bol,
wina i $mier¢. Podstawowym tematem psychoterapii jest wiec cierpie-
nie typowe dla czlowieka ,wrzuconego w egzystencj¢’, zmuszonego
do refleksji nad sposobem swego istnienia. Innymi sfowy, nie trzeba
by¢ chorym, wystarczy by¢ czlowiekiem, zeby doswiadczac cierpienia.
Dlatego dazenie do pogody ducha to postawa, ktéra ma warto$¢ nie
tylko w obliczu cierpienia zwigzanego z choroba, ale takze (a moze
przede wszystkim) wobec cierpienia wpisanego w ludzka egzystencje.

Cierpienie zwigzane z réznymi sytuacjami zyciowymi, np. kry-
zysami czy chorobami, jest zatem dla psychoterapii egzystencjalnej
jednym z przejawdw specyficznie ludzkich wlasciwosci. Nie jest zja-
wiskiem pozytywnym, ale moze mie¢ w sobie cenny potencjat. Viktor
Frankl méwi wrecz o ,tragicznym optymizmie” — to znaczy, Ze na
przekér wspomnianej ,,tragicznej tréjcy” (bol, wina, $mier¢) cztowiek
moze méwié zyciu ,tak” Zycie bowiem ,,zachowuje swéj potencjalny
sens w kazdych okoliczno$ciach, nawet tych najbardziej nieznosnych
[...]. Cztowiek ma zdolnos¢ kreatywnego przekuwania negatywnych
stron Zycia na co$ pozytywnego i konstruktywnego” (2013, s. 201).
Warto dodag, ze Frankl upatrywal bezwarunkowego sensu zycia ludz-
kiego w ludzkiej godnos$ci. Ma ono swa pierwotng warto$¢ niezaleznie
od aktualnej uzytecznoéci. Uwazal, ze mylenie ludzkiej godnosci ze
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zwykla przydatnoscig jest skutkiem wspotczesnego nihilizmu, ktéry
relatywizuje wartosci.

Jesli jednak komus trudno jest zachowac rGwnowage wewnetrzng
w obliczu choroby czy trudnej sytuacji zyciowej, bo ma za mato
do$wiadczenia, cierpienie go przerosto albo brak mu zakotwiczenia
w wyzszych warto$ciach, wowczas moze wymagaé pomocy z zewnatrz.
Obok wsparcia ze strony przyjaciot, doradcow, duszpasterzy czy innych
zaufanych oséb, moze by¢ potrzebna pomoc psychoterapeutyczna.
W logoterapii Viktora Frankla (1976, 2013) jest ona ukierunkowana na
zmiane postawy (wobec siebie, zycia, cierpienia) i okreslana mianem
modulacji postawy. Technika ta wigze si¢ z procesem u$wiadamiania
hierarchii wartoéci i podejmowania decyzji zwiazanych z ich reali-
zacjg. Frankl dzieli wartosci na tworcze (np. praca), doznaniowe (np.
poznanie, sztuka, mito§¢) i wartosci postawy (np. godnos¢, honor).
W przypadku ciezkich kryzysow psychicznych i nieuleczalnych chordb,
kiedy pacjent nie ma mozliwosci realizacji warto$ci tworczych i dozna-
niowych, logoterapeuta analizuje z pacjentem wartoéci postawy. Chodzi
m.in. o sposob, w jaki kto$ przyjmuje wlasne cierpienie. Modulacja
postawy u pacjenta dotknietego jakas nieprzezwyci¢zalng sytuacja
ma na celu sprawi¢, aby byt on w znoszeniu cierpienia aktywny, a nie
pasywny. Modulacja postawy odnosi si¢ zatem do takiej refleksji nad
ludzka godnoscig, wolnoscig czy Zyciem religijnym, ktéra prowokuje
u pacjenta proces warto$ciowania osobistej postawy wobec tego, co jest
jego cierpieniem lub Zrédtem cierpienia. Na przyktad moze on zostaé
zachecony przez terapeute do modulowania postawy z wykorzystaniem
nastepujacych pytan: jak w pana sytuacji mozna z godnoécig przezy¢
to wszystko?, jak moze pan przyjac to, co pana spotkalo tak, zeby moc
sobie spojrze¢ w oczy?, co to znaczy «zachowac twarz» w obliczu tego,
co pan w zyciu przezywa? (Szczukiewicz i Szczukiewicz, 2018).

Praca nad wlasnym nastrojem

Dazenie do osiagniecia pogody ducha oznacza nie tylko odwazne spoj-
rzenie na wpisane w nasza egzystencje cierpienie, ktorego Zrodtem
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jest np. choroba, samotnos¢ czy pustka egzystencjalna. Wobec takiego

cierpienia nieodzowne jest czerpanie z refleksji filozoficznej, etycznej,
religijnej, a czasem potrzeba tez psychoterapii, ktora ulatwi przyjecie

odpowiedniej postawy. Jednak troska o pogode ducha to takze préba

szukania réwnowagi w codziennych sytuacjach niosacych silny fadunek
emocjonalny. Chodzi np. o stany irytacji, ztosci, smutku czy zalu, ktére

zwigzane s3 bezposrednio z tym, co kto$ powiedzial, jak zostalismy
potraktowani lub co si¢ w danej sytuacji wydarzyto. Te chwile rowniez

przypominajg o wartosci pogody ducha, ale w jeszcze wigkszym stop-
niu dotycza umiejetnosci ,radzenia sobie z emocjami”

Psychologia dostarcza wielu podpowiedzi, jak z tymi emocjami
sobie radzi¢. Szczegdlnie zwraca si¢ uwage na to, ze czlowiek nie powi-
nien ich thumi¢ czy ukrywa¢, lecz traktowacé jako konkretna informacje
oraz starac si¢ je zrozumie¢ i umiejetnie wyraza¢. Ten aspekt pracy
nad emocjami jest juz bardzo rozpowszechniony i nie ma potrzeby go
przypominac. Warto jednak zwrdci¢ uwage na pewna skrajnos¢ wyra-
Zajacg sie w przypisywaniu emocjom nadmiernego znaczenia. Postulaty,
ktore bywaja stuszne w okreslonym kontekscie psychoedukacyjnym
czy terapeutycznym (jak np. ,postuchaj swych emocji’, ,nie wolno
ttumi¢ tego, co czujesz’, ,badz autentyczny”), moga by¢ rozumiane
zbyt szeroko i prowadza do przyznania uczuciom roli decydujacej
w osobistym rozwoju. Tymczasem stany emocjonalne niosg potrzebne
informacje i podpowiadajg nam nie jak ma by¢, a jedynie jak jest.
Gdy kto$ przyznaje emocjom decydujgce znaczenie, to fatwo wpada
w pulapke wyrazajacg si¢ w stwierdzeniu: ,unikaj przykrosci, daz do
przyjemnosci”.

Dazenie do osiagniecia pogody ducha nie polega jednak na unika-
niu przykrych stanéw lub poszukiwaniu przyjemnosci, ale na prébie
zrozumienia swych uczu¢ i zajecia wobec nich stanowiska. Emocje zto-
$ci, przygnebienia, Zalu, wstydu i inne — nawet najbardziej przykre — nie
musza bowiem podwazac ludzkiej zdolnosci do ich nazywania i rozu-
mienia jako czego$, co mam, a nie czym jestem. Jesli kto§ z pomoca
doradcy, terapeuty lub samodzielnie sprobuje przyktadowo zrozumie¢
utrzymujacy sie stan wlasnego przygnebienia, to moze odkry¢, ze ma
on zrédlo w dialogu toczacym sie w jego umysle. Rozpoznanie tresci
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tego dialogu, np. oskarzycielskich mysli typu ,jestem beznadziejny,
znowu nawalitem’, ,,nie nadaje sie do zycia, nic mi nie wychodzi’, ,,dla-
czego jestem taki bezuzyteczny?”, pozwoli wzigé w obrone te cze$é
wlasnego ,,ja’, do ktorej si¢ one odnosza. Samo odkrycie, ze ,,nie caty
«ja»” tak czuje czy myéle, pozwala budowa¢d postawe autodystansu
i lepszej relacji do siebie. Im glebiej tkwig takie dialogi i im dluzej
powstawaly nawyki myslenia prowadzace do okreslonych emocji, tym
wiecej czasu potrzeba, aby zbudowa¢ dla nich skuteczng alternatywe.

Dodajmy, ze oddzialywania psychoedukacyjne i psychoterapeu-
tyczne nie zastgpia procesu wychowawczego, a jedynie moga go wspie-
raé. Dlatego tak wazne jest, aby osoby odpowiedzialne za wychowanie
same dostrzegaly warto$¢ pogody ducha i potrafily ja osiagaé. Jesli
rodzice, nauczyciele czy wychowawcy chca podopiecznym w tym
pomoc, to dobrze zrobia, dajac im osobisty przyktad. W przypadku
powaznego cierpienia zZyciowego niewatpliwie oznacza to konieczno$¢
glebokiej refleksji nad hierarchig wartosci i nad decyzjami zwigza-
nymi z ich realizacja. Stanie si¢ to fatwiejsze, jesli wychowawca bedzie
ukierunkowany na cele i wartoéci umiejscowione poza nim samym
oraz majace istotne znaczenie niezaleznie od jego nastrojow. Z kolei
w przypadku niepozadanych stanéw emocjonalnych wywolywanych
przez dorazne sytuacje Zyciowe moze wystarczy¢ gotowos$c¢ do refleksji
i odpowiednie zarzadzanie wewnetrznym dialogiem. Jesli przykia-
dowo nauczyciel zostanie przez uczniéw wyprowadzony z réwnowagi,
zamiast stwierdzi¢: ,ta klasa znéw mnie zdenerwowata’, moze uzna¢,
ze lepsze bedzie przypisanie sobie wigkszej podmiotowos$ci wobec wla-
snych emocji, np.: ,znéw pozwolitem im si¢ zdenerwowac” lub ,,to nie
oni mnie denerwuja, tylko ja denerwuje si¢ tym, co pomyslalem o tej
sytuacji” albo ,musze pomysle¢, skad si¢ bierze moje zdenerwowanie,
gdy stysze (widze), ze...”

Zakonczenie

Powyzsze analizy mialy na celu przyblizenie zagadnienia pogody ducha
rozumianej jako postawa wobec Zycia, a zwlaszcza jako specyficzne
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nastawienie intelektu i woli w sytuacjach wywotujacych niepozadane
uczucia. Wskazano, ze zagadnienie pogody ducha ma dtugg tradycje
filozoficzng, ktdra stanowi istotne oparcie dla wspotczesnej psychologii
i psychoterapii. Szczegdlne miejsce mozna tu przypisa¢ psychologii
egzystencjalnej, ktora przyjmuje zatozenia antropologiczne pozwala-
jace unikna¢ redukcjonizmu w refleksji nad ludzkimi postawami. Okre-
$lenie ,,pogoda ducha” moze by¢ tozsame z wysitkami zmierzajacymi
do osiggniecia wewnetrznej harmonii i emocjonalnej réwnowagi, co
nalezy do celow oddziatywan terapeutycznych i wychowawczych. Istota
wspomnianej postawy jest akceptacja tego, na co nie mamy wigkszego
wplywu: od aury za oknem po chorobe i cierpienie. Troska o pogode
ducha ma tez zastosowanie w relacjach miedzyludzkich, dotyczy to
zwlaszcza sytuacji niosacych ze sobg duza dawke trudnych emocji.
W tym kontekscie dazenie do pogody ducha nie polega na unikaniu
przykrych stanéw lub poszukiwaniu przyjemnosci, ale na prébie zro-
zumienia swych uczué i zajecia wobec nich stanowiska oraz okreslenia
celu, ktory siega poza emocjonalne ,,ja"
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RYSZARD POLAK

Czy mitosc¢ to tylko uczucie?

W kulturze europejskiej istniejq trzy sposoby pojmowania uczué: negu-
jace pozytywny wplyw na ludzi, przesadnie akcentujgce ich znaczenie,
wreszcie doceniajqce role uczué, lecz z koniecznoéciq podporzqgdkowania
ich nakazom rozumu i prawej woli § Mito$é u ujeciu klasycznym to mifo$¢
pozqdania, upodobania i dobrej woli. Nie nalezy tych sktadowych pomi-
jaé, sprowadzajgc mitoéé tylko do uczué ¢ Praktykowanie aktéw mitosci
wymaga poswiecenia, wyzbycia sig egoistycznych mysli i postaw, dzigki
czemu mozemy byé szczeéliwi i jestedmy w stanie wspdlnie realizowaé
szlachetne zamierzenia.

SLOWA KLUCZOWE: mifo$¢, uczucia, seksualno$¢, ofiarnosé, pozqdanie,

erotyzm.

Uwagi wstepne

W kulturze europejskiej funkcjonowaty w obiegu publicznym trzy
rézne sposoby pojmowania uczuc i ich roli w zyciu moralnym czto-
wieka, a takze znaczenia uczu¢ dla mitosci. Pierwszy z nich, wywodzacy
si¢ jeszcze ze starozytnosci i upowszechniony gtéwnie przez stoikow,
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glosit, ze uczucia maja negatywny wptyw na postawe etyczng cztowieka,
gléwnie z tego powodu, ze zakldcaja one funkcjonowanie rozumu
i woli, utrudniajgc tym samym podejmowanie obiektywnie dobrych
i opartych na bezstronnym rozeznaniu rzeczywistosci sadow i decyzji
(Bednarski, 2001). Dlatego, zdaniem wspomnianych myslicieli, nalezy
dystansowac sie od uczu¢, unikac ich, a gdy juz one sie pojawia, nie
traktowac ich jako drogowskazy umozliwiajace wtasciwe oraz dobre
dla nas postepowanie i decydowanie (Hadot, 2004). W zwiazku z tym
milo$¢ jako relacja pomiedzy ludZzmi powinna mie¢ charakter przede
wszystkim intelektualny, wyrafinowany, oparty na rozumnej kalkulacji
i pozbawiony niepotrzebnych, a nawet szkodliwych emociji.

Drugim pogladem, ktory stal sie popularny od czaséw Jana Jakuba
Rousseau, jest stanowisko sentymentalistyczne (Woroniecki, 1935).
W duzej mierze zadecydowato ono o tym, Ze uczuciowe zaangazowanie
ludzi stato si¢ przedmiotem licznych, tendencyjnie zorientowanych
badan szczegdlnie w dziedzinie pedagogiki i psychologii. Dokonujac
swoistej apoteozy uczu¢ w wielu koncepcjach pedagogicznych, psy-
chologicznych i filozoficznych, zdegradowano rozum do roli postusz-
nego wykonawcy na ustugach ogarnietego namietnosciag czlowieka,
a tym samym poszukiwacza $rodkéw stuzacych do realizacji jego
hedonistycznie pojmowanych celéw oraz pragnien. Sentymentalizm
w réznych jego odmianach i postaciach wystepuje w czasach nam
wspolczesnych. Za sprawg niektérych nurtéw filozoficznych szcze-
gblnie modnych w XX i XXI stuleciu, takich jak np. psychoanaliza,
neopsychoanaliza i egzystencjalizm, rzekomy prymat uczuciowosci nad
rozumnoscia stal sie powszechny i akceptowalny. Tego typu tendencja
sprzyja zas faworyzowaniu postaw ludzkich promujacych seksualizm
w literaturze pigknej i filmie. Swoistej wulgaryzacji zostalo poddane
pojecie mitosci, ktore sprowadzono do relacji migdzyludzkiej opartej na
uczuciowosci przejawiajacej si¢ najczesciej w dazeniu do zaspokajania
potrzeb seksualnych.

Znane jest rowniez stanowisko majgce swa geneze juz w starozytnej
realistycznej filozofii Arystotelesa i w pogladach $w. Tomasza z Akwinu,
ktére niektorzy nazywaja umiarkowanym, posrednim, a w rzeczywi-
stoéci — jak sie wydaje — bardzo oryginalnym i nowoczesnym, ktére
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zarowno rozumowi i woli, jak tez uczuciom przypisuje role wazna
i dobra dla cztowieka, jednak pod warunkiem, ze ich znaczenie - korzy-
stajac z danych doswiadczenia i postugujac si¢ zdrowym rozsadkiem -
rozezna wlasciwie i obiektywnie, zrozumie i zastosuje w praktyce zycia
codziennego. Filozofowie realistyczni mowig w zwigzku z tym o sub-
limacji uczu¢, ich uszlachetnianiu przez rozum, wykorzystywaniu do
tego, aby stuzyly realizacji dobrych moralnie celow, hartujac ludzkiego
ducha w walce z przeciwnosciami losu i trudno$ciami zwigzanymi
z wysitkiem towarzyszacym walce o dobro moralne lub w jego obronie
przed zagrazajacym zlem (Usowicz, 1946). Wedtug sw. Tomasza, ,,jesli
przez swe zakorzenienie naleza one do zwierzg¢cej natury czlowieka,
to nie pozostaja jednak na poziomie czystej zmystowosci, i dlatego
sg stusznie nazywane uczuciami «duszy»”. Tomasz, daleki od tego,
by patrze¢ na nie na modle stoikéw, jako na «choroby duszy» (jak to
wyrazil Cyceron), ktérych sila rzeczy nalezaloby unika¢ jako ztych,
sytuuje je raczej w plaszczyznie psychofizjologicznej. Same w sobie
nie s3 one ani dobre, ani zle, ale mozemy je dobrze wykorzystac,
jesli potrafimy porzadkowac uczucia w sposéb prawy” (Torrell, 2003,
s. 358-359). Uczucia, jak pisat z kolei Cyprian J. Wichrowicz, spetniaja
w zyciu moralnym bardzo istotng role, poniewaz ,,[s3] to polaczone
ze zmianami cielesnymi poruszenia zmystowej wladzy pozadawczej
stanowigce reakcje na poznane przez t¢ wtadze dobro lub zto” (2002,
s. 52). Mitos¢ za$ w ujeciu filozoféw klasycznych nie jest tylko uczu-
ciem, lecz szczegdlnym rodzajem wiezi pomiedzy osobami, w ktérej
rozum, wola i uczucia odgrywaja role znaczaca oraz ktorych nie
nalezy traktowa¢ w sposdb wyizolowany i abstrakcyjny, ale mie¢ na
wzgledzie ich wzajemne oddzialywanie, mogace odgrywac role przede
wszystkim pozytywng, ale takze czasami — ze wzgledu na utomno$é
i niedoskonato$¢ ludzkiej natury - role negatywna (Torrell, 2002). Jak
pisal ks. Jerzy Szymik: ,Mitos¢ [...] jest, owszem, tajemnica (w sensie
teologicznym i egzystencjalnym), ale nie jest eteryczng mieszanka
mglawicowych, ulotnych uczug. [...] Jest przefozonym na konkret stéw,
postaw i czynow pragnieniem dobra dla kochanego. A kiedy kocham,
wowczas ten fakt wyzwala uczucia. Mitosci towarzyszg wiec uczucia
(prawie zawsze bardzo silne), ale jednego z drugim myli¢ nie wolno.
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Gdyby milo$¢ byta uczuciem, nie daloby sie jej slubowaé...” (2001,
S.103-104). Z kolei stusznie zauwazy! o. J6zef Augustyn, ze do naszych
uczué powinni$my podchodzi¢ z pewnym dystansem i rozwaga. Pisat
m.in.: ,Jest rzecza ogromnie wazng u$wiadomic sobie, ze nasze uczu-
cia s3 sygnalami subiektywnymi. Obiektywizm wielu przezywanych
subiektywnie zagrozen winien by¢ dopiero rozeznany w rozmowie
z bliznim, ktéry posiada pewien dystans emocjonalny do naszych
przezy¢. Takiego rozeznania wymaga wiele naszych uczu¢, takze pozy-
tywnych. Uswiadomienie sobie faktu, Ze nasze uczucia sg «sygnatami
subiektywnymi», pozwala nam nabiera¢ do nich wigkszego dystansu
i nie identyfikowa¢ sie z nimi. Lek, zazdro$¢, wrogo$¢, euforia, gniew
i kazde inne uczucie «jest we mnie», ale «ja sam» nie jestem lekiem,
zazdroscig, wrogoscia, euforig czy gniewem. Teoretycznie wydaje sig
to by¢ stwierdzeniem oczywistym i wprost truizmem bylyby préby
udowadniania go. A jednak w codziennych zachowaniach nierzadko
reagujemy tak, jakby$my nie mieli Zadnej wolnosci i byli niemal
skazani na uleganie naszym najbardziej prymitywnym odruchom
uczuciowym” (2000, s. 18-19). Warto takze zaznaczy¢, ze rola rozumu
w procesie ,zakochania si¢” odgrywa role znaczaca, poniewaz, jak pisat
Cyprian J. Wichrowicz, ,kiedy [...] cztowiek dostrzega jakies dobro,
rodzi si¢ w nim upodobanie, czyli mitos¢ do niego, bo ono mu odpo-
wiada i pocigga ku sobie” (2002, s. 53). Tak wiec bez poznania kogos
nie mozna si¢ zakocha¢. Nie mozemy, jak wiadomo, pozna¢ kogo$
w sposob dogtebny i pelny, poniewaz kazdy byt, a zwlaszcza czlowiek,
posiada wiele roznych cech, ktorych nie bedziemy w stanie zglebi¢
nawet przez cale zycie, jednak pewne, cho¢by minimalne, poznanie
przedmiotu naszego milosnego odniesienia by¢ musi (Gudaniec, 2015).
Z tego za$ wynika praktyczny wniosek — dla 0s6b planujacych wspolne
zycie malzeniskie konieczny jest czas narzeczenstwa, aby wybdr, jakiego
majg dokona¢, byt wlasciwy.
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Rozumienie mitosci w chrzescijanskiej filozofii
i kulturze europejskiej

Jezeli chodzi o mito$¢ pojmowang jako relacje i szczegdlng wiez ist-
niejacg pomiedzy ludzmi, zwlaszcza pomiedzy mezczyzng i kobieta,
to starajac si¢ ja wyjasni¢ na gruncie klasycznej filozofii i pedagogiki,
warto przywola¢ wcigz aktualne rozwazania Kingi Wisniewskiej-
-Roszkowskiej (1986b, s. 146) na ten temat. Wspomniana autorka
stusznie bowiem twierdzita, ze w dziejach filozofii klasycznej mozna
byto wyrézni¢ trzy omawiane przez myslicieli koncepcje mitoéci: amor
concupiscentiae — milo$¢ pozadania, amor complacentiae — mito$é
upodobania, amor benevolentiae — milo$¢ dobrej woli. Pierwsze dwa
rodzaje mitosci majg czysto ludzki charakter i wynikajg z natury jed-
nostki majacej — jako stworzenie niedoskonale i grzeszne — rowniez
niedoskonaly charakter. Wisniewska-Roszkowska pisata: ,,Zaréwno
milo$¢ pozadania, jak upodobania, to mitoéci «biorgce», a wigc w pew-
nym sensie jakby egoistyczne. Tu kochamy dlatego, ze od osoby kocha-
nej ptynie do nas jakie$ dobro, ktorego pragniemy, pozagdamy, chcemy
zagarna( je dla siebie” (1991, s. 30).

Mitoé¢ pozadania ma charakter cielesny, materialny. Czlowiek
pozada kogos innego dlatego, ze chce zaspokoi¢ swe pragnienie cielesne
przez bezposredni kontakt z przedmiotem owego pozadania. Zwykle
ta posta¢ milosci wystepuje w formie ,tagodnej’, kiedy na przykiad
pragniemy towarzystwa zaréwno cielesnego, jak i duchowego jakiej$
osoby. Istotg tej mitosci jest ,,branie”, zaspokajanie wlasnych pozadan
(Wisniewska-Roszkowska, 1986b). Niekiedy jednak mito$¢ pozada-
nia przyjmuje skrajng, hedonistyczng postaé. Dzieje si¢ tak wtedy,
gdy mezczyzna i kobieta pozbawieni skruputéw moralnych odbywaja
ze sobg stosunki seksualne, majac na celu tylko zaspokojenie swych
seksualnych potrzeb. Autorka pisata: ,, Akt seksualny wyrwany z ram
moralnego porzadku i pozbawiony godnosci, jaka mu daje matzenstwo,
tatwo staje si¢ «drobnostkg», ktérg mozna praktykowac wedle chwilo-
wej ochoty” (Wisniewska-Roszkowska, 1986a, s. 176). Wspolczesna,
oparta na poganskich w swej genezie systemach wartosci, kultura
zachodnioeuropejskiego hedonizmu hotduje tego typu wypaczeniom.
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Jej zwolennicy stawiali opor chrze$cijanstwu juz od poczatku jego ist-
nienia. Wisniewska-Roszkowska pisala, Ze ,,niestety wiemy, jak twardy
opor nauce Chrystusa stawili wszyscy ci potepiani przez Niego pyszni
i zadni wladzy, hedonisci i pozadliwi chciwcy, nastawieni wylacznie
na zycie doczesne i jego «rozkosze». Wiemy, jakie przesladowania
zgotowali oni chrze$cijanom w pierwszych wiekach, a gdy Kosciot
zwyciezyt i objal cate spoteczenstwa Europy, walka ta bynajmniej nie
ustata i trwa do dzi$. Zmienily si¢ tylko jej tereny i metody” (1993,
s. 19). Autorka z ubolewaniem dodawata: ,Tej uczuciowej, wolnej
i niczym nie skrepowanej mito$ci przyznaje sie dzis powszechne prawo
do cielesnej realizacji. Tylko Ko$ciél z tym si¢ nie zgadza, wigzac pozy-
cie seksualne wylacznie z matzenstwem sakramentalnym, ale to zde-
cydowane i niezmienne stanowisko katolickiej etyki jest dzi$ czesto
atakowane nawet ze strony katolickich teologéw i moralistow” (1988,
s. 126). Podobny poglad gtosit wspotczesny filozof Eric L. Mascall,
piszac: ,,Rozne niechrzescijanskie postawy wobec zagadnien seksu-
alnych sg wlasnie tymi nieszczerymi, anemicznymi i pozbawionymi
ko$¢ca moralnego postawami, poniewaz zadajg od czlowieka prawa
postepowania za impulsami bez brania odpowiedzialnoéci za decyzje
i bez uznawania konsekwencji swych czynéw” (1986, s. 43).

W mitosci upodobania istotny jest fakt zachwytu, oczarowania,
uznania. W tym rodzaju relacji oprocz elementu ,,brania” moze wyste-
powac element ,,dawania” i ofiarno$ci kochajacego. Mito$¢ upodobania
ma wigkszg obiektywnie niz milo$¢ pozadania warto$¢ dla cztowieka,
poniewaz ,,hedonistyczne, rozrywkowe traktowanie aktu ptciowego [do
ktorego daza ci, ktdrzy darza kogo$ tylko aktem pozadania — przypis
autora] jest niezgodne z ludzkg naturg, ktérej psychologiczna struk-
tura domaga sie w erotyzmie glebokiej wiezi duchowej i uczuciowej
wylacznosci. Totez pozbawione tej wigzi duchowej pozycie seksualne
zostawia po sobie w psychice jakby osad wzajemnej niecheci, odrazy
i pogardy, co przenosi si¢ i na ptod, bedacy owocem tak niedojrzatego
pozycia” (Wisniewska-Roszkowska, 1988, s. 84). Ludzie kochajagcy inne
osoby mito$cig upodobania zdaja sobie sprawe z podmiotowosci osoby
kochanej, jej osobowych cech, indywidualnej i niepowtarzalnej godno-
$ci. Elzbieta Sujak pisala, ze czlowiek zakochany milto$cig upodobania

209
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wie, ze ,nie moze by¢ wlasnoscig drugiego cztowieka. Nawet w naj-
wiekszej milo$ci nie moze si¢ zrzec swojej autonomicznosci, swojej
indywidualnosci” (1978, s. 85). Wspomniana autorka dodawala, ze
o wiele wiekszg sktonno$¢ do preferowania mitosci pozadania kosztem
milo$ci upodobania maja bardziej mezczyzni niz kobiety: ,,.«posiadaé
drugiego czlowieka» jest silniejsze w pragnieniu mezczyzny; u kobiety
silniejsze moze by¢ pragnienie powierzenia si¢ komus; oddanie sie,
stania si¢ komus drugiemu niezbedng” (1978, s. 85-86).

Mitos¢ dobrej woli cechuje sie tym, ze osoba kochajaca nastawiona
jest przede wszystkim na ,dawanie”, na ofiarnos¢. Mitujacy moze, lecz
nie musi, faczy¢ ten rodzaj milosci z erotyczna satysfakeja i sktonnoscia
do osoby kochanej. Cecha charakterystyczna milo$ci dobrej woli jest
to, ze jest ona niezalezna od uczu¢. Taki charakter ma - ogdlnie rzecz
ujmujac — chrzescijanska mitos¢ blizniego, ktérej podstawy naucza-
nia mozna wyczytac na kartach Ewangelii (Wisniewska-Roszkowska,
1991). Moze jednak, a nawet powinna, by¢ czescig skladowg szeroko
pojmowanej mitosci narzeczenskiej i matzenskiej. Mitos¢ dobrej woli to
jednocze$nie mito$¢ przyjacielska, ktorej istota nie jest erotyczne poza-
danie. Servais Th. Pinckears stusznie zauwazyt, ze w klasycznej mysli
filozoficznej ,,odkrycie miloéci przyjacielskiej ma ogromne znaczenie,
poniewaz ona objawia nam to, co stanowi jadro przyjazni i kazdej
postaci prawdziwej mitosci. Przez to za$ warunkuje nasze pojmowanie
dobra i szczescia” (1998, s. 185). Dlatego, jak pisal Marie-Dominique
Philippe inspirujacy sie myslg Arystotelesa i $w. Tomasza z Akwinu,

»najwicksza radoscig na $wiecie jest dla mnie znalezienie przyjaciela;
to najwieksza rados¢, jakiej moze doswiadczy¢ cztowiek. Etyka mitosci
przyjacielskiej obejmuje wigc rado$¢, przyjemnosé, ale ja ja relatywi-
zuje, podporzadkowuje radosci znacznie glebszej i znacznie bardziej
wewnetrznej. Jest to etyka duchowej glebi; jest to tez etyka realistyczna,
gdyz obejmuje cialo i uczucia” (2008, s. 100). Przyjacielem, o ktérym
mowa, moze by¢ zaréwno narzeczony lub maz, ale takze inna osoba, jak
chocby sgsiad czy kolega z pracy. W przypadku mitosci cztowieka do
drugiej osoby, jak stwierdzat Akwinata, wazne jest pragnienie jej dobra,
co jest istotg miedzyosobowej relacji tego typu. Wedtug niego bowiem,

»Kocha¢ znaczy pragna¢ dobra drugiego cztowieka - i to jest najbardziej
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zwiezla definicja mitosci, jakq mozna prawdopodobnie znalez¢. [...]
Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, Zze w zaden sposob nie sugeruje on, ze
aby kocha¢ musimy «lubi¢» dang osobe. Wrecz przeciwnie. Mitos¢
chrzescijanska — agape — polega na pelnej oddania stuzbie dla dobra
innych i «lubienie» czgsto nie ma z tym nic wspdlnego” (Finley, 2004,
s. 58-59). Milos¢ jest bardzo czg¢sto nazywana miloscig przyjacielska
ijest ona doskonata; na niej powinny si¢ wzorowac inne formy mitosci,
poniewaz jest ona bezinteresowna i nie opiera si¢ tylko na przyjemnosci
(Philippe, 2008).

Poréwnujgc mitos¢ duchowsg (dobrej woli) z milo$cig pozadania
(namietng), Marie-Dominique Philippe stusznie zauwazyl, ze ,,mito$¢
duchowa szuka dobra duchowego, czyli osoby, podczas gdy mitos¢
namietna zawsze szuka dobra zmystowego. Milo$¢ namietna przybiera
rozne formy zaleznie od tego, czy dobro zmyslowe jest obecne, czy nie,
czy sie nam wymyka. Gdy to dobro jest obecne, korzystamy z niego,
gdy jest nieobecne — pragniemy go, a gdy sie nam wymyka, jest nam
przykro, odczuwamy smutek lub popadamy w rozpacz. Zadziwiajace,
ze w przypadku namietnosci dobro moze wzbudzi¢ w nas nienawis¢
z powodu swojej ograniczonosci. Bardzo tatwo mozemy przejs¢ od
uczucia milo$ci do uczucia nienawisci, jesli dobro zmystowe, ktérego
pragniemy, nam si¢ wymyka. Wymykajac sie, pogtebia w nas smu-
tek i cierpienie, a poniewaz mitos¢ zmystowa zranita nas, chcemy
odpowiedzie¢ inaczej i moze w nas powsta¢ pewien rodzaj nienawisci”
(Lenoir, 1997, s. 46).

Zdaniem o. Mieczystawa A. Krgpca (1993), wszystkie wspomniane
przez nig rodzaje mitosci w relacjach pomiedzy mezczyzng i kobietg
w zalozonej przez nich rodzinie taczg sie ze sobg, jednak trzeba mie¢
na uwadze zasygnalizowane rozréznienia i nie redukowac ich tylko
do jednego rodzaju. Podobny poglad wyrazat Philippe, ktéry stusznie
zauwazyl, ze ,,réznorodnos¢ mitosci pomaga nam uchwyci¢, czym jest
milo$¢, gdyz wszystkie one w rozny sposéb sg «miloscig». Wszystkie
odnoszg si¢ do dobra poznanego lub przynajmniej za takie uwazanego
(z wyjatkiem milo$ci instynktownej, ktéra nie potrzebuje uprzedniego
poznania: wystarczy instynkt). Owo poznane dobro budzi w nas t¢ czy
inng mito$¢: dobro poznane przez zmysty budzi milo§¢ zmystows;
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dobro ujete przez wyobraznie budzi milo§¢ wyobrazeniows; dobro
odstoniete przez intelekt budzi mitos¢ duchowg” (2003, s. 49).
Mitosci w réznych jej odmianach i konfiguracjach nie nalezy redu-
kowa¢ wylacznie do mito$ci pozadania, znanej niekiedy jako eros, ktora
bywa pojmowana w sposéb prostacki, co staje sie zrddtem niepo-
rozumien oraz blednych interpretacji, a nawet uprzedzen. ,Uswia-
damiajgc sobie wszystkie stabosci, choroby, szalenstwa i zabtgkania,
ktérym moze podlega¢ «eros», nie bedziemy sie dziwi¢, ze niektd-
rzy ludzie wrecz odzegnujg si¢ od mitosci erotycznej, przypisujac jej
negatywna role w zyciu czlowieka” (Wisniewska-Roszkowska, 1986,
s.153). W relacjach pomigdzy matzonkami najwazniejsza jest wedtug
Wisniewskiej-Roszkowskiej autentyczna i wieloaspektowo ujmowana
mito$¢, nie tylko mito$¢ uczuciowa; uczucia sg zmienne i jesli ich
w koncu zabraknie, to wigzi miedzyludzkie staja si¢ nietrwale i pozba-
wione solidnych podstaw. Autorka z pewng nutg ironii pisata: ,,Uczucia
ludzkie majg bardzo szeroka skale i zawsze, poki trwaja, odczuwane sg
jako «prawdziwe». Nic wiec dziwnego, Ze erotyczny poped i pozadanie
ludzie tak czesto uwazajg za mito$¢ «prawdziwg». Namietnos¢ prze-
mawia pigknym jezykiem, ale jej przysiegi maja zywot nie dtuzszy niz
ona sama’ (Wisniewska-Roszkowska, 1992, s. 9). W innym za$ miej-
scu autorka akcentowata: ,Najwazniejsza dla malzenskiego szczgscia
jest wiez duchowa, gleboka milos¢, wspolnota celéw i pogladéw oraz
obopolna dobra wola. Czlowiek to przede wszystkim psychika i jesli
w sferze ducha wigz jest silna, seks si¢ do tego dostosowuje, poglebiajac
szcze$cie. Lecz jesli zabraknie dobrej woli, a mitos¢ uczuciowa znika,
jesli psychiczna wiez zawodzi i peka, nawet najbardziej udany seks
psuje sie i nie ratuje sytuacji — dochodzi do rozwodu” (1996, s. 24).
Mito$¢ erotyczna w zyciu czlowieka odrywa niewatpliwie bardzo wazna
role i — ze wzgledu na specyfike natury ludzkiej — ma zupelnie inny cha-
rakter niz pozornie niekiedy zblizone w swych niektérych przejawach
do ludzkich relacje pomigdzy zwierzetami. Wynika to z tego, ze ,,czto-
wiek jest istotg duchowo-cielesng i jego erotyzm, jesli ma by¢ ludzki,
musi by¢ réwniez duchowo-cielesny. Od razu wiec odpadng z kregu
porzadku moralnego wszystkie akty seksualne, ktérym nie towarzyszy
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wiez duchowa. Sg one niemoralne, bo sg nieludzkie, odcztowieczone”
(Wisniewska-Roszkowska, 1992, s. 41).

Kwestig wazng i godng bardziej szczegétowego potraktowania,
zasygnalizowang w wielu w dzietach filozoféw i pedagogdw, jest
milo$¢ samego siebie. Ot6z, jak wiemy, religia katolicka nie zabrania,
a wprost przeciwnie — zaleca milo$¢ wlasnej osoby. Czlowiek bowiem
nie moze, dobrze postepujac wzgledem innych oséb, nie mie¢ na uwa-
dze wtasnego dobra, zaréwno duchowego, jak i materialnego, ktdre
tez jest potrzebne do funkcjonowania. Jednak w naszej ziemskiej
rzeczywistosci, w ktérej grzech i zwigzane z nim wady moralne czlo-
wieka sg stale obecne, mitos¢ siebie samego ,,cierpi na bardzo liczne
choroby i wypaczenia. Wcale nierzadko przeradza si¢ ona w gruby,
zachtanny egoizm, ktéry bez Zadnych wzgledow na krzywde blizniego,
«po trupach» dazy do bogactwa, kariery i uzycia. Naturalne prawo
zdobywania $rodkéw na utrzymanie moze zwyrodnie¢ w drapiezna
chciwo$¢ i zadze posiadania. Poczucie wlasnej godno$ci moze zanikac,
zmieniajac sie w stuzalczo$¢ i lizusostwo, albo moze patologicznie
rozrastac sie w wybujalg pyche, ktéra gardzi ludzmi i szuka wlasnego
wywyzszenia w ponizaniu i wyszydzaniu innych. Prawo do wolnosci
i swobodnego rozwoju moze stac si¢ pretekstem do zupelnej duchowej
anarchii z negowaniem i odrzucaniem wszelkich obowiazkéw, ogra-
niczen i nakazéw moralnych” (Wisniewska-Roszkowska, 1992, s. 23).
Dlatego tez trzeba wystrzega¢ sie egoistycznej mitosci samego siebie,
a w relacjach z innymi ludZmi, zwlaszcza zas w relacjach pomiedzy
mezczyzng i kobietg, nalezy dazy¢ do bezinteresownego dzielenia si¢
dobrem i wzajemnego wspoéldziatania. Tego typu postawa przynosi
dobre owoce dla obydwu stron (Stomka, 1996).

Whioski

0d czaséw tzw. rewolucji seksualnej lat 50. i 60. ubieglego stulecia
w Europie Zachodniej oraz w USA pojawily si¢ tendencje do podwaza-
nia tradycyjnych norm i zachowan zwigzanych ze sferg mitosci, zwlasz-
cza erotycznej, i zastgpowania jej ,etyky” permisywna (Skrzydlewski,
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1982), ktorej podstawowa zasadg, jak zauwazyt Alojzy Drozdz, ,jest
pozostawienie jednostkom w mniejszym lub wigkszym zakresie swo-
body w podjeciu aktywnosci seksualnej i w wyborze jej form: mastur-
bacji, stosunkéw homoseksualnych, stosunkéw przedmalzenskich
i pozamalzenskich, stosowanie antykoncepcji itp. Najbardziej liczni
s3 zwolennicy permisywnoéci seksualnej «na bazie mitosci i uczucia»
[...]. Poglad, Ze «milo$¢» lub w bardziej wlasciwym znaczeniu uczucie
uzasadnia uprawianie stosunkow seksualnych niemalzenskich (hetero-
i homoseksualnych) jest przyjmowany z entuzjazmem przez srodki
masowego przekazu, a nawet przez wielu teologéw moralistéw” (2001,
s. 246). Poglad ten miewa réwniez swe odbicie w przekazie medial-
nym adresowanym do mtodego odbiorcy, gdzie seks bywa nierzadko
prezentowany jako gléwny punkt odniesienia, wokot ktérego ogni-
skuje si¢ cafa ludzka aktywnos¢ (Nowakowski, 2007). Nalezy jednak
pamietaé, ze w $wietle tradycyjnej filozofii tego typu myslenie opiera
si¢ na uproszczonej koncepcji czlowieka i jego relacji do innych oséb,
takze tej o mitosnym charakterze. W zwigzku z tym uczeni majacy
wiedze filozoficzng i ogélnohumanistyczna majg nie tylko prawo, ale
i obowiazek gloszenia prawdy o tym, czym wlasciwie jest mitos¢ i jak
nalezy ja rozumie¢. Majac na wzgledzie powyzsze uwagi, nie nalezy
traktowac¢ miloéci redukcjonistycznie, sprowadzajac ja tylko do uczug,
bo jest to myslenie i postepowanie niezwykle krzywdzace dla kazdego,
zwlaszcza mlodego czlowieka.
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STANIStAW GAtKOWSKI

Sublimacja uczué

Zdanie sie na emocje oznacza, ze wladze nad naszymi decyzjami i dziata-
niami przejmujq czynniki zewnetrzne. Rezygnujemy w ten sposéb z kontroli
nad naszym zyciem. Tym samym rezygnujemy z jego moralnego wymiaru §
W zaspokajaniu potrzeb nie ma nic ztego, kazdy czlowiek musi je$é, spaé
i pi¢, a gatunek ludzki musi sie rozmnazaé, niemniej nie mogq one decydo-
waé o catym naszym zyciu, nie mozna zaspokajaé ich zawsze, wszedzie
i w kazdych okolicznoéciach € Proces okreslany w ramach filozofii klasycznej
jako sublimacja uczué nie ma polegaé na uczynieniu ich bardziej delikatnymi,
subtelnymi czy wznioélejszymi (cokolwiek by to miafo znaczy¢), lecz na tym,
by uczyni¢ je bardziej ludzkimi.

SLOWA KLUCZOWE: sublimacja uczué, emocje, rozumno$¢, spontanicznosé,

dowolno$¢, popedliwosé, pozqdliwosé.

Jak wolno nam przypuszczac, uczucia uformowaly sie w toku ewolucji
na dlugo zanim nasi przodkowie nabyli umiejetnos¢ postugiwania sie
w pelni rozumem. Bez watpienia walnie przyczynily si¢ one do prze-
trwania naszego gatunku: strach ostrzegat przed niebezpieczenstwem,
agresja umozliwiala przezwycig¢zanie strachu i skuteczne polowania,
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przyjemnosci zwigzane z zaspokajaniem najprzerdzniejszych potrzeb
(w tym najprostszych, zwigzanych z pozywieniem i rozmnazaniem si¢)
stanowily motywacje do skutecznego dzialania.

Jednak emocje sa tylko — mniej lub bardziej ztozong - reakcja
na bodzce (zewnetrze lub pochodzace od naszego ciata). Silg rzeczy,
koncentrujac si¢ na chwili obecnej, nie moga one stanowi¢ podstawy
do bardziej ztozonego dziatania i realizacji dtugofalowych celéw Zycio-
wych. Homo sapiens swoj sukces ewolucyjny osiggnat przede wszystkim
dlatego, ze nauczyt sie postugiwania si¢ rozumem i podporzadkowywa-
nia pozostatych aspektow racjonalnej stronie swej natury. Uczynienie
z emocji gtownej (w skrajnym wypadku jedynej) podstawy naszego
dzialania odbieraloby mu po prostu skuteczno$é. Oznaczaloby tez,
w pewnym sensie, cofniecie si¢ do zwierzecej fazy ewolucji.

Dlatego tez proces okreslany w ramach filozofii klasycznej jako
sublimacja uczu¢ nie ma polega¢ na uczynieniu ich bardziej delikat-
nymi, subtelnymi czy wznioslejszymi (cokolwiek by to miato znaczyc¢),
lecz na tym, by uczynic je bardziej ludzkimi. Inaczej méwigc, chodzi
o to, by - zachowujac ich charakter — wples¢ je w strukture ludzkiej
osobowosci tak, by wspétpracujac i wzajemnie si¢ wspierajac z innymi
sferami, tzn. rozumem i wola, wspéltworzyty nowa jakos¢, pozwalajac
dziata¢ w sposob dla czlowieka wiasciwy.

Emocje, w kazdym razie te najbardziej podstawowe (czyli najsilniej
nami sterujgce), s3 w gtdwnej mierze reakcja na to, co si¢ z dang osoba
dzieje, na docierajace do niej bodzce zewnetrzne i wewnetrzne, nie ma
ona zatem bezposredniej kontroli nad ich pojawieniem si¢: zjadtem
paczka - czuje zadowolenie, kto§ mnie potracit - czuje wécieklosé, sty-
sz¢ niespodziewany huk - odczuwam lek. Te procesy dzieja sie w czto-
wieku, lecz wplyw na ich przebieg moze on mie¢ zaledwie posredni.

Zdanie si¢ na emocje oznacza, ze wladze nad naszymi decyzjami
i dzialaniami przejmuja czynniki zewnetrzne. Rezygnujemy w ten
sposob z kontroli nad naszym zyciem. Tym samym rezygnujemy
z jego moralnego wymiaru. Czyny, ktére moglyby by¢ oceniane jako
dobre lub zte (a wiec w kategoriach moralnych), muszg spetnia¢ dwa
warunki: $wiadomosci i wolnosci. Nie mozna obcigzaé wing kogos ani
przypisywa¢ zastug komus, kto - jak mate dziecko podczas zabawy
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zapatkami — po prostu nie wie, co robi ani nie rozumie konsekwen-
¢ji swych dziatan. Nie jest tez odpowiedzialna za swe czyny osoba
niebedgca wolna, tzn. ktéra nie jest w stanie zrobi¢ nic innego niz to,
co rzeczywiscie zrobila — np. nie mozna mie¢ pretensji do wieznia
przykutego do $ciany, ze ma za mato ruchu na §wiezym powietrzu.

Zgoda na to, by emocje stanowily podstawowa zasade naszego
dziafania, powaznie ogranicza warunek pierwszy choc¢by dlatego, ze
czesto nie bedac $wiadomi naszych emocji nie rozumiemy, dlaczego
co$ robimy. Co wazniejsze, zgoda, aby rzadzity nami emocje - czyli
reakcje na bodzce, na ktére nie mamy wplywu — ogranicza, a w skraj-
nym wypadku niweluje naszg wolno$¢, stanowigc przyzwolenie na to,
by naszym zyciem rzadzity okolicznosci zewnetrzne.

Banalne w gruncie rzeczy twierdzenie, ze naszym zyciem ma kiero-
wac rozum, a nie emocje, prowadzilo cz¢sto w dziejach mygli ludzkiej
do zupelnie odmiennych wnioskow. Starozytni stoicy glosili poglad, ze
warunkiem Zycia prawdziwie moralnego jest przywrdcenie kierowni-
czej roli rozumu, co pociaga za sobg calkowitg eliminacj¢ emocji. Stan
taki, czyli apatheia, stanowil ideal, ktéry powinien by¢ realizowany
w zyciu medrca. Jest to jednak postulat niemozliwy do spelnienia, bo
emocje sa czynnikiem wytracajacym nas z biernosci, motywuja do
dziafania, przypominaja, jakie potrzeby, a nawet wartoéci s dla nas
wazne. Bez emocji wprawdzie nie mielibysmy ochoty robi¢ rzeczy
niewtasciwych, ale przede wszystkim nie mielibysmy motywacji do
zadnego dzialania. Apatheia zmienia si¢ fatwo w apatie — brak checi
do jakiejkolwiek aktywnosci.

Idee stoikéw sa dzisiaj nawet nie tyle odrzucane, co raczej - z racji
ich skrajnoéci — nie bierze si¢ ich pod uwagge. We wspotczesnej kulturze
nabierajg za to coraz wiekszego znaczenia przekonania bedgce ich cal-
kowitym przeciwienstwem (por. Gatkowski, 2016, s. 262—270), nasta-
pita bowiem swego rodzaju gloryfikacja emocjonalnosci i potrzeby jej
swobodnego wyrazania.

Bycie spontanicznym stanowi dla niejednej osoby ceniony wzorzec
osobowy, a spontanicznos¢ jest czesto traktowana jako wymog wia-
$ciwego zachowania. Oznacza to jednak dziatanie impulsywne, zywio-
towe, nieprzygotowane (‘spontaniczny, tj. ,samorzutny, zywiotowy,
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odruchowy” — Dubisz, 2006b, s. 1337) i wobec tego nieprzemyslane.
W gruncie rzeczy sprowadza si¢ ono do bezrefleksyjnego podazania za
zewnetrznymi bodZcami czy wewnetrznymi impulsami. Co charakte-
rystyczne, pojecie spontanicznosci jest waloryzowane jednoznacznie
pozytywnie rowniez w znaczeniu moralnym, np. zwrot ,dziatalem
spontanicznie” pojawia si¢ w kulturze popularnej jako usprawiedli-
wienie czyich$ dzialan i obrona przez zarzutem dotyczacym np. ztych
skutkéw, jakie te dzialania przynosza. Spontaniczno$¢ jest — w tym
ujeciu — warto$cig sama w sobie, i to wartoécig tak wysokiej rangi, ze
w jej imi¢ mozna dopuscic sie czynow skadingd godnych potepienia.

Takie podejscie do kwestii spontanicznosci zaklada uznanie, ze
emocje stanowig autonomiczny element ludzkiej osobowosci, ktéry
nie potrzebuje wspdipracy z pozostalymi jej wymiarami. Kfopot w tym,
ze zwrot ,autonomia emocji’ jest wlasciwie oksymoronem, gdyz ze
wszystkich wladz czlowieka wlasnie one majg charakter najbardziej
reaktywny. Dziatanie spontaniczne oznacza dzialanie pod wplywem
impulsow, ktdre nie zostaly przemyslane, jest wtasciwie zachowaniem
automatycznym, gdzie proces $wiadomego podejmowania decyzji,
o ile w ogole ma miejsce, to zostal zredukowany do minimum. Osta-
tecznie wiec spontaniczno$¢ nie oznacza niezaleznosci (autonomii od
zewnetrznych okolicznoéci), ale jej zaprzeczenie, nie tylko bezreflek-
syjne podporzadkowanie si¢ czynnikom zewnetrznym, lecz takze - co
réwnie wazne — brak $wiadomosci tego faktu.

Tak pojeta spontanicznos¢ — gdyby uznad ja za podstawe naszych
dziatan - bytaby czyms$ szkodliwym zaréwno w zyciu publicznym, jak
i prywatnym, gdyz utrudniataby (w skrajnym przypadku catkowicie by
uniemozliwiala) realizacje jakichkolwiek celow. Dzieje si¢ tak chocby
z tego powodu, Ze spontaniczno$c jest zaprzeczeniem konsekwencji
w realizowaniu wcze$niej przemyslanych decyzji. Tymczasem mini-
malna doza konsekwencji jest warunkiem koniecznym dla jakiego-
kolwiek dtuzszego dzialania.

Istniejg oczywiscie okolicznosci, w ktdérych spontaniczno$¢ jest
sposobem dzialania jak najbardziej do przyjecia, np. w sytuacji zabawy.
Wymaga to jednak spelnienia przynajmniej jednego warunku: owa
spontaniczna czynnos$¢ nie moze mie¢ celow wobec siebie zewnetrznych
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(ma by¢ celem i wartoscig samg w sobie). Zalozenie to spetnia wia-
$ciwie tylko rozrywka (celem zabawy jest zabawa), a wiec jedynie
homo ludens moze pozwoli¢ sobie na pelng i niczym nie skrepowana
spontaniczno$¢. Gdyby jednak cel taki pojawit si¢, podmiot dziata-
nia nie moglby przykiada¢ do niego zbyt duzej wagi, tzn. powinien
traktowac go jako catkowicie nieobowiazujacy, czyli taki, ktéry nie
moze by¢ zrédlem jakichkolwiek roszczen. By¢ moze upowszechnienie
si¢ przekonania, Ze spontaniczno$c¢ jest cechg niezwykle pozytywna
i pozadang wlasciwie w kazdej sytuacji, wigze sie¢ z tym, ze — zgodnie
z twierdzeniem Neila Postmana (2002) — zabawa staje si¢ gléwnym
paradygmatem wszelkiej ludzkiej aktywnosci.

Wiekszo$¢ reklam kierowanych do mtodziezy odwoluje sie (nie
zawsze wprost) do pojecia spontanicznoéci (np. ,,Badz sobg - pij pepsi”).
Znamienne jest, Ze nikt nie dostrzega wewnetrznej sprzecznosci tkwia-
cej w tym przekazie. Jesli bycie sobg polega na wewnatrzsterowno$ci
i podejmowaniu decyzji jedynie w oparciu o wlasne kryteria — stanowi
ono zaprzeczenie tego, co chcg osiggna¢ reklamodawcy (cho¢, oczywi-
$cie, zwrot ,wlasne kryteria” nie musi oznacza, ze ja jestem ich auto-
rem, lecz ze zostaly przeze mnie zaaprobowane w sposob swiadomy
i dobrowolny). Celem reklamy jest przeciez sklonienie odbiorcy do
pewnych zachowan niezaleznie od jego rzeczywistych potrzeb i dotych-
czasowych preferencji. W reklamach autentycznos¢ utozsamiona jest
wladnie ze spontanicznoscia, co z kolei prowadzi¢ moze do catkowitej
zewngtrzsterownosci. Popularna w Polsce podczas przygotowan do
Euro 2012 reklama glosita ,wpadnijmy w pitko-szal’, inna namawiata,
by sta¢ sie ,pepsimaniakiem’”. Jeszcze pokolenie temu stowa ,,maniak”
i ,szalony” pelnity funkcje obrazliwych epitetéw, oznaczaly bowiem
ludzi, ktdrzy stracili, przynajmniej czg$ciowo, kontrole nad swym
zachowaniem. Tymczasem obecnie zaczely by¢ one promowane jako
pozytywne wzorce osobowe. Szalefistwo, a wigc brak jakichkolwiek
hamulcéw w zachowaniu, jest karykaturg spontaniczno$ci (pojetej
w sensie pozytywnym - jako beztroska zabawa), tak samo jak spon-
taniczno$¢ jest karykaturg autonomii i tozsamosci.

Przedstawione tutaj uwagi dotyczg pojecia spontanicznosci
w jej najbardziej skrajnej postaci i podkreslaja wszystkie mozliwe
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konsekwencje przyjecia takiej postawy. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage,
Ze przewaznie rozumie si¢ spontaniczno$¢ w sposob bardziej przy-
jemny - jako zaprzeczenie ,sztywniactwa’ i ,ponuractwa’, a wiec
postawe dopuszczajacg zardwno zabawe, jak i improwizowanie pod
wplywem zmieniajacych si¢ okoliczno$ci. Owo koncentrowanie si¢
tylko na niektérych objawach (zreszta najprzyjemniejszych) tego zja-
wiska, zamiast na samej jego istocie, jest zapewne jedng z przyczyn
wielkiej kariery pojecia spontanicznosci.

Bezposrednim nastepstwem spontanicznosci (a nawet jedynym,
jesli postawa ma by¢ konsekwentna) jest dowolnos¢ dziatan: ‘dowol-
n0s¢, tj. ,moznos¢ nieliczenia si¢ z niczym poza wlasng wola i wlasnym
przekonaniem, niczym nieskr¢powane postepowanie” (Dubisz, 20064,
s. 685). Josef Mitterer pisze, ze dowolno$¢ to ,,niepohamowany rela-
tywizm, pozbawiony wszelkich barier anything goes” (2004, s. VII).

We wspolczesnej kulturze coraz powszechniejsze jest przekona-
nie, ze dowolno$¢ nie jest czyms wyjatkowo szkodliwym, cho¢ - jak
zapewne powie wielu — jest czyms zupelnie bezptodnym. Dowolno$¢
nie jest, oczywiscie, sama w sobie czyms$ ztym. Ma ona swe miej-
sce w zyciu spolecznym, np. w swobodnej dyskusji, pod warunkiem
wszakze, ze zadna ze stron bioracych w niej udzial nie jest w nig w jakis
szczegolny sposob zaangazowana (przynajmniej nie inaczej niz w gre
towarzyska), a nade wszystko nikt nie jest nastawiony na praktyczna
aplikacje ewentualnych wnioskéw z debaty.

Dowolnos¢ nie jest tozsama z brakiem teoretycznego ugruntowania
naszych przekonan. Jest ona raczej catkowitg ich ptynnoécia, stanem,
w ktérym uznajemy, ze z naszych obecnych przekonan nie wyplywaja
zadne konsekwencje — ani praktyczne, ani teoretyczne. Tak naprawde
dowolnos¢ moze by¢ jedynie postulatem, gdyz nawet jesli nie potrafimy
(lub nie chcemy) ostatecznie uzasadni¢ naszych przekonan, musimy
w dalszym ciagu je posiadac. Wazne jest, Ze w ogéle mamy jakis poglad,
ciggle odrézniamy teorie, ktore aprobujemy, od tych, ktére odrzucamy,
postawy i wartoci, ktére uznajemy za swoje, i te, ktore budzg nasz
sprzeciw. Co wigcej, te przekonania sg wyznacznikiem podejmowanych
przez nas decyzji, a wiec cechuje je pewna trwatos¢ i konsekwencja. Sg
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one czyms kluczowym w kazdej konstruktywnej dziatalnosci, w jakim-
kolwiek akcie tworczym.

Fakt, ze cztowiek jest istotg zanurzong w czasie, powoduje, ze kazde
nasze przedsiewziecie bedace czyms wigcej niz tylko odruchem fizjolo-
gicznym wymaga realizacji poszczegolnych etapdw: zamierzenia, zapla-
nowania i realizacji (jesli wykonujemy jakas prosta czynnos¢, bardzo
czgsto etapy te przechodzimy wlasciwie bezwiednie). Kazdy kolejny
etap zaklada ciaglos¢ z poprzednimi, tzn. ma on sens wtedy i tylko
wtedy, gdy etapom poprzednim w dalszym ciggu przypisujemy taka
samg warto$¢ jak w momencie ich zachodzenia. Realizacja jakiego$
zamystu ma sens wytacznie w sytuacji, gdy ciagle cenimy te same war-
tosci, ktore motywowaly nas w chwili podejmowania zamiaru danego
czynu oraz gdy tak samo oceniamy plan jego wykonania. Kazdy czyn
wymaga zatem przynajmniej minimalnej konsekwencji, a to zaktada
nie mniejszg trwalo$¢ pogladow. Zdarza si¢ wprawdzie, ze zmiana,
nawet radykalna, naszych pogladéw nie zmienia nic lub prawie nic
w naszym dziataniu, np. gdy z powodu strachu czy zwyktego koniunk-
turalizmu wcigz uczestniczymy w praktykach spotecznych, w ktérych
sensowno$¢ przestalismy wierzy¢. Niemniej jednak nic to nie zmienia
w tym rozumowaniu: oportunizm tez wymaga pewnej konsekwencji.

Momentalne moze by¢ tylko burzenie, tylko destrukcja. Dowolnos¢
jest wiec zaprzeczeniem konsekwencji, trwatosci jako zasady spinajacej
nasze zycie, tzn. wigzacej nasze przekonania z wtasng dzialalnoscia. Jest
odrzuceniem zdroworozsadkowej tezy, ze przekonania powinny by¢
czyms$ trwalym, Ze posiadanie pewnych przekonan w jakims momencie
jest wystarczajacym powodem do podzielania ich w momencie nastep-
nym, a ich zmiana musi mie¢ wyrazna przyczyng, ktérej doniostos¢
musi by¢ proporcjonalna do wagi zywionych przekonan.

Catkowita dowolnos¢ powodowatlaby catkowita nieprzewidywal-
no$¢ cudzych (ale i wlasnych) przekonan i zachowan. Przewidywal-
no$¢ opiera sie na dwoch zatozeniach: po pierwsze, ze znamy motywy
postepowania drugiej osoby oraz, po drugie, ze bedzie sie ona kierowa¢
nimi rdwniez w przysztosci (lub ze beda sie one zmienialy wedtug zna-
nych obecnie prawidet). Dowolno$¢ uniemozliwia przyjecie drugiego
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zalozenia, a skoro pociagga za sobg nieustanng zmiennos$¢, w znaczny
sposob utrudnia spelnienie takze pierwszego zalozenia.

Nieprzewidywalno$¢ czyni druga osobe potencjalnie niebezpieczna,
gdyz nie wiedzac, jak zachowa si¢ ona w przyszlosci, musimy by¢
gotowi réwniez na sytuacje, w ktorych jej zachowania bedg nam zagra-
zac. Jest to wprawdzie zagrozenie tylko potencjalne, ale wystarczy do
unicestwienia zaufania, jakie mozna zywic wobec tej osoby (ufa¢ komus
to znaczy nie przypuszczaé, by mial on wyrzadzi¢ nam krzywde). Roz-
powszechnienie takiej postawy automatycznie cofnetoby nas do stanu
naturalnego, jaki opisat Thomas Hobbes, a jest to stan barbarzynstwa:

»hatura wojny nie polega na rzeczywistym zmaganiu, lecz na widocznej
do tego gotowosci” (1954, s. 110). Dopoki nie mam podstaw, by sadzi¢,
ze nie bede zaatakowany, musze by¢ gotowy do odparcia ataku; w sytu-
acji, gdy wiem, ze druga osoba w zaden sposdb nie odrzuca mozliwosci
wojny, réwniez i ja musze¢ by¢ na nig gotowy.

Pelna spontanicznos$c jest wiec — cho¢ z zupetnie innych przyczyn -
réwnie niemozliwa jak stoickie wyrzeczenie sie uczu¢. Uznanie sponta-
niczno$ci za warto$¢ wywodzi sie z utozsamienia jej z autentycznoscig,
z przekonania, ze taki typ dziatania stanowi najlepszy wyraz naszej
prawdziwej tozsamosci, odstania nasze prawdziwe ,,ja” (cokolwiek by
to mialo znaczy¢). Niemniej przekonanie takie ma takze swe zalozenia
dotyczace natury czlowieka, a jest nim przeswiadczenie, Ze moje praw-
dziwe ,ja” utozsamia si¢ z emocjami, wigc nalezy je uwolni¢ z gorsetu
nakazow i nadzoru pozostatych wladz cztowieka: rozumu i woli.

Jednak czlowiek to nie jedna z jego poszczegdlnych wladz ani
nawet nie ich prosty zlepek, lecz osobowo$¢ — charakter powstaty
poprzez bardziej lub mniej zgodng ich wspdlprace, gdzie kazda z nich,
pelnigc wlasciwe sobie funkcje, wspierajac i uzupetniajac si¢ wzajem-
nie, tworzy co$ zupelnie wyjatkowego. Dzieki temu kazda jednostka
rozni sie od innych ludzi, a jednocze$nie moze realizowac wlasciwe
sobie cele i wartosci.

Platon (1958) w swej stynnej metaforze przedstawia osobowos¢
dobrego cztowieka jako rydwan ciggniety przez dwa konie - pozadli-
wos¢ipopedliwos¢. Natomiast woznicg jest rozum. Dzieki kierownictwu

225



226 Stanistaw Gatkowski

rozumu emocje zostaja wprzegniete w realizacj¢ zamierzonych i prze-
myslanych celow.

Jesli popedliwo$¢, a wiec niekontrolowany gniew wobec wszelkich
przeszkod w realizacji wlasnych zachcianek, zostanie wlasciwie ukie-
runkowana przez madro$¢ i poddana wskazanym przez nig celom,
przeksztalci sie w ,mestwo” — sprawno$¢ moralng (w terminologii filo-
zofii klasycznej - cnote), czyli umiejetnos¢ wiasciwego ukierunkowania

»uczu¢ bojowych”. Nie ogranicza si¢ ona jednak — wbrew potocznym
skojarzeniom - tylko do odwagi, tzn. umiejetnosci opanowania strachu
podczas walki. Mestwo oznacza stalo$¢ dziatania, trzymanie sie posta-
nowien, utrzymanie powzigtego wezesniej kierunku aktywnosci wbrew
niesprzyjajacym bodzZcom zewngtrznym, nieraz bardzo intensywnym.

Mestwem, statoscia charakteru cechuje si¢ zaréwno wojownik pod-
czas bitwy, utrzymujacy szyk mimo szarzy cigzkiej konnicy wroga, jak
iuczen, ktory przygotowuje sie do klaséwki, bo juz wczesniej tak posta-
nowil, mimo Ze jest zmeczony, ksigzka jest nudna, a koledzy nama-
wiajg go na impreze. Obie sytuacje taczy fakt, ze potrafimy pokierowaé
emocjami tak, iz przestajg nas rozpraszac i odciaga¢ od osiggniecia
tego, co sobie wczesniej postanowilismy, a wlasciwie wykorzystane
zaczynaja pelni¢ funkcje rezerwuaru sit umozliwiajacych oparcie sig
zewnetrznym naciskom.

Podobnie jest z pozadliwoscia, pierwotnie bedaca dazeniem do
czerpania przyjemnosci z zaspokajania potrzeb oraz impulséw maja-
cych swe zZrodlo wewnatrz naszego ciata. Oczywiscie, w zaspokajaniu
potrzeb nie ma nic ztego, kazdy cztowiek musi jes¢, spaé i pi¢, a gatu-
nek ludzki musi si¢ rozmnazaé, niemniej nie mogg one decydowa¢
o calym naszym zyciu, nie mozna zaspokajac¢ ich zawsze, wszedzie
i w kazdych okolicznosciach. Emocje ze swej natury koncentruja si¢
na jednej sferze ludzkiego zycia, czgsto ze szkoda dla reszty. Myslenie
tylko o przyjemnosci zabawy utrudnia podjecie innych zadan. Kontrola
umystu nad emocjami nie polega jednak na ich eliminacji i probie ich
zastgpienia przez motywacje o charakterze czysto intelektualnym, lecz
na ukierunkowaniu ich dziatania w strone wspotpracy z resztg ludz-
kich wladz dla realizacji celow pozytecznych dla jednostki. Filozofia
klasyczna wskazuje, ze sprawno$cia moralng odpowiednig dla tej sfery
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zycia jest umiar, dgzenie do zaspokajania naszych potrzeb i czerpania
z tego przyjemnodci, ale w sposob zgodny ze wskazaniami rozumu.
Nie musimy sie wiec gtodzi¢ i np. odmawia¢ sobie ciastka kazdego
rodzaju, ale nie powinni$my tez objada¢ si¢ nimi bez opamietania,
a zadaniem rozumu jest wskazanie, jaka ich porcja jest dla nas w sam
raz. Madros¢ polega m.in. na nauczeniu si¢ czerpania przyjemnosci
z jedzenia w odpowiedniej ilo$ci.

Wprawdzie nie mozemy wplywa¢ bezposrednio na pojawienie sie
emocji, ale jesteSmy w stanie, do pewnego stopnia, nauczy¢ si¢ nimi
postugiwa¢ dla realizacji naszych celéw. Poprzez wlasciwe uksztattowa-
nie wlasnego charakteru mozemy ukierunkowa¢ je w sposéb pozadany,
anawet wplywac na ich natezenie. Dobrze uksztaltowane emocje staja
si¢ jednym z elementéw postaw kierujacych naszym zyciem. Takim
wysublimowanym emocjom mozemy do pewnego stopnia zaufaé
i przyzna¢ im pewien rodzaj niezaleznosci. Swiety Augustyn w jednym
ze swych kazan pisal: ,,Kochaj i rob, co chcesz” (wyd. 1977, s. 464), nie
chodzito mu jednak o to, ze emocje stanowig usprawiedliwienie dowol-
nych czynow, lecz ze emocje bedace elementem charakteru i sprawno-
$ci moralnych (jak mito$¢ wtasnie) sg zawsze ukierunkowane na dobro
drugiej osoby, mozna wigc im pozostawi¢ pewna sfer¢ swobody i w tym
sensie (ale tylko w tym) by¢ jednak spontanicznym.

W ten sposob ,,dobrze wychowane” emocje, czyli poddawane racjo-
nalnej refleksji, pofaczone z jakim$ poznawczym rozpoznaniem stanu
wlasnego i okoliczno$ci zewnetrznych (w tym innych ludzi), przestana
zagrazaé naszej autonomii, a zaczng by¢ elementem jg wspottworzacym,
stang si¢ — odwolujac sie powtornie do metafory Platona - koniem
napedzajacym nasze dziatanie. Wtedy my sami bedziemy ksztaltowac
wlasne Zycie.
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MAREK REMBIERZ

Serce na klawiaturze

Emocije sq wraz z poznajgcym sercem zaangazowane w rzetelne pozna-

wanie.

Postrzeganie emocji czestokro¢ redukuje sie do tego, co czlowiekiem

»targa’, co go ,,ponosi’, co bywa ,,nieokielznane” i wrecz wprowadza
w ,szal” Jedni beda twierdzi¢, Zze nad tak rozumianymi emocjami
trzeba zdecydowanie zapanowa¢, doradzajac, jak to uczynié. Dru-
dzy bedg nakltania¢ do wyzwalania sttamszonych namietnosci i do
kreatywnosci opartej na ich uwolnionej mocy. Jest mozliwe jeszcze
inne - o wiele bardziej ptodne pedagogicznie - podejscie, w ktérym
zwraca si¢ uwage na pozytywna role emocji w poznawaniu, takze
W poznawaniu sercem.

Problematyke emocji, poznania i porzadku serca wylozyl Jerzy
Perzanowski w filozoficznym studium Wymiary serca opublikowa-
nym na famach , Kwartalnika Filozoficznego” w 2008 roku. ,,Serce ma
trzy warstwy: warstwe rozumows, w tym serce rozumu i rozum serca,
warstwe uczué i czynow, oraz warstwe odczud. [...] Serce to, z jednej
strony, wrazliwo$¢ podmiotu, przestrzen jego emocji i uczué, sympatii
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iawersji [...]. Z drugiej strony, serce to zmyst moralny, miejsce odczuc,
reakcji i zasad. Matecznik smaku. Z trzeciej za$ strony, serce to organ
wiary [...]. Motorem serca jest ciekawo$¢ serca, niepokéj, pragnie-
nie, tesknota. [...] Do serca sensu largo przynalezy tez serce rozumu,
czyli intuitywne jadro rozumu. Jego oko” — pisal. Tak postrzegana rola
emocji i tak pojmowany porzadek serca, wspdlgrajacy z ksztattowa-
nym (sprawnym i rzetelnym) intelektem, przynalezy do wychowania,
w ktérym uwzglednia sie tak emocije, jak i intelekt.

W swej autobiografii pt. Zylem. Wspomnienia niezaleznego Richard
Pipes, znakomity historyk i profesor Harvardu rodem z Cieszyna,
zwraca uwage, ze u cze¢sci zachodnich historykdw zajmujacych sie
rezimem bolszewikow wystepuje zdumiewajaca ,catkowita niewraz-
liwo$¢ na zbrodnie - zbrodnie tak wyraznie odzwierciedlone w Zré-
dtach zepoki [...]. Postanowiwszy sobie, ze beda postepowac naukowo,
unikali ocen moralnych i nie interesowali si¢ losem jednostek. Zaj-
mowali sie [...] abstrakcjami - «klasami spotecznymi», «konfliktami
spolecznymi», sloganami partyjnymi, danymi statystycznymi - tracac
z oczu codzienng rzeczywisto$¢ bolszewickiego panstwa [...]. Pisali
bezkrwiste rozprawy o czasach, w ktérych krew plyneta strumieniami,
czasach masowych egzekuciji [...]. To, co [...] bylo straszliwym kata-
klizmem, dla nich bylo szlachetnym, cho¢ [...] nieudanym ekspery-
mentem. [...] Przedmiotem i podmiotem rewolucji byli ludzie, totez
wymagala ona osadu moralnego”. Dzielac si¢ doswiadczeniami z badan
nad zbrodniami bolszewikéw, wspomina: ,,Praca nad historig rewolucji
wyczerpala mnie nerwowo. Oburzata mnie dwulicowo$¢ i brutalnos¢
komunistéw, przerazaly ztudzenia ich oponentow. Postepowanie komu-
nistow wcigz przywodzito mi na my$] hitlerowcéw. Kiedy studiowalem
szczegOly czerwonego terroru [...], czulem ogromne przygnebienie
i mialem klopoty ze snem”.

Te emocje, o ktdrych pisze Pipes, trafnie wyrazita kilka lat temu
moja — wowczas czteroletnia — corka Zosia, gdy pisatem artykut o nazi-
stowskiej zbrodni eksterminacji i zniemczania polskich dzieci. Miano-
wicie zapytata: ,0 czym tato piszesz?” i uczynifa to w momencie, gdy
kolejny raz zastanawiatem sie nad tym, jaki ma by¢ poczatek tekstu,
bo zaden nie wydawal si¢ stosowny, jawigc si¢ jako banalny przy tej
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problematyce. Odpowiedzialem oglednie, ze pisz¢ o tym, jak krzyw-
dzono dzieci i o ich cierpieniu w czasie wojny, dodajac, Ze nie wiem,
od czego mam zacza¢ tekst, ktdrego sporo juz napisatem. Cérka rzekla:
,0 nie, na ten temat, tato, lepiej nie pisz, az «ciary» mi przeszly. Tata,
«ciary» mi przeszly. Nie wolno o tym...”. Po chwili namystu dodata:
»Lepiej wstawmy czerwone serduszka, bo serce oznacza przeciez dobro.
Tato, gdzie trzeba na serca nacisna¢ na klawiaturze?”. W tych stowach
Zosi ujawnila sie trafna intuicja malego dziecka, bo na taki temat
nie powinno si¢ pisa przede wszystkim z tej racji, ze takiego tematu
nie powinno by¢. Nie wolno krzywdzi¢ dziecka, nie wolno zadawac
cierpienia. Nie wolno tez pisa¢ o tym, jesli nie ma sie intencji przeciw-
dziatania krzywdzie i cierpieniu. A tym bardziej nie wolno pisa¢ o tym
w taki sposob, ktory banalizuje cierpienia dziecka. No i trzeba mie¢ na
podoredziu ,,czerwone serduszka’, gdyz ta problematyka przemawia do
emocji i wymaga zaangazowania serca. Wymaga réwniez poznawania
sercem, bo dotyka sie dramatu dobra w kontekscie doswiadczenia
zta i - podazajgc za intuicja Blaise Pascala - rzec mozna, ze w tym
przypadku serce miewa racje, ktorych sam rozum - bez poznawczego
zaangazowania serca — nie zna lub nie pojmuje.

Emocje s3 wigc wraz z poznajacym sercem zaangazowane w rze-
telne poznawanie. To wyzwanie dla wychowania i samowychowania
intelektualnego zespolonego z ksztaltowaniem emocji, uczué i serca.
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O cnocie umiarkowania

Filozofowie starozytnej Grecji bardzo wysoko cenili umiarkowanie, wywyz-
szali je i podkreélali jego wyjatkowq warto$é wsréd innych sprawnosci
¢ Umiarkowanie sprawia, ze czfowiek wybiera w swym zyciu wlasciwg
droge postepowania, usytuowang pomiedzy nadmiarem i niedostatkiem,
oraz unika skrajnoéci w mysleniu i postepowaniu € Bez tej cnoty ludzkie
zqdze, pragnienia, impulsy nie znajdowalyby zadnej granicy, bytyby
niepohamowane.

SLOWA KLUCZOWE: umiarkowanie, rozum, nadmiar, niedostatek, cnota

moralna.

Umiarkowanie to stala cecha ludzkiego charakteru, poprzez ktéra
mozna kogos$ ocenia¢ w kategoriach moralnych, tj. czy ma on pre-
dyspozycje do bycia dobrym oraz czy jego czyny sa dobre lub on sam
jest dobry. Umiarkowanie bywa takze nazywane powsciagliwos$cig lub
wstrzemiezliwoscig, acz kazde z tych okreslen niesie ze sobg specy-
ficzne dla siebie znaczenie, ktore odrdznia je od pozostatych. W toku
rozwazan bede sie starala takie rozréznienia czynié, zaczne jednak
od omdwienia znaczenia i historii kluczowego dla naszych rozwazan
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pojecia oraz zastanowie sie, jak to si¢ stalo, ze w toku dziejow cecha
taka jak umiarkowanie stala si¢ najpierw moralng cnota, a nastep-
nie jedna z chrze$cijanskich cn6t kardynalnych oraz podstawa oceny
moralnej cztowieka.

Zatem umiarkowanie (gr. sophrosyne) to cnota moralna, ktora
przez starozytnych nazywana byla dzielno$cig etyczna (areté), a ktorej
specyfika polega na panowaniu nad wlasnymi emocjami, dgzeniami
i instynktami, na powsciaganiu swych popeddw, zwlaszcza biologicz-
nych, ale tez na uzywaniu do tego rozumu. Umiejetnos¢ ta sprawia, ze
rozum i wola panujg nad popedami.

Zaczg¢ nalezy od starozytnej Grecji, gdzie poczatek swoj wzieta
kariera tej wlasnie cnoty. Tamtejsi filozofowie, niemal wszyscy, bar-
dzo wysoko cenili umiarkowanie, wywyzszali je i podkreslali jego
wyjatkowa warto$¢ wérdd innych sprawnosci. Wyjatek stanowita bodaj
tylko szkota cyrenajska z Arystypem na czele, ktory twierdzil, ze przy-
jemnos¢, pojmowana hedonistycznie jako przyjemnosci ciata, jest
celem zycia, z kolei powsciagliwo$¢ i umiarkowanie w doznawaniu
przyjemnosci stanowi przeszkode w osiagnieciu szczescia, a zatem
obie wlasciwosci nie sg czym$ dobrym i pozadanym (Reale, 1994).
Cnota dla Arystypa (i cyrenaikéw) to po prostu uzywanie zycia bez
ograniczen, a skoro tak, to w ten sposob pojmowane;j filozofii nie ma
miejsca na umiarkowanie. Jednak 6w skrajny poglad to zdecydowany
wyjatek, bo zaréwno wsréd najwazniejszych myslicieli greckich, czyli
Sokratesa, Platona i Arystotelesa, jak i u przedstawicieli pézniejszych
szkot epoki hellenistycznej, umiarkowanie byto wysoko ceniong cecha,
zaliczano je do panteonu najlepszych i najbardziej pozadanych cnoét.

Nawet Diogenes z Synopy (przedstawiciel szkoly cynickiej, ktora
miata duzo wspdlnego z cyrenaikami) z jednej strony za najlepsze
mozliwe zycie uznawal egzystowanie na wzor zwierzat, czyli w zgo-
dzie z natura, podazanie za naturalnymi i prostymi potrzebami ciata
(a wigc nie ograniczanie ich, lecz dawanie im upustu), ale z drugiej
strony nie uznawat on hedonistycznej pogoni za fizyczng przyjemno-
$cig za cel zycia, bowiem przyjemnos¢ dziata szkodliwie, bo zmigkcza
ciato i dusze oraz zagraza wolnosci, czynigc z cztowieka niewolnika
przyjemnosci, co uniemozliwia mu osiaggni¢cie samowystarczalnosci,
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a ostatecznie szcze$cia (Diogenes Leartios, wyd. 1984). Zatem jaki$
rodzaj umiarkowania (w szukaniu i doznawaniu przyjemnosci) byt
przez Diogenesa dopuszczalny, nawet ceniony. Bo skoro nieumiar-
kowanie w poszukiwaniu przyjemnosci ciala prowadzi cztowieka do
zguby - jak twierdzil — to umiarkowanie w tym wzgledzie jest godne
polecenia. Przyjemno$¢ wprawdzie jest dobra, lecz umiarkowanie w jej
doznawaniu jest lepsze (Reale, 1999).

Platon takze wysoko cenil umiarkowanie, poniewaz petnito ono
W jego systemie bardzo wazng role: odpowiadato za réwnowage czesci
duszy. Przypomne, zdaniem Platona, dusza skiada si¢ z trzech cze-
$ci: rozumnej, pozadliwej i popedliwej. Kazda z nich jest siedliskiem
réznych dyspozycji. Dusza rozumna jest o$rodkiem rozumu oraz zré-
dtem mysli, woli i poznania. Dusza pozadliwa z kolei odpowiada za
pragnienia, zwlaszcza cielesne. Dusza popedliwa (uczuciowa) zas jest
zrédtem odwagi, radosci, smutku i gniewu. Istniejg zatem, wedtug
Platona, trzy czeéci duszy, ale tylko jedna z nich ma panowa¢ i mie¢
przewage nad pozostalymi: cze$¢ rozumna. Moze tego dokona¢ za
pomocy cnoty umiarkowania, czyli po pierwsze, wlasciwego roze-
znania, jak nalezy postepowaé w okreslonych sytuacjach zyciowych,
a po drugie, skutecznego powsciagania pragnien i popedéw dwdch
pozostalych czeéci, ktére w naturalny sposob daza do roztadowania
swych impulséw i porywéw. Umiarkowanie w znaczeniu Platonskim
jest wiec umiejetno$cia samoograniczania si¢ w zaspokajaniu popedow,
nadawania wlasnym dazeniom okreslonego kierunku. Platon wyrdznia
ponadto cztery najwazniejsze cnoty, czyli cechy, dyspozycje charak-
teru, ktdre nalezy w swym zyciu ¢wiczy¢ i rozwijaé. Sg to: mestwo,
sprawiedliwo$¢, roztropno$¢ i umiarkowanie. Co ciekawe, wszystkie
cztery stang si¢ pozniej podstawa dla sformutowania kardynalnych
cnot Kosciota katolickiego. Roztropnos¢ odpowiada za stuszne poste-
powanie, sprawiedliwo$¢ za rzetelno$¢ w relacjach pomiedzy ludzmi,
mestwo pozwala wytrwaé w niebezpieczenstwie i trudnych chwilach,
a umiarkowanie pomaga cztowiekowi poskramia¢ swe pozadania, nie
ulega¢ namietno$ciom i prowadzi¢ zycie cnotliwe.

Niemniej jednak nalezy podkresli¢, ze Platonska cnota umiarko-
wania jest czyms innym i ma catkiem odmienne zadanie do spetnienia
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niz umiarkowanie w znaczeniu cynickim, czyli takim, jakie nadat
mu Diogenes. Warto$¢ umiarkowania bowiem u obu tych filozoféw
wynika z innych Zrédel: u Diogenesa stuzy ono wylacznie temu, zeby
cztowiek nie popadl w niewole ciala i nie stal si¢ niewolnikiem swych
niepohamowanych pragnien, dla Platona natomiast miato znacznie
glebszy sens i wigzalo si¢ z dualizmem metafizycznym obecnym w jego
teorii. Cialo jest czym$ gorszym i nizszym niz dusza, dlatego nalezy
ograniczac i powsciggac jego porywy (pragnienia, dgzenia, impulsy,
instynkty), azeby dusza mogta wyzwoli¢ si¢ z wigzdw ciata (ciato to
bowiem wiezienie duszy), i w sposdb niezaktdcony zwrdcic si¢ w strong
$wiata idei (Platon, 1999; Reale, 1994). Dlatego tez u Platona ta wtasnie
cnota zajmowala miejsce szczegolne.

U filozofow starozytnych bylo zatem umiarkowanie szczegélnie
cenngizdecydowanie pozytywna cechg charakteru. Filozofowie greccy,
tacy jak Sokrates, wtasnie Platon oraz Arystoteles, te pozytywne cechy
charakteru — o czym juz wspomnialam — nazywali cnotami. Cnota
z kolei jest przeciwienstwem wady, wady moralnej. Nasza, czyli ludzka,
troskg powinno by¢ zabieganie o nabywanie cnét, a unikanie wad.
Koncepcje cnét (w panteonie ktérych znajduje si¢ umiarkowanie)
w szczegolny sposob rozwinagt Arystoteles, ktory taczyt ich nabywa-
nie z osiggnigciem szczescia w zyciu. Szczescie — wedlug niego - to
co$, co da sie wypracowac, co jest efektem wysitku nad samym soba.
Oczywiscie, szczesciu sprzyjaja takze rozne okolicznosci towarzyszace,
nie catkiem zalezne od woli czlowieka (np. dobre zdrowie, powodzenie
bliskich, brak troski o sprawy materialne), ale szczescie jest przede
wszystkim czyms, o co mozna zabiega¢ mocg wlasnej woli i poprzez
ksztaltowanie charakteru. Bo szczg$cie wynika przede wszystkim
z osobistego dzialania i jest efektem oddzialywania duszy zgodnie
z wyrobionymi cnotami.

Cnot jest wiele, bo wiele jest ludzkich impulséw, pragnien i dazen.
Wiasciwie kazda czynnos¢ ma — wedtug Arystotelesa — swoja cnote,
a zadaniem czfowieka jest w sposob wlasciwy i rozumny wybierac to,
co prowadzi do ugruntowania tej wlasnie cnoty. Odbywa sie to poprzez
regularne powtarzanie, bowiem cnota, jak pisal Arystoteles, jest efek-
tem przyzwyczajenia — wykonujac regularnie czyny sprawiedliwe,
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stajemy sie sprawiedliwi. Regularnie postepujac w sposdb szczodry,
czyli z jednej strony hamujac rozrzutno$¢, z drugiej zas unikajac
skapstwa, stajemy si¢ wlasnie szczodrzy, hojni. Regularnie postepujac
w sposdb honorowy i czcigodny, unikajac z jednej strony zarozumiato-
$ci, z drugiej za$ stuzalczosci, stajemy sie godni czci, czyli nabywamy
cnote godnosci. Regularnie powstrzymujac si¢ - z jednej strony — od
niepohamowania, z drugiej za$ — unikajac niewrazliwosci i nieczufosci,
stajemy si¢ umiarkowani, nabywamy cnote umiarkowania. Analogicz-
nie sprawa wyglada ze wszystkimi czynnosciami opartymi na decy-
zji rozumu praktycznego, czyli takiego, ktory stuzy do rozstrzygania
dylematdéw i podejmowania decyzji moralnych w codziennym Zyciu.

Cnota to zloty $rodek pomigdzy dwoma kraiicami, to taka cienka
czerwona lina zawieszona nad przepascia, gdzie po jednej i drugiej
stronie mamy dwa bieguny, lina za$ prowadzi nas droga wlasciwego
moralnego postepowania, droga cnoty. Zycie wigze sie z nieustannym
balansowaniem pomigdzy nadmiarem a niedostatkiem, bo sg to wla-
$nie skrajnosci, ktorych — wedlug Arystotelesa — nalezy unika¢, aby
zachowa( zloty $rodek, czyli odpowiedni balans, stuszng proporcje.
Nie moze by¢ czegos$ ani za duzo, ani za malo, tylko wiasnie tyle, ile
potrzeba. Arystoteles dla zilustrowania, na czym polega 6w zloty sro-
dek, podaje przykiad cechy, jaka jest mestwo. Jesli ktos wszystkiego sie
obawia, przed wszystkim drzy i unika, jest tchérzem, natomiast ktos,
kto - przeciwnie — niczego si¢ nie leka, zawsze gotow jest narazic si¢
nawet na najwieksze niebezpieczenstwo i wszystkiemu chce stawi¢
czola, jest zuchwaly. W tym przypadku mestwo to wyposrodkowanie
pomiedzy tchérzostwem a zuchwalstwem. Analogicznie sprawa si¢ ma
z kazda rzeczg, bo - jak méwi Arystoteles — dla kazdej rzeczy mozna
znalez¢ takg wlasnie doskonala proporcje, ktéra w odniesieniu do
ludzkiego postepowania jest cnotg. Ponadto, co ciekawe i wazne, nie
chodzi tutaj o znalezienie geometrycznego ztotego $rodka. Pisze Ary-
stoteles: ,,Tak tedy kazdy, kto sie rozumie na rzeczy, unika nadmiaru
i niedostatku, szuka natomiast $rodka i sSrodek wybiera, i to nie srodek
samej rzeczy, ale $rodek ze wzgledu na nas” (wyd. 1996, 1106a).

To znaczy, ze zaleznie od konkretnej sytuacji albo ludzkich skton-
nosci czy stabosci zloty $rodek moze leze¢ blizej ktéregos ze skrajnych
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kornicow na paraboli umiarkowania, a takze zaleznie od tego, do ktérego
konca pcha nas nasza skfonnos¢. Zatem to, gdzie doktadnie lezy 6w
srodek, jest sprawg indywidualnego wyboru, ktéry zawsze powinien
by¢ wyznaczony i nadzorowany przez rozum. Zloty srodek bowiem
nie zawsze lezy dokladnie posrodku, i na tym polega pewna trudno$¢
w jego okresleniu.

Ponadto, raz osiggnieta cnota — w rozumieniu Arystotelesa — jest
trwalg dyspozycja, to znaczy nie mozna jej juz utracié, staje si¢ ona
stala wlasciwoscig charakteru. Sprawiedliwo$¢ wypracowana poprzez
wielokrotne powtarzanie czyndw sprawiedliwych staje sie nasza niezby-
walng cecha. Tak samo jest z innymi cnotami: fagodnoscig, hojnoscia,
umiarkowaniem. Cnota to postgpowanie pozbawione skrajnosci, czyli
z jednej strony — nadmiaru jakiej$ cechy, z drugiej za$ - jej braku. To
idealny $rodek, doskonaly balans pomiedzy dwoma biegunami, poste-
powanie doskonale adekwatne.

Taka wtasnie cnotg, ztotym srodkiem pomiedzy skrajnosciami,
a wiec wadami, jest umiarkowanie. Co znajduje si¢ na skraju umiar-
kowania wedlug Arystotelesa? Z jednej strony mamy nieumiarkowa-
nie, rozumiane jako rozwigzlo$¢, niepohamowanie, nieumiejetno$é
powstrzymania si¢ od brania wszystkiego w nadmiarze, z drugiej zas -
niewrazliwo$¢ na bodzce zmystowe. Cnota ta moze nie jest tak spek-
takularna jak inne cnoty wymieniane przez Arystotelesa, np. mestwo,
hojnos¢, sprawiedliwos¢ czy godnos¢, ale jej doniostos¢ dla stusznego,
moralnego postepowania trudno przeceni¢. Umiarkowanie w koncep-
cji Arystotelesa dotyczy doznawania przyjemnosci i przykrosci, a wiec
wrazen zmyslowych odbieranych za pomoca zmystow. Grecki filozof
pisze: ,W odniesieniu do przyjemnosci i przykrosci — [co prawda]
nie wszystkich, a zwlaszcza w mniejszym stopniu w odniesieniu do
przykrosci - $rodkiem jest umiarkowanie, nadmiarem za$ — nieumiar-
kowanie, rozwiaztos¢. Takich, ktérzy by zbyt mato byli przystepni
przyjemnosciom, niefatwo znalez¢, dlatego tez i dla nich brak nazwy;
nazwijmy ich niewrazliwymi” (wyd. 1996, 1107b).

W innym miejscu Stagiryta pisze, ze umiarkowanie reguluje wia-
$ciwg proporcje pomiedzy tym, co nas taczy ze zwierzetami oraz — co
ciekawe - z niewolnikami, bowiem obydwie kategorie istot nie potrafig
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zachowa¢ umiaru w odniesieniu do przyjemnosci zmystowych (Ary-
stoteles, wyd. 1996, 1118a). Bez tej cnoty ludzkie Zadze, pragnienia,
impulsy nie znajdowalyby Zadnej granicy, bylyby niepohamowane.
Granice te z kolei wyznacza rozum, bo wlasnie on posiada zdolno$¢
do okreslania $redniej miary, czyli ztotego $rodka. Zwierzeta (a wedtug
Arystotelesa takze niewolnicy) nie posiadajg rozumu w takim stopniu
jak ludzie wolni, dlatego niedostepne jest dla nich osiggniecie bieglosci
tak w omawianej wlasnie cnocie, jak i we wszystkich pozostatych.
Umiarkowanie, jak wcze$niej wspomniatam, znalazto si¢ wsréd
chrzescijanskich cnét kardynalnych. Zaliczal je do nich m.in. $w.
Ambrozy z Mediolanu, ktory prawdopodobnie jako pierwszy uzyt
terminu ,,cnoty kardynalne” (wyd. 1977), ale przede wszystkim $w.
Tomasz z Akwinu. Przejal on zresztg wszystkie cztery gtéwne cnoty
(naczelne) wymienione przez Platona na grunt doktryny chrzesci-
janiskiej i odtad wystepuja one wlasnie jako cztery cnoty kardynalne:
roztropno$¢ (Yac. prudentia), sprawiedliwo$¢ (Yac. iustitia), umiarko-
wanie (fac. temperantia) i mestwo (tac. fortitudo). To jest wlasnie ten
moment, gdy greckie pojecie umiarkowania przeobrazilo si¢, zmienilo
znaczenie, wchodzac do zestawu cnot chrzedcijanskich, wskutek czego
termin owppoavvy — sophrosyne przybral tacinsky forme temperantia.
Szczegélnym zainteresowaniem obdarzyt umiarkowanie wspo-
mniany juz Akwinata, ktory tej wlasnie cnocie poswigcil caly tom
Sumy teologicznej. Byta ona przez niego szczegélnie ceniona, jako ze
pomaga w nieskupianiu sie na sprawach doczesnych (zwlaszcza zmy-
stowych przyjemnosciach) oraz umozliwia skierowanie swej uwagi
i swego zycia w strone Boga. Spo$rdd cnét kardynalnych ona wiasnie
jest najwazniejsza dla zycia kontemplacyjnego, posiadanie jej zapew-
nia zZycie w czysto$ci i wstrzemiegzliwosci, szczegélnie za$ pozwala
zachowac §luby zakonne. Swiety Tomasz nadat jej specyficzne zabar-
wienie, faczac Arystotelesowskie pojecie sophrosyne, jako $redniej
miary, z naukg Chrystusa. Dla Akwinaty byla to cnota zwigzana przede
wszystkim z cielesnoscig i zmystowoscig cztowieka, pozwalajaca mieé
pod kontrolg zaréwno odpowiednie spozycie pokarmow i napojow
(co do ich ilosci i jakosci), jak tez potrzeby seksualne, totez wyrdz-
nit trzy postaci umiarkowania odnoszace si¢ wtasnie do tych sfer:
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wstrzemiezliwosé, trzezwos¢ oraz czysto$¢ (Tomasz z Akwinu, wyd.
1963). Przede wszystkim jednak warte podkreslenia jest, ze dla wspo-
mnianego filozofa umiarkowanie jest wyrazem naturalnego upodoba-
nia w pieknie, gdyz zachowywanie proporcji w odniesieniu do rzeczy
zmystowych, rzeczy doczesnych (niepopadanie w skrajnosci) stanowi
wyraz upodobania w tym, co odpowiednie, adekwatne, proporcjonalne
w odniesieniu do pragnien zmystowych, ale — co wazne - odbywa si¢
to za pomocg decyzji rozumu, bo to on wyznacza cel i jest podstawa
kazdej cnoty. Pigkno to fad, harmonia, uporzadkowanie, brak chaosu,
a w odniesieniu do ludzkiego zycia pieckno umiarkowania polega na
wlasciwym uporzadkowaniu i wlasciwej hierarchii potrzeb, pragnien
i dazen (Nowakowski, 2019).

Wprawdzie sw. Tomasz argumentuje (za Arystotelesem zresztg),
ze cnota umiarkowania nie jest najwazniejsza spo$rod cnét, poniewaz
lepsze sq te, ktore sg pozyteczne dla catej wspolnoty, dla innych ludzi
(np. mestwo, bo cztowiek mezny broni spotecznos¢ przez najazdem
wroga, a wiec naraza si¢ na niebezpieczenstwo dla dobra ogétu, albo
sprawiedliwos¢, bo ta dotyczy relacji miedzyludzkich), a umiarkowanie
jest dobrem tylko dla pojedynczego cztowieka, ktory je ceni (kulty-
wujac te cnote w sobie), jednakze sg sytuacje czy okolicznosci, gdy to
wla$nie umiarkowanie ma wyzszo$¢ nad mestwem i sprawiedliwo-
$cig. Pisze Akwinata: ,Powszechno$¢ czegos, brana z punktu widzenia
uzytecznosci dla wielu ludzi, powoduje wybitno$¢ dobroci wiecej, niz
powszechnos¢ brana z powodu czestosci zachodzenia. W pierwszej
wybija sie mestwo, w drugiej umiarkowanie. W samej rzeczy mestwo
jest wazniejsze, chociaz w pewnych wypadkach umiarkowanie moze
by¢ wazniejsze nie tylko niz mestwo, ale nawet niz sprawiedliwos¢”
(wyd. 1963, II-1I, 141, 8). Szczegodlne okolicznosci, o ktorych tutaj
mowa, to wlasnie wprowadzanie tadu i harmonii w Zycie jednostek
poprzez nadanie wlasciwej wagi rzeczom doczesnym zwigzanym
z réznymi przyjemnos$ciami ciala, dzigki czemu cielesno$ci nada si¢
wymiar ludzki, nie zwierzecy (mimo ze doznawanie przyjemnosci
i przykrosci jest czyms, co taczy nas z cala resztg przyrody ozywio-
nej, a wiec ze zwierzetami). Cnota umiaru powoduje, Ze namietnos$ci
doznawa¢ bedziemy ,we wlasciwym czasie, z wlasciwych przyczyn,
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wobec wlasciwych osob, we wlasciwym celu i we wlasciwy sposdb”
(Arystoteles, wyd. 1996, 1106b), czyli w sposéb wyznaczony przez

wole i rozum. Cnota umiarkowania wymaga wszak dziatania zaréwno

woli, jak i rozumu jako busoli, ktéra wyznaczy wlasciwy kierunek i cel

czynno$ciom cztowieka oraz spowoduje, ze jego Zycie osiaggnie wymiar
prawdziwie ludzki.
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Przestanki dla praktyki
wychowawczej

o1
02

03

04

Uczucia informujq nas o relacji ze $wiatem zewnetrz-
nym i sobg samym. W zwigzku z tym liczy sie nie tyle
sita przezywanych uczyé, co ich adekwatnosé, ktéra
jest mozliwa dzieki trafnej ocenie rzeczywistosci.
Nazbyt spontaniczne kierowanie sie uczuciami moze
sprawi¢, ze bedziemy w sposéb pochopny
podejmowaé wazne decyzje, ktére mogq
okazaé sie btedne, a w dalszej perspektywie czasu
réwniez szkodliwe.

Umiarkowanie jest cnotq, czyli sprawnosciq moralng,
dzieki ktérej cztowiek posiada predyspozycije do
dobrego, zgodnego z naturg ludzkq, postepo-

wania wyrazajgcego sie w panowaniu nad
swymi popedami, dgzeniami, instynktami

i uczuciami.

Chorobliwe poczucie winy wptywa niekorzystnie
na samopoczucie cztowieka, zaburzajqgc jego
dobrostan psychiczny i funkcjonowanie. Wycho-
wawcy powinni wiec motywowaé mfodziez do $wia-

domej oceny popetnianych przez siebie btedéw, ale
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06

07

09

réwniez doceniania wlasnej wartosci i obiektywnego
spojrzenia na $wiat.

Naturalna jest ludzka sktonno$é¢ do uzyskiwania
pozytywnych reakgji ze strony otoczenia, a tym
samym podtrzymywania lub wzmacniania samooceny,
co prowadzi¢ moze do ulegania cudzym opiniom.
W zwiqzku z tym istotng rolq srodowisk wychowaw-
czych jest wspieranie mfodej osoby w trzezwej
ocenie samej siebie i budowaniu poczucia
wtasnej wartosci.

Troska o pogode ducha polega na utrzymywaniu
zdolnosci do refleksji nad wtasng postawq wobec
réznych okolicznosci zycia. Troska ta ma réwniez
zastosowanie do relacji miedzyludzkich, zwlaszcza
w sytuacjach wigzqcych sie z przezywaniem przez
cztowieka trudnych do przezwyciezenia emociji.

Leki egzystencjalne pojawiajq sie w zyciu niejednego
miodego cztowieka. Choé¢ w wielu przypadkach
pobudzajq do aktywnosci i rozwoju, mogq tez
oddziatywaé na niego destrukcyjnie, totez doroéli
powinni udziela¢ mu wsparcia i fachowej pomocy,
zwlaszcza gdy nie jest on w stanie sam tych
lekéw przezwyciezyc<.

Zazdrosé i zawisé cechujq jednostki z zanizonym
poczuciem wlasnej wartoéci. Uczucia te zwykle prze-
jawiajq sie u mtodych w postaci smutku z sukcesdw
osigganych przez innych ludzi lub tez zadowolenia

z ich niepowodzen i nieszcze$¢.

Mitodci w réznych jej odmianach i konfiguracjach nie
nalezy redukowaé do seksualnego pozqdania. Nie
nalezy tez kojarzy¢ jej wytqcznie z uczuciem,
bo jej zakres jest o wiele szerszy, a mozliwosci kocha-
nia obejmujq réwniez sytuacje, gdy kto$ obdarza

mifosciq osobe, ktérej seksualnie nie pragnie.
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Przezywanie wstydu wigze sig w sposdb naturalny

z poczuciem wlasnej godnosci. Jest wiec zjawiskiem
pozytywnym, poniewaz chroni nas przed dostgpem
o0s6b postronnych. Cztowiek zdolny do przezycia
wstydu bedzie czut, ze nie powinien wystawia¢
sfery osobistej na widok publiczny.
Niesmiato$é rozumiana joko koncentracja na
sobie w prawdziwych lub wyobrazonych
sytuacjach spotecznych przyjmuje rézne formy

i zmienia sie z uptywem czasu. Ksztattujq jq takie
doswiadczenia jak: negatywny trening spoteczny,
unikanie sytuaciji spofecznych, poréwnywanie siebie

z innymi i bycie poréwnywanym. Moze tez pojawic
sie dopiero w wieku dorastania, wigzqc sig z przemia-
nami okresu adolescencji czy nowymi wyzwaniami
Zyciowymi.

Poczucie bycia niepotrzebnym moze mieé nega-
tywny wptyw na kondycije psychiczng i fizyczng mfo-
dego czlowieka, stqd zadaniem rodzicéw, opiekundw,
nauczycieli jest jak najwczesniejsze wykrycie sygna-

téw ostrzegawczych oraz zapewnienie mu wsparcia.
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