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    Podziękowania


    Bardzo dziękuję wszystkim tym, którzy mnie kochają, którzy mnie akceptują, jak również tym, którzy mnie nie lubią i nie akceptują. Moja reakcja na Was pozwoliła mi dotknąć fundamentalnych mechanizmów psychologicznych i zrozumieć je. To w dużej mierze dzięki Wam powstała ta książka.


    Józef Przemieniecki

  


  
    Przedmowa


    Kiedy Józef Przemieniecki zwrócił się do mnie z prośbą o przygotowanie krótkiego wstępu do swej pracy, pomyślałam przede wszystkim o tym, że warto odpowiedzieć na pytanie, jakie zwykle nasuwa się nam wtedy, gdy bierzemy do ręki jakąkolwiek książkę: dlaczego warto ją przeczytać?


    Niemal zawsze, gdy spotykamy się z innymi ludźmi: w szkole, w pracy, w domu, w gronie znajomych, w podróży, dajemy się im „jakoś” poznać. Niektórym jawimy się jako osoby nieprzystępne, dumne, zamknięte w sobie, zdystansowane i odrzucające jakiekolwiek poufałości czy dłuższe rozmowy. Dzieje się tak, gdy intuicyjnie odczuwamy kierowaną ku nam wyższość, wrogość, złość czy niechęć. Jeśli ze strony innych, odbieranych jako równi, płyną ku nam przyjazne, szczere i sympatyczne „fluidy”, to i my jesteśmy wobec nich otwarci, życzliwi, zainteresowani nawet długą rozmową i trwałością kontaktów. Dlatego tak chętnie słuchamy kolegów, znajomych i przyjaciół i jeszcze chętniej opowiadamy im o sobie. Przecież wiemy, że nikomu nie przekażą naszych tajemnic. Jeszcze innym, jakby „niższym” z racji wieku, statusu, stanu posiadania czy sytuacji życiowej, prezentujemy się jako pełni współczucia, rozumiejący ich problemy, gotowi do niesienia pomocy, pocieszania, troszczenia się i udzielania wsparcia.


    Dlaczego prezentujemy innym ludziom tak różne wizerunki siebie? Przecież jesteśmy przekonani o byciu sobą — po prostu sobą — w każdym momencie życia. To prawda, że nasz ogólny obraz siebie jest w miarę stabilny, tożsamy i zrozumiały. Jedynie wielkie kryzysy i dramatyczne wydarzenia, jak śmierć kogoś bliskiego lub odtrącenie, utrata pracy, przewlekła choroba, kataklizm, niesprawiedliwe posądzenie, mogą nim zachwiać i radykalnie go zmienić. Jednak stabilność, tożsamość i zrozumiałość ogólnego obrazu siebie — to wypadkowa szczegółowych wyborów dokonywanych z „bulgocącego kotła” codziennych możliwości: zasłyszanych informacji o sobie i oceny ich prawdziwości lub fałszu, miłych własnemu uchu pochwał, dotkliwych i poruszających sumienie nagan, zasłużonych i niezasłużonych kar, kąśliwych i podnoszących na duchu uwag, przypadkowo zarejestrowanych życiowych mądrości, szkolnych i zawodowych ocen, wynegocjowanych wynagrodzeń i przywilejów… To wreszcie wybór między obdarowaniem siebie „głaskami” i przyganami, a nawet między przeżywaniem wieloletniej udręki a dumą z powodu mnóstwa osobiście ocenianych zachowań, wypowiedzi, min, gestów, motywów działania, podjętych decyzji, poniesionych porażek i osiągniętych sukcesów, wyrażonych emocji i uczuć.


    Jak i czy w ogóle można nad tym wszystkim zapanować? Pierwszym krokiem, jak uczy nas Józef Przemieniecki, jest poznanie samego siebie. Nie bez przyczyny najmądrzejsi już od wieków przekonywali wszystkich o wartości samopoznania. Znamy dobrze słowa: „Miłuj bliźniego swego jak siebie samego”, lecz czy zastanawiamy się nad ich niezwykłym sensem? Dobrze wiemy, że aby kogoś prawdziwie pokochać, najpierw trzeba go dobrze poznać. Jeśli realizujemy ten zamiar, to bardzo szybko odkrywamy swoje wręcz nienasycenie w zdobywaniu wiedzy o ukochanym człowieku. Wówczas zaczynamy rozumieć, że prawdziwe poznanie kogoś i obdarzenie go miłością zależy od głębi poznania samego siebie i od rodzaju uczuć skierowanych do „ja”. Wiedza o bliskiej osobie będzie bowiem tym dokładniejsza i tym bardziej trafna, a uczucia do niej tym głębsze i trwalsze, im więcej zdołamy dowiedzieć się o sobie, i im bardziej dojrzałymi uczuciami będziemy darzyć samych siebie. Nie ma przecież w tym żadnej tajemnicy, że im ktoś więcej wie o sobie i tym samym zdobywa więcej powodów do odczuwania wobec siebie prawdziwych uczuć, tym więcej dowiaduje się o innych oraz tym trafniej potrafi ocenić, czy zasługują oni na jego uczucia i zainteresowanie.


    Dzieje się tak, ponieważ poznając siebie dzień po dniu, pracując nad sobą i dokonując nieustannych wyborów między tym, co warto, a tym, czego nie warto czuć, myśleć i czynić, wypracowujemy odpowiednie narzędzia do poznawania innych ludzi. A pozyskujemy je w bardzo prosty sposób — poprzez eksperymentowanie z własną świadomością i wrażliwością, poprzez samopoznanie i autorefleksję, a dzięki temu — budowanie systemu uznawanych wartości i preferowanych wyborów oraz wiernego i wiarygodnego wizerunku samego siebie.


    Właśnie tego uczy ta książka…


    Teresa Rzepa


    
      
        
      

      
        
          	
            Motto


            Każdy aspekt naszego życia, w tym:


            – jakość relacji z innymi (w domu i w pracy),


            – skuteczność podejmowanych decyzji,


            – poziom satysfakcji życiowej,


            – zdrowie


            zależy nie tylko od środowiska i okoliczności zewnętrznych, zdobytej wiedzy czy dyplomów, ale w zasadniczej części od „oprogramowania” naszej psychiki.

          
        

      
    

  


  
    Wprowadzenie


    Każda decyzja, w tym również ta dotycząca napisania książki, podyktowana jest przesłankami mającymi charakter obiektywny i subiektywny. Uznałem, iż Czytelnik ma prawo je poznać.


    Obiektywne przesłanki powstania tej książki


    
      
        
      

      
        
          	
            Nie o wszystkim możemy dziś mówić z poczuciem sukcesu.

          
        

      
    


    Bez wątpienia współczesne osiągnięcia myśli ludzkiej mogą napawać ogromną dumą. Ich wpływ na życie człowieka jest chyba największy od czasów wynalezienia koła. Telefony komórkowe czy komputery i internet to wytwory ludzkiego rozumu, które w sposób rewolucyjny zmieniły sferę usług, produkcji oraz komunikacji międzyludzkiej, wspaniałe osiągnięcia dające ewidentne korzyści — usprawniają pracę, umożliwiają podejmowanie działań, które dotychczas nie były możliwe, otwierają nowe, niemalże nieograniczone możliwości. Jednak konfrontacja skali tych osiągnięć z osiągnięciami w zakresie procesów doskonalących samego człowieka, a dokładniej jego postaw i zachowań, wykazuje, jak wiele potrafimy dokonać „na zewnątrz”, a jak stosunkowo niewiele w sferze naszej psychiki. Można odnieść wrażenie, że po prostu wolimy zajmować się tym, co nam lepiej się udaje. Jesteśmy coraz bardziej skuteczni w tworzeniu dóbr materialnych, wspierani przez systemy edukacji zwiększamy możliwości wykorzystania naszego intelektualnego potencjału. Jednocześnie jesteśmy zupełnie bezradni w sytuacji odrzucenia przez innych, poddając się uczuciu przygnębienia, smutku lub nawet rozpaczy, albo jesteśmy agresywni, kiedy rzeczy nie idą tak, jak byśmy tego chcieli. Brak umiejętności emocjonalnych skutkuje destabilizacją życia rodzinnego i społecznego, jednocześnie destrukcyjnie wpływając na nasze zdrowie.


    Niekiedy można odnieść wrażenie, że motywacja do kolejnych osiągnięć bierze swoje źródło w potrzebie ucieczki przed wewnętrznymi problemami. A może staramy się kompensować nasze braki zewnętrznymi sukcesami, w ten sposób uzyskując poczucie, że nie jesteśmy aż tak bardzo niedoskonali? Doskonalimy świat zewnętrzny, jednocześnie nieświadomie oczekując, że może samoistnie zmieni się ten wewnętrzny i wtedy osiągniemy pełnię harmonii i szczęścia.


    
      
        
      

      
        
          	
            Brak umiejętności opanowania destrukcyjnych procesów psychologicznych skutkuje bardzo negatywnymi zjawiskami społecznymi.

          
        

      
    


    Skutki braku dostosowania ludzkiej psychiki do wyzwań współczesnego świata przynoszą wręcz tragiczne efekty. Jeszcze do niedawna takie pojęcia, jak terroryzm, przemoc czy mobbing, znane były tylko wąskiej grupie specjalistów zajmujących się zjawiskami społecznymi. Życie wymusiło jednak poszerzenie powszechnie używanego słownictwa o te pojęcia, gdyż oddają one znaczącą część współczesnej rzeczywistości.


    Terroryzm najczęściej definiowany jest jako użycie siły lub przemocy przeciwko osobom lub własności z pogwałceniem prawa, mające na celu zastraszenie danej grupy ludzi i w ten sposób wymuszenie na niej realizacji określonych celów. Wydarzenia z 11 września 2001 roku w Nowym Jorku czy z 3 września 2004 roku w Biesłanie pokazały, że współczesny terroryzm charakteryzuje się coraz bardziej wyszukanymi i okrutnymi formami nacisku i obejmuje coraz większe grupy ludzi.


    Przemoc i agresja to niemalże codzienny temat wiadomości pojawiających się w środkach masowego przekazu. Można by się zastanawiać, czy wrażenie narastającej przemocy to tylko efekt medialny, czy też wywołane jest ono prawdą o współczesnych czasach. Bez względu jednak na wynik tych rozważań napływające informacje o zjawiskach przemocy występującej w życiu rodzinnym czy w szkole obnażają skalę występującego dziś okrucieństwa. Przerażeniem wręcz napawają informacje, takie jak na przykład zastrzelenie przez młodego człowieka (kwiecień 2007 roku) 32 rówieśników w akademiku jednej z amerykańskich uczelni.


    Mobbing to celowe, systematyczne, powtarzające się przez dłuższy czas zachowania naruszające godność osobistą pracownika. Zazwyczaj ma on na celu poniżenie, ośmieszenie, zaniżenie samooceny lub wyeliminowanie albo odizolowanie pracownika od współpracowników. Dopiero od niedawna kodeks pracy (art. 94.) odnosi się do zjawiska mobbingu. Czy to oznacza, że wcześniej go nie było? Bez wątpienia był, tylko że dziś jego skala i skutki są wyjątkowo dolegliwe dla ludzi poddanych mobbingowi. I to spowodowało, że ustawodawca przewidział dziś kary za tę formę zachowań w miejscu pracy.


    Terroryzm, przemoc, agresja czy mobbing to tylko część negatywnych skutków działania ludzkiej psychiki. Do listy tej należałoby dopisać jeszcze wzrastającą liczbę osób chorych na depresję, zmniejszającą się odporność ludzi na stres, coraz częściej występujący „efekt wypalenia” wśród kadry menedżerskiej oraz wzrastającą liczbę rozwodów. Dr Irena Kowalska, demograf ze Szkoły Głównej Handlowej w Warszawie, w czasie obchodów Narodowego Dnia Życia (24 marca 2007 roku) poinformowała, że według najnowszych badań co trzecie polskie małżeństwo kończy się rozwodem i zjawisko to ma tendencję wzrostową.


    Brak umiejętności „radzenia sobie ze sobą” powoduje nie tylko skutki społeczne, ale również ekonomiczne. Z danych opublikowanych przez Komisję Europejską (2006) wynika, że zły stan zdrowia psychicznego dotyka aż 27% mieszkańców Europy. Sytuacja ta kosztuje Unię Europejską około 3 – 4% PKB.


    Pilna potrzeba


    Dziś prawie każdy potrafi zaaplikować sobie odpowiedni lek na grypę, ból głowy czy ból brzucha. Ogólna dostępność wielu leków pozwala często skutecznie poradzić sobie samemu z kłopotami zdrowotnymi. Kiedy jednak okazuje się, że podjęte samodzielnie działania nie przynoszą efektów, udajemy się do lekarza.


    Zupełnie jednak nie radzimy sobie z problemami emocjonalnymi, czego skutki zostały przedstawione wyżej. Obecnie szacuje się, że istnieje ok. 350 szkół terapeutycznych (Ellis 1999), a jednocześnie brakuje powszechnie znanych metod samopomocy stanowiących formę „wyposażenia domowej apteczki”.


    Szczegółowa analiza przyczyn tego zjawiska to temat na odrębną książkę. Dziś istnieje pilna potrzeba promocji odpowiedniej wiedzy, która byłaby pomocna w „radzeniu sobie ze sobą i z innymi”. Nie wystarczą bowiem hasła o pozytywnym myśleniu czy miłości do bliźniego. Skuteczna metoda samopomocy wymaga samoświadomości, a więc zrozumienia tego co, jak, i dlaczego kieruje naszą psychiką. Amerykanie podsumowują dziś rozpoczętą w latach 90. kampanię na rzecz zdrowia psychicznego społeczeństwa opartą na pozytywnym myśleniu i wyuczonej życzliwości wobec innych. Rezultaty jej dalekie są od oczekiwanych. Świadomość samego siebie budowana na bazie podstawowej wiedzy o mechanizmach psychologicznych jest najbardziej skuteczną metodą nie tylko samopomocy, ale i samodoskonalenia.


    Subiektywne przesłanki powstania tej książki


    Trudno mi zaakceptować fakt (sprawdzony przeze mnie), że większość młodych ludzi, wchodząc w dorosłe życie, nie ma pojęcia o podstawowych mechanizmach psychologicznych, które kierują człowiekiem. Podejmują pracę, zakładają rodziny, czynnie uczestniczą w życiu społecznym, jednocześnie najczęściej nie mając nawet podstawowej wiedzy o tym, co leży u podstaw ludzkich postaw i zachowań. Uczą się tylko reagować na relacje, a nie kreować je. Kiedy reakcja nie przynosi oczekiwanych rezultatów, uznają, że to inni są temu winni.


    Trudno mi zaakceptować sytuację, w której ludzie sprawiają sobie nawzajem ból w domu i w pracy, ponieważ nie potrafią wyzwolić się z wpływu destrukcyjnych procesów psychologicznych.


    Nie do zaakceptowania jest przeze mnie sytuacja, kiedy z tego samego powodu marnuje się ludzki potencjał.


    Wydaje się pieniądze na kampanie przeciwko przemocy. Tworzy się mechanizmy zapobiegające agresji w szkole. A jednocześnie nie podejmuje się działań na poziomie przyczyn tych zjawisk.


    Lekarze namawiają chorych do wiary w wyzdrowienie. Mówią, że skuteczność procesu leczenia w 70% zależy właśnie od niej. Jednocześnie tylko część chorych (według moich badań 30%) czuje prawdziwą wiarę. Reszta tylko ma wiedzę na temat wiary i w ogóle nie rozumie, co to znaczy czuć wiarę.


    Uznałem, że zarówno zdobyta przeze mnie wiedza, jak i doświadczenia (w tym osobiste) pozwalają na to, abym czynnie włączył się w propagowanie procesu samopoznania jako metody samodoskonalenia i samopomocy.


    Co upoważnia mnie do zabrania głosu na temat procesu samopoznania?


    Doświadczeniem, które w sposób szczególny pokazało mi skuteczność procesu samopoznania, była moja choroba nowotworowa. Świadomość samego siebie uzyskana dzięki wcześniej rozpoczętemu (jeszcze przed chorobą) procesowi samopoznania, pozwoliła mi wyzwalać takie uczucie wiary, które emanowało również na innych chorych. Spędzonych w szpitalu w sumie 160 dni było dla mnie okresem wzmożonej samoobserwacji. Wysoki poziom świadomości samego siebie pozwolił mi wybierać uczucia dla mnie najlepsze, czego efektem był bardzo pozytywny przebieg procesu leczenia.


    Moje zainteresowanie procesem samopoznania było poprzedzone licznymi i niekiedy bardzo bolesnymi doświadczeniami w życiu osobistym i zawodowym. To one zmotywowały mnie do zdobywania wiedzy na temat mechanizmów psychologicznych, które mną kierują. Poz­naję je od ponad piętnastu lat, korzystając z książek, szkoleń, treningów i kursów. Skończyłem również studia podyplomowe na socjologii i psychologii. Zdobywaną wiedzę wspierałem doświadczeniami. Kierowałem zespołami ludzkimi, prowadziłem szkolenia i treningi dla osób poszukujących pracy, dla pracowników, menedżerów. Byłem konsultantem i trenerem dla osób pragnących doskonalić swoje umiejętności partnerskie, jak również dla małżeństw szukających pomocy.


    Dziś wiem, że poznawanie samego siebie jest najlepszą metodą samodoskonalenia i samopomocy. Potwierdzenie tego znajduję w swoim życiu, w życiu tych, których wspieram w tym procesie, jak również w poznanych i poznawanych przeze mnie koncepcjach.


    Niniejsza książka nie jest ani podręcznikiem psychologii, ani poradnikiem, ale bardziej przewodnikiem po fundamentalnych mechanizmach psychologicznych. Każdy przewodnik ułatwia proces poznawania. Ten, dotyczący naszych mechanizmów psychologicznych, ułatwia odróżnienie tego, co dla nas destrukcyjne, od tego, co nas wspiera. A kiedy już potrafimy to odróżnić, wówczas możemy wybrać to, co dla nas najlepsze.


    Niektóre użyte przeze mnie pojęcia nie występują w podręcznikach psychologii, ale opisane procesy psychologiczne potwierdzone są przez naukę. Wyrazem tego są przywołane w tekście cytaty z prac uznanych na świecie autorytetów z tego zakresu zagadnień.


    
      
        
      

      
        
          	
            Jeśli ktoś przez cały czas chroni swoje ego, ten nigdy się nie rozwinie.


            E. Aronson

          
        

      
    

  


  
    Część I

    Wstęp do samopoznania

  


  
    1

    Dlaczego samopoznanie?


    1.1. Decyzje i wybory — „życiowe narzędzia”


    Mówienie o skuteczności i jakości naszego życia we wszystkich jego aspektach to mówienie przede wszystkim o decyzjach i wyborach. To one z jednej strony są efektem działania czynników zewnętrznych i złożonych procesów psychologicznych, a z drugiej są źródłem naszych zachowań, kształtują nasze relacje z innymi, decydują o efektach naszego życia. Można by równie dobrze mówić o naszych przekonaniach, motywacjach czy uczuciach. Jednak najlepszym miejscem do samoobserwacji są nasze decyzje i wybory.


    
      
        
      

      
        
          	
            Decyzje i wybory to nie tylko konieczność, ale przede wszystkim możliwości.

          
        

      
    


    Nasze decyzje i wybory obejmują m.in.:


    
      	wybór kierunku edukacji,


      	wybór pracy,


      	wybór partnera życiowego,


      	sposób wychowania dzieci,


      	decyzję o zerwaniu związku,


      	formę kontaktów towarzyskich,


      	reakcję na zachowanie innych,


      	decyzję o zakupie samochodu lub domu,


      	decyzje i wybory w sferze życia zawodowego.

    


    W decyzje i wybory szczególnie mocno obfituje okres życia po ukończeniu etapu edukacji (dziś można uznać, że są to studia). Nie ma takiego człowieka, który nie stanąłby w ich obliczu. Oczywiście, możemy różnić się liczbą podejmowanych decyzji i dokonywanych wyborów. Możemy różnić się ich jakością. Jednak u każdego z nas to one mają zasadniczy wpływ na wszystkie sfery naszego życia.


    
      
        
      

      
        
          	
            Decyzje i wybory stanowią formę „życiowych narzędzi”.

          
        

      
    


    To „życiowe narzędzia” pozwalają realizować biblijne przesłanie mówiące o tym, aby człowiek czynił sobie ziemię poddaną.


    Krąg naszego wpływu, czyli obszar wykorzystania „życiowych narzędzi”


    Przyglądając się różnym sferom naszego życia, możemy wyróżnić dwa charakterystyczne jego obszary:


    
      	obszar zagadnień leżących poza kręgiem naszego wpływu,


      	obszar zagadnień leżących w kręgu naszego wpływu.

    


    Charakterystycznym przykładem sfery leżącej poza kręgiem naszego wpływu jest pogoda. Co prawda to człowiek jest przyczyną odnotowywanych dziś anomalii pogodowych, jednak to, jaka pogoda będzie w czasie zaplanowanego przez nas urlopu, nie zależy od nas. Gdy poszukuję przykładu decyzji, która zależy tylko i wyłącznie od nas, przychodzi mi na myśl decyzja, jaką mogę podjąć w chwili obecnej, pisząc ten tekst. To ja decyduję o tym, czy zrobię sobie przerwę na kawę, czy też będę pisał dalej. Decyzja ta leży w moim kręgu wpływu.


    
      
        
      

      
        
          	
            Krąg naszego wpływu nie jest stały.

          
        

      
    


    Życiowe doświadczenia pokazują, jak zmienny może być nasz krąg wpływu. W sytuacjach, kiedy ogarnia nas silny niepokój, możemy mieć uczucie braku wpływu na cokolwiek. Wówczas możemy mieć wrażenie, że niemalże wszystkie obszary naszego życia leżą poza kręgiem naszego wpływu. Są i takie chwile, kiedy w kręgu naszego wpływu leży również możliwość „przenoszenia gór”.


    Różny krąg wpływu


    Moje wieloletnie doświadczenia w kontaktach z osobami poszukującymi pracy, z osobami poszukującymi partnerów, z ludźmi żyjącymi w związkach, z pracownikami, pracodawcami — wykazują, jak bardzo różnimy się kręgiem naszego wpływu. Niekiedy może być on ograniczony niemalże tylko do decyzji i wyborów z obszaru: „czy i kiedy coś zjem?”. Wszystkie pozostałe sfery życia, na przykład jakość relacji z innymi czy poziom życia materialnego, leżą poza kręgiem wpływu. Są również ludzie posiadający bardzo szeroki krąg wpływu. Leżą w nim nie tylko osobiste reakcje na innych, ale również zdobywanie ich sympatii. W ich kręgu wpływu leżą niemalże wszystkie sfery życia.


    W wyniku wieloletnich doświadczeń miałem okazję obserwować następujące sytuacje:


    
      	Dla jednych utrata pracy wywołuje niemalże automatycznie decy­zje o poszukiwaniu nowej pracy, inspiruje dokonanie wyboru potencjalnego pracodawcy i uruchamia cały proces prowadzący do zdobycia wybranego miejsca pracy. Dla innych utrata pracy to sytuacja leżąca poza ich kręgiem wpływu. „Życiowe narzędzia” są u nich nieaktywne. Jedyną reakcją jest poczucie klęski i odrzucenia.


      	Dla jednych konflikt w małżeństwie to sytuacja, w której strony uruchamiają swoje procesy decyzyjne mające na celu szukanie rozwiązania konfliktu lub zewnętrznej pomocy, dokonują wyborów. Dla innych to sytuacja leżąca poza ich kręgiem wpływu, stanowiąca jedynie wiarygodną informację o nieudanym związku.


      	Dla jednych uświadomienie sobie braku życiowej skuteczności, tkwienie w niesatysfakcjonujących relacjach to moment uruchomienia odpowiednich decyzji i wyborów. To poszukiwanie metod i sposobów samodoskonalenia i (lub) poszukiwanie zewnętrznej pomocy. Dla innych to informacja stanowiąca tylko podstawę do negatywnej oceny osobistych kompetencji i własnej wartości. W ich przypadku decyzje i wybory są „nieaktywne”.

    


    
      
        
      

      
        
          	
            O wielkości naszego kręgu wpływu w znacznej mierze decyduje aktywność naszych „życiowych narzędzi”.

          
        

      
    


    Wielu ludzi ma niekiedy bardzo ograniczony swój krąg wpływu. Wielu zbyt wcześnie wyłącza swoje „życiowe narzędzia”. Z tego też powodu możemy usłyszeć: „Tego się nie da zrobić” albo „Nie mam wyboru i dlatego muszę się z tym pogodzić”.


    Jakość decyzji i wyborów


    Mówiąc o decyzjach i wyborach, poza umiejętnością ich podejmowania, którą określiłem mianem aktywności „życiowych narzędzi”, trzeba tu również wspomnieć o ich efektach. Myślę, że bez trudu każdy z nas może podać przykłady ludzi ze swojego otoczenia, którzy nie mają większych trudności w podejmowaniu decyzji czy dokonywaniu wyborów. Jednak kiedy ocenimy ich efekt i to nie tylko przez pryzmat subiektywnej oceny, okazuje się, że przynoszą one straty i szkody — nie tylko im samym. Myślę również, że każdy z nas we własnej biografii znajdzie taki lub podobny efekt własnych decyzji i wyborów. Okazuje się, że nie wystarczy uaktywnić „życiowe narzędzia”, ale niezmiernie ważna jest ich jakość.


    
      
        
      

      
        
          	
            Jakość naszych decyzji i wyborów w sposób zasadniczy tworzy jakość naszego życia w każdym jego aspekcie.

          
        

      
    


    1.2. Dwa czynniki kształtujące nasze decyzje i wybory


    
      
        
      

      
        
          	
            „Problemy, z jakimi człowiek się zmaga, tkwią nie tylko w przyrodzie, ale także w nim samym”.


            J. Reykowski

          
        

      
    


    Według Immanuela Kanta (1724 – 1804) „wpływ na sposób, w jaki człowiek postrzega świat, mają dwa czynniki. Jednym są warunki zew­nętrzne (…). Drugim są wewnętrzne warunki tkwiące w samym człowieku” (Gaarder 1995). Z pewnym przybliżeniem można przyjąć, że również decyzje i wybory zależą od dwóch czynników. Są nimi bodźce („warunki zewnętrzne”) oraz mechanizmy psychologiczne („warunki tkwiące w samym człowieku”). Bodźce to inni ludzie, sytuacje i okoliczności. Mechanizmy psychologiczne znajdują się poza naszą świadomością. Bodźce uaktywniają mechanizmy, w wyniku czego powstają reakcje w formie określonych zachowań, myśli (decyzji, wyborów) oraz uczuć.


    B ⇨ mechanizmy psychologiczne ⇨ R


    B — bodziec : inni ludzie, sytuacje, okoliczności,


    R — reakcja : zachowania, myśli (decyzje, wybory), uczucia


    Analiza reakcji wykazuje, że mogą się one pojawić również w wyniku bodźców wewnętrznych. Przykładem takiego bodźca jest głód. W wyniku jego działania aktywizują się mechanizmy psychologiczne wywołujące odpowiednie reakcje. Jak wiemy z własnego doświadczenia lub obserwacji, reakcje te mogą przyjąć różną formę. Może to być tylko decyzja o intensywnym poszukiwaniu jedzenia lub dodatkowo wyrażona na zewnętrz złość. Nie zawsze jednak bodźce inicjują jakieś zachowanie. Reakcja może być ograniczona jedynie do myśli i uczuć.


    
      
        
      

      
        
          	
            „Myli się człowiek, sądząc, że w swoim postępowaniu kieruje się wyłącznie racjonalnymi pobudkami — dużo większy wpływ na jego postępowanie mają tajemnicze siły psychiczne”.


            P. Luster

          
        

      
    


    Ten sam bodziec, a różne reakcje u różnych ludzi


    Ten sam bodziec u różnych ludzi może wywołać różne reakcje. Charakterystycznym przykładem obrazującym to zjawisko jest różna reakcja ludzi po obejrzeniu tego samego filmu. Dla jednych będzie to nic nie warta produkcja, jednocześnie u innych poza zachwytem może nawet powstać potrzeba obejrzenia go po raz kolejny. Ten sam bodziec (tu: film), a tak różne reakcje.


    Innym przykładem jest reakcja dwóch mężczyzn na przykład na widok tej samej kobiety. U jednego z nich może pojawić się uczucie zachwytu i pożądania, u drugiego obojętność emocjonalna. Przez wiele lat miałem okazję obserwować zachowanie tancerzy na turniejach tańca, na które jeździłem, kibicując mojemu bratu. Po ogłoszeniu wyników u jednych widziałem łzy, kiedy zajmowali dalsze miejsca, a niekiedy nawet słyszałem opinie o niesprawiedliwych sędziach. Z kolei inni tancerze analizowali swoje błędy i mówili o potrzebie bardziej intensywnych treningów. Ten sam bodziec (dalsze miejsce w klasyfikacji turniejowej), a tak różne reakcje. Tancerze ci różnili się odmiennymi „wewnętrznymi czynnikami”.


    Ten sam bodziec może w różnym czasie wywołać różne reakcje


    To, że ten sam bodziec może wywołać u różnych ludzi różne reakcje, jest powszechnie zrozumiałe. Najczęściej jest to kwitowane stwierdzeniem, że po prostu każdy z nas jest inny i dlatego inaczej reagujemy. Zdecydowanie w mniejszym stopniu uświadamiamy sobie, że ten sam bodziec w różnym czasie może wywoływać w nas różne reakcje. Ta sama sytuacja może w różnym czasie wywoływać różne myśli i uczucia. Bodziec nie ulega zmianie, a jedynie zmieniają się nasze reakcje. Z matematycznego punktu widzenia musi istnieć jakaś zmienna pomiędzy bodźcem i reakcją. Tą zmienną są nasze mechanizmy psychologiczne. Przykład, który znany jest, jak myślę, przynajmniej części Czytelników, to egzamin poprawkowy. Jak różne niekiedy są nasze reakcje (myśli i uczucia) w czasie poprawki od tych, które przeżywaliśmy przy pierwszym podejściu do egzaminu. Może to być albo większy odczuwany lęk, albo nieporównanie większe opanowanie. Ten sam egza­minator, ta sama sala egzaminacyjna, pytania z tego samego zakresu zagadnień, a niekiedy zupełnie różne reakcje. Innym przykładem obrazującym to zjawisko są zmienne uczucia, jakich doznajemy rano, kiedy wstaniemy z łóżka. Mimo że czekający nasz dzień w zasadniczy sposób nie różni się od poprzednich, mimo że nie wydarzyło się nic szczególnego, pojawiające się uczucia mogą mieć zupełnie inny znak. Raz mogą być pozytywne, a innym razem negatywne i wtedy inni oceniają nas, mówiąc, że „wstaliśmy lewą nogą”.


    
      
        
      

      
        
          	
            Wielu ludzi nie ma świadomości „zmiennej”, jaką są ich mechanizmy psychologiczne, a przyczyn zmiennych reakcji szukają przede wszystkim na zewnątrz.

          
        

      
    


    Jak najczęściej doskonalimy nasze reakcje na bodźce?


    Analiza ludzkich postaw pozwala wyodrębnić trzy strategie, jakie przyjmujemy, doskonaląc reakcje na bodźce. Nie dysponuję szczegółowymi badaniami, które wykazałyby ich procentowy udział na przykład w grupie społecznej czynnej zawodowo. Zaproponowany tu podział jest przybliżony i oddaje trzy charakterystyczne strategie.


    Strategia „zewnętrzna”. Dla tej grupy doskonalenie decyzji, wyborów czy myśli lub uczuć to przede wszystkim koncentracja na bodźcach. Ludzie tacy doskonalą swoje umiejętności społeczne, uczą się technik, które pozwoliłyby im wpływać na innych. Głównie zdobywają wiedzę, która pozwoliłaby im zrozumieć i wpływać na bodźce zewnętrzne. Uznają, że czynniki kształtujące jakość reakcji (decyzji, wyborów, myśli i uczuć) znajdują się na zewnątrz i to tam należy dokonywać zmian, gdy tylko jest to możliwe.


    
      
        
      

      
        
          	
            Strategia „zewnętrzna” charakterystyczna jest dla ludzi ze świadomością zewnętrzną.

          
        

      
    


    Miałem okazję obserwować kadrę kierowniczą, która widziała przyczyny swoich kłopotów w kierowaniu zespołami ludzkimi głównie w słabej motywacji podwładnych. Podejmowane przez nich decyzje i wybory w zakresie zmian pracowników nie przynosiły oczekiwanych skutków. Podsumowywali tę sytuację stwierdzeniem, że nie ma dobrych pracowników, zupełnie nie dostrzegając swojego osobistego udziału w relacjach z pracownikami.


    Rozmawiałem z kobietami, które po doświadczeniach z kilkoma partnerami stwierdziły, że ich dotychczasowe nieudane wybory to głównie wynik braku odpowiednich mężczyzn. W ich przypadku niemożliwa była autorefleksja o osobistym udziale (wpływu ich mechanizmów psychologicznych) na relacje partnerskie. Rozmawiałem z mężczyz­nami, dla których udany związek to przede wszystkim odpowiednia partnerka. W ich rozumieniu jakość ich myśli i uczuć będących odpowiedzią na relacje partnerskie zależy przede wszystkim od partnerki. Swoje mechanizmy psychologiczne traktują oni podobnie jak kolor oczu czy linie papilarne — dane im przez naturę i niezmienne.


    Samopoznanie. W tej grupie doskonalenie reakcji opiera się zarówno na doskonaleniu wiedzy o bodźcach, jak i na doskonaleniu „oprogramowania” mechanizmów psychologicznych. Ludzie stosujący tę strategię są otwarci na każdą wiedzę, w tym w równym stopniu o sobie. Jedynym kryterium oceniającym nową wiedzę jest jej przydatność w doskonaleniu decyzji, wyborów oraz przeżywanych uczuć. Poszukują w sobie takich uczuć, które najlepiej służą wyzwalaniu konstruktywnych reakcji. Poszerzają swoją wiedzę o sobie. Są otwarci na zmiany, a każdy proces zmian zaczynają przede wszystkim od siebie.


    W czasie szkoleń, jakie prowadziłem dla kadry kierowniczej, bez trudu wyróżniałem tych słuchaczy, którzy stosują strategię „zew­nętrzną”, i tych, którzy stosują strategię opartą na samopoznaniu. Ci „od strategii zewnętrznej” oczekiwali technik wpływu na ludzi, technik motywacji i rozwiązywania problemów. Z kolei kierownicy nastawieni na proces samopoznania wyraźnie ożywiali się, kiedy omawiałem zagadnienia z zakresu fundamentalnych mechanizmów psychologicznych. Obserwowany przeze mnie właściciel przedsiębiorstwa, odnoszącego od wielu lat sukcesy, zawsze pracował nad swoimi mechanizmami psychologicznymi. Ma świadomość, że to głównie one decydują o jakości jego decyzji i wyborów. Dlatego też 
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