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Ksigzka Cialo to umyst to absolutny majstersztyk, napisana
przystepnym i zrozumialym jezykiem, tgczgca osiggniecia
z dziedziny nauki, antropologii i wiedze plyngcqg z serca.
Dr Martinez uzywa terminologii, ktora trafia w samo sedno,

a jego analiza réznic migdzy rytuatem a rutyng
catkowicie zmienita méj sposob postrzegania rzeczywistosci,
nie wspominajgc nawet o setkach ,,peretek” wiedzy, ktérymi utkana
jest niniejsza ksigzka. To pozycja obowigzkowa dla wszystkich
mieszkarncow naszej planety, ktorym zalezy na spetnionym zyciu
i dobrym zdrowiu.

lek. med. CHRISTIANE NORTHRUP, autorka bestsellerowych ksigzek
z listy ,,New York Timesa” Sekrety wiecznie mtodych kobiet.

Ksigzka dr. Mario Martineza to lekarstwo na bolgczki XXI wieku!
Cialo to umyst to niewyczerpane Zrédto najnowoczesniejszych
osiggniec naukowych. Wskazéwki w niej zawarte, oparte na
solidnych podstawach merytorycznych oraz praktycznej wiedzy,
to swoista recepta na dlugie Zycie w dobrym zdrowiu. Dr Martinez
potrafi przekazac ponadczasowq wiedze w przystepny sposob
oraz ttumaczy, jak uwarunkowania rodzinne i kulturowe mogg
uwolni¢ drzemigcy w nas potencjal. Przez jedenascie rozdziatow
towarzyszy czytelnikowi w osobistej podrozy w glab wlasnej
osobowosci. Podsumowanie na koticu kazdego rozdziatu stwarza
okazje do zastosowania w praktyce wiedzy zdobytej w trakcie
lektury poszczegolnych rozdziatow. Jezeli jestes gotowy wyjs¢ poza
konwencjonalne teorie dotyczgce procesu starzenia sig i ,,ztamac”
unikalny kod, pozwalajgcy uwolni¢ wrodzony potencjal, to dzieki
niniejszej ksigZce osiggniesz osobisty sukces. To naprawde
fantastyczna lektura!

GREGG BRADEN, autor bestsellerowych ksiazek z listy ,,New York
Timesa” Boska matryca, Kod Boga, Punkt zwrotny



Ta ksigzka zmieni zycie, otworzy serce i umyst!

Dr Mario Martinez tgczy najnowsze wyniki badan naukowych
z pradawng wiedzq duchowg, zZebySmy mogli na nowo odkryé
wlasng, gleboko zakorzeniong tozsamosé, ktéra jest Zrodtem
kreatywnosci, obfitosci i nieopisanej sity.

dr RoBERT HOLDEN, wspétautor ksigzki Zycie Cig kocha

Nie trzeba zgadzac si¢ z kazdym stwierdzeniem znajdujgcym
sie w niniejszej ksigzce, lecz trzeba przyznac, ze dr Mario
Martinez stworzyt nowgq teorig dobrostanu na podstawie

drobiazgowej analizy kulturowej, oryginalnego sposobu myslenia
oraz wnikliwych obserwacji, a co najwazniejsze opart jg na
solidnej metodologii, ktéra pozwala wyjs¢ poza ograniczenia
tozsamosci kulturowej i stac si¢ petnoprawnym wspottworcg
wlasnego zdrowia.

lek. med. GABOR MATE

Dr Martinez na kartach tej genialnej ksigzki prezentuje
zaskakujgco innowacyjne i nowatorskie koncepcje oraz metody,
ktore mogq przekroczyé oczekiwania niejednego czytelnika.
To obowigzkowa lektura dla lekarzy, terapeutow oraz wszystkich
0s6b gotowych na wewnetrzng transformacje.

dr GAY HENDRICKS



CIALO
TO UMYSE






dr Mario Martinez

Jak spoteczenstwo uczy dtugowiecznosci
i dlaczego zdrowie jest dziedziczne

Stuchaj radia Hay House na:

www.hayhouseradio.com

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro



RepakcjA: Irena Kloskowska
Skrap: Emilia Dajnowicz
ProjexT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
TruMaczeNIk: Katarzyna Stolba

Wydanie I
BIALYSTOK 2018
ISBN 978-83-7377-877-1

Tytut oryginatu: The MindBody Self: How Longevity Is Culturally Learned
and the Causes of Health Are Inberited

THE MINDBODY SELF
Copyright © 2017 by Dr Mario Martinez
Originally published in 2017 by Hay House Inc.

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Bialystok 2017
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastepowac porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich,
powinienes$ skonsultowac si¢ z lekarzem zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy
leczenia. Dolozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne
podczas daty jej publikacji. Wydawca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki

dla zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

r'N

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

RozpziAR 1:

Wspoltworzenie tozsamosci psychofizycznej ......... 25
Rozpziat 2:

ZyCie ,7a GraniCy” ..oovevverrerrresnsinssesssesssesssesssesssnsens 61
Rozpzi1AR 3:

Wejscie w $wiat biosymboli .......cccccueurenececininccrneence 105
Rozpziat 4:

Niezmienno$¢, kontrola i inne zludzenia ................ 135
Rozpzi1AEL 5:

Antropologia SamooCeny ...........ccoceceurereceeurenecrennenes 179
Rozpziat 6:

Przyczyny zdrowia ........cccvevcceeernecrenencceeneccieeenes 205

RozpziAk 7:

Od potowicznej obecnosci do bycia obecnym

calym SODG ... 229
RozpziAt 8:

MOZg KUITUTOWY ... 263



Rozpziak 9:

Dojrzewanie wraz z uptywem lat a starzenie si¢

w aspekcie kulturowym .........cccoeveeeivneccnnnccnnn. 309
RozpziAt 10:

Rola niepewnosci w pokonywaniu przeciwnos$ci.. 333
RozpziAr 11:

Biokognitywne sposoby na zycie .........cccecccueunencece. 357
GLOSATIUSZ ..o 389
Bibliografia .....c.cccuevcureeerieieiciecce e 405
PodziekoOWania .........cooeeeveeeeeeeeeeeeeesseeeee 419

O AULOTZE .ttt ee st ee st e s sateesssasessasees 421



Dla mojego syna Patricka i cérki Lauren.
Jestescie moimi bohaterami i inspiracjg.






WSTEP

- yjemy w burzliwych czasach, ale nie mozemy na-
E rzeka¢ na brak rozwigzan ulatwiajacych zyciowa
»zegluge” Praktycznie kazdy wyobrazalny sposéb
radzenia sobie z problemami zaré6wno na plaszczyznie ze-
wnetrznej, jak i wewnetrznej — zwigzanych z naszymi re-
lacjami, powotaniem zyciowym, zdrowiem, spelnieniem
osobistym i roli w $§wiecie — zostal juz gdzie§ przez kogo$
wdrozony w celu osiaggnigcia lepszego zycia. Uzylem stowa
wyobrazalny, ale - fakt faktem - samym mysleniem zycia nie
poprawimy. Zmiana to proces, ktorego nie da si¢ zainicjowac
wylacznie za pomocg umystu. Ani jedynie za pomoca ciala.
Zeby cokolwiek zmieni¢, potrzebujemy ich obu.
Kto wie, moze intuicyjnie domyslasz si¢ — po wnikliwej
i skrupulatnej analizie — w jaki sposob cialo i umyst ,,porozu-
miewaja si¢” ze sobg. Nauka biokognitywistyki, ktorg szerze
iktorej ucze od przeszto dwdch dekad, idzie o krok dalej pro-
bujac zrozumiec korelacje miedzy nimi. Wedlug mojej teorii
termin ciafo-umyst nie opisuje dwdch odrebnych aspektow,
ktore wzajemnie na siebie oddzialuja, ale jedna, niepodziel-
ng calos¢. Koncepcja kodu psychofizycznego (integralnosci
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ciata i umystu), ktora objasnitem w mojej pierwszej ksigzce
tlumaczy, na czym polega proces ,wspdttworzenia” zacho-
dzacy miedzy cialem i umystem oraz fizjologia i percepcja
w kontekscie kulturowym. To proces definiujacy system ko-
munikacji, ktérego uczy nas kultura i ktéry umozliwia nam
interpretacje otaczajacej rzeczywistosci.

Ksigzka, ktora trzymasz w rekach szczegdtowo opisuje,
jak uwarunkowania kulturowe ksztaltuja nasze zycie, zdro-
wie, oraz istote naszej tozsamo$ci. Dowiesz si¢ z niej, na
czym polega naukowa korelacja miedzy kulturg a psychofi-
zycznym aspektem tozsamosci, zrozumiesz, w jaki sposob
mozna wspoltworzy¢ rzeczywisto$¢ poprzez wspoiprace
ze wszystkim, co nas otacza, oraz poznasz metody bioko-
gnitywne, ktére pomoga ci porzuci¢ przestarzate wzorce
i dadzg szanse na zdrowsze, szcz¢sliwsze i bardziej warto-
$ciowe zycie.

NOWY SPOSOB WYRAZANIA
WEASNE] TOZSAMOSCI

Z lektury niniejszej ksigzki nauczysz si¢ elastycznego spo-
sob wyrazania wlasnego ,ja’, ktory bazuje na relacji miedzy
cialem, umystem i kultura, oraz poznasz nowe, sprawdzone
empirycznie i skuteczne strategie, oferujace co$ wigcej niz
tylko gimnastyke dla intelektu i pozwalajace przetrwac zy-
ciowe burze i zakrety. Na kartach niniejszej ksigzki staratem
sie zastapi¢ sztywne granice wyuczonej bezradnosci rozle-
glymi horyzontami drzemigcego w nas potencjatu, zamienic¢
genetyczne wyroki skazujace nas na chorobe w predyspo-
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zycje zdrowotne uwarunkowane kulturowo, oraz pokazac,
ze starzenie si¢ nie musi by¢ nieuchronnym procesem de-
gradacji zdrowia, a wrecz przeciwnie, Zze mozna zachowa¢
witalnos$¢ niezaleznie od wieku. W oparciu o przelomowe
wyniki badan z dziedziny integralnosci ciata i umystu, obali-
my redukcjonistyczne przesady naukowe, ktore postrzegaja
fizjologie cztowieka w kategoriach mechanicznych proceséw
i nie biorg pod uwage wplywu czynnikéw kulturowych na
stan zdrowia oraz dlugowieczno$¢. Dowiesz sig, dlaczego
nasza percepcja rzeczywisto$ci rodzi si¢ w swiecie ,,utka-
nym” przez nasze otoczenie, w okreslonym kontekscie kul-
turowym. Malo tego, zrozumiesz, ze mozesz ,,utka¢” wlasna
rzeczywisto$¢ na nowo i porzuci¢ wszystko, co przestalo ci
stuzy¢, by obudzi¢ swojg wewnetrzng doskonatos¢, uspiona
przez edukacje kulturows.

Czlowiek jest samoorganizujagcym i samoregulujagcym
sie zywym psychofizycznym polem informacji i wspottwo-
rzy otaczajacg go rzeczywisto$¢ w zaleznosci od kontekstu
kulturowego, bazujac na $cistej integracji ciata i umystu,
zeby odnalez¢ sens w $wiecie uksztalttowanym przez kul-
ture. W konsekwencji nasza fizjologia adaptuje si¢ do tego,
w co wierzymy i pokrywa si¢ z naszymi planami na zycie.
Pragne jednak podkresli¢, ze nie da si¢ zwiekszy¢ ludzkiego
potencjalu jedynie mysleniem zyczeniowym lub szybko-
dzialajacymi sztuczkami. Obserwujac wlasne cialo-umyst
mozna rozpoznacé, ktére poglady zostaly nam narzucone -
$wiadomie, badz nie - przez wspoltworcow naszej kultury.
Gdyby transformacja wewnetrzna zalezala od racjonalnego
myslenia, moglibySmy zwyczajnie oszczedzi¢ sobie cierpien,
zawczasu u$wiadamiajgc sobie, ile szkéd nam wyrzadzaja.

13
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Ale kazdy z nas dobrze zna poczucie rozdarcia wewnetrzne-
go, ktdre ogarnia nas, gdy nie potrafimy zmieni¢ sytuacji, od
ktérej wolelibysmy si¢ zdystansowaé. Proponowane przeze
mnie koncepcje to swoista wizja kulturowa, dzigki ktorej uda
ci sie zrozumie¢, wcieli¢ w zycie i zmienic to, co dotychczas
wydawalo ci si¢ niemozliwe. Objecie za pomocg umystu tego,
co dzieje si¢ z naszym cialem jest konieczne, cho¢ niewystar-
czajace do osiagniecia trwalej zmiany. Proces poznawczy to
doswiadczenie psychofizyczne — nie sposéb zmieni¢ tego, co
zostalo nam wpojone, angazujac wylacznie intelekt. Innymi
stowy umyst nie jest nadrzedny w stosunku do materii. Za-
réwno umysl, jak i materia wspdttworza nasza rzeczywistos¢
w danym kontekscie kulturowym.

Zamierzam objasni¢ terminologie specjalistyczna, ze-
by$ mogl ja przyswoic, ale bez nadmiernego upraszczania
wprowadzanych zagadnien. W moim przekonaniu zmia-
na paradygmatu wymaga nowego jezyka, adekwatnego do
nieszablonowego sposobu radzenia sobie z odwiecznymi
problemami i wspotczesnymi wyzwaniami. Zamiast sktada¢
mgliste obietnice przypominajace sprytne chwyty marke-
tingowe, zademonstruje praktyczne metody, ktore osobiscie
glosze i doskonale od przeszto dwudziestu pieciu lat praktyki
w dziedzinie neuropsychologii klinicznej. Mimo ze nie kazda
z nich sprawdzi si¢ u wszystkich, wierz¢ w ich skutecznos¢.
Dzigki nim zrozumiesz, ze kultura wpleciona jest w istote na-
szej tozsamosci i uswiadomisz sobie, ze masz wplyw na pro-
ces modelowania rzeczywistosci, a co najwazniejsze dowiesz
sie, w jaki spos6b zmieni¢ to, co wydaje si¢ nienaruszalne.
Dwa podstawowe zalozenia potwierdzajace skuteczno$é
tych metod byly i s notorycznie ignorowane przez nauki



WSTEP  «

biologiczne. Po pierwsze calkowicie odrzucaja one fakt, ze
poglady kulturowe ksztaltuja nasza fizjologie, a po drugie
twierdza, ze to instynkt przetrwania, nie sens zycia, jest sila
napedowy naszego czlowieczenstwa.

Powodem mojego zaangazowania w znalezienie sku-
tecznych sposobow umozliwiajacych wprowadzenie trwa-
tych zmian psychofizycznych sg braki niektérych metod
leczenia proponowanych przez lekarzy specjalistow. Nie
twierdze, ze nie nalezy korzysta¢ z nowoczesnych narze-
dzi diagnostycznych i broni¢ si¢ przed zaawansowanymi
zabiegami medycznymi, ale uwazam, Ze nie nalezy ulegac
przekonaniu, zZe agresywna interwencja jest najlepszym roz-
wigzaniem w konfrontacji z chorobg. Nasze cialo to znacz-
nie wiecej niz suma poszczegélnych organow, bedacych
elementami skladowymi mechanicznego systemu. Podsta-
wowy problem w zrozumieniu réznicy pomiedzy modelem
mechanicznym a organicznym polega na tym, Ze nasze ciato
jest $cisle zintegrowane z umystem i posiada cechy charak-
terystyczne obydwu modeli. Bezsprzecznie serce pompuje
krew i bez odpowiedniego cisnienia byloby to niemozliwe.
Gdy pacjent ma zaburzenia ci$nienia i krew nie krazy pra-
widlowo, nie ma lepszej intensywnej terapii, niz interwen-
cja farmakologiczna lub mechaniczna. Jednak medycyna
redukcjonistyczna popetnia kardynalny blad zaktadajac, ze
skoro interwencja mechaniczna jest skuteczna, to znaczy,
ze nasza fizjologia podlega wylacznie procesom mechanicz-
nym. Tego typu interwencja jest skuteczna wylacznie wtedy,
gdy dojdzie do awarii systemu cialo-umysl, ktéra ostatecznie
doprowadzi do krytycznej dysfunkcji mechanicznej. Nalezy
jednak zwréci¢ uwage, ze oprocz pompowania krwi, ser-

15
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ce wytwarza rowniez hormony regulujace. Poczucie winy
inicjuje wydzielanie hormondw przyczyniajacych sie do
powstawania stanow zapalnych, natomiast uczucie mitosci
inicjuje wydzielanie hormonoéw stabilizujacych rytm pom-
powania krwi. To bynajmniej nie New Age’owa poetyka.
Przeciwnie - istnieja interdyscyplinarne dowody naukowe
z dziedzin psychokardiologii, neuroantropologii, neurobio-
logii kulturowej oraz psychoneuroimmunologii (PNI), ktore
potwierdzajg powyzsza teze. Uzytem terminu ,interdyscy-
plinarne”, poniewaz renesansowa koncepcja istnienia jednej
dziedziny naukowej, ktora ttumaczylaby wszystko, po prostu
nie ma racji bytu. Nalezy spojrze¢ na to zagadnienie z szer-
szej perspektywy, uwzgledniajgcej wszystkie mozliwe opcje.
Wiedza z zakresu neuropsychologii klinicznej pozwolila mi
zrozumied, jakie sg ograniczenia chorego mdzgu, nie mia-
fem jednak pojecia o potencjale mézgu zdrowego. Poznatem
metody diagnozowania i rehabilitacji zmian patologicznych,
ale nie dowiedziatem si¢ praktycznie niczego o czynnikach
przyczyniajacych si¢ do dobrego zdrowia. Jestem wdzieczny
za kurs z patologii mdzgu, ale jednoczesnie nie moge sie do-
czekac, zeby pokazac ci, jak na podstawie odkry¢ z réznych
dziedzin udalo mi si¢ stworzy¢ narzedzia, ktére moga od-
mienic¢ twoje zycie.

Niniejsza ksigzka oferuje wigcej niz tylko postulaty
nawolujace do polaczenia osiagnie¢ klasycznej medycyny
z wynikami badan nad integralnoscia ciata i umystu. Publi-
kuje w niej rezultaty wlasnych badan przeprowadzonych na
calym $wiecie wérod zdrowych stulatkéw oraz wyniki in-
nych obszernych prac naukowych, ktére potwierdzaja teze,
ze zdrowie w zaawansowanym wieku to rzecz nabyta, nie
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genetyczna, i Ze przyczyny zdrowia s3 dziedziczne, a nie wy-
uczone. Nie twierdze rzecz jasna, zebys siedzial z zalozony-
mi rekami i patrzyl, jak potoczy si¢ twoje zdrowie. W moim
przekonaniu poszczegélne kultury ,,tkaja” postrzegana nasza
rzeczywisto$¢ i w znacznym stopniu determinujg, w jaki spo-
sob zareaguje na nig nasza fizjologia.

Staratem si¢ polaczy¢ osiagniecia z pokrewnych dyscy-
plin, ktére nie wymieniajg si¢ migedzy soba swoimi odkry-
ciami i wytlumaczy¢ praktyczne aspekty wynikéw badan,
ktére zostaly ,pogrzebane” na kartach $cidle specjalistycz-
nych periodykéw. Oprécz zrecenzowania badan naukowych
chcialem zaprezentowad, jak zastosowa¢ w praktyce wnioski
z nich plynace i poprawi¢ swoje zdrowie, witalno$¢, relacje
miedzyludzkie oraz samoocen¢. Przekonasz si¢, ze mozg jest
produktem kultury, systemy spoleczne nadal bazujg na zasa-
dach plemiennych, i ze ludzie z kultur Wschodu i Zachodu
inaczej reaguja na stres, chorobe i pozostate zyciowe wyzwa-
nia. Nie jesteSmy w stanie zmieni¢ swojego DNA, ale z pew-
noscig mozemy wplynac na ekspresje gendw decydujacych
o zdrowiu lub chorobie.

Niniejsza ksigzka oferuje nowa perspektywe oparta na
obiecujacych dowodach naukowych i kwestionuje determi-
nizm choroby. Zaproponowana przeze mnie zmiana polega
na przej$ciu od komunikacji miedzy cialem a umystem, do
ekspresji psychofizycznej (ciata i umystu) w zaleznosci od
kontekstu kulturowego. W tym paradygmacie umyst wply-
wa na cialo na podstawie tego, jak kultura wptywa na umyst.
Uzywany przeze mnie jezyk, dostosowany do nowego pa-
radygmatu, otwiera mozliwosci nieosiggalne w konwencjo-
nalnej metodologii, skoncentrowanej wylacznie na zmianie

17
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niepozadanego zachowania. Na przyklad moj termin wspét-
tworzenie oznacza, ze nasze dzialania nie $3 zainicjowane
wylacznie przez nas samych, ale sg ksztaltowane przy udziale
innych. Na koncu ksigzki znajduje si¢ glosariusz z definicja-
mi wprowadzonych przeze mnie terminoéw. Jezeli potraktu-
jesz jezyk jak instrukcje do interpretowania $wiata i nie jeste$
w stanie objasni¢ tego, co widzisz, potrzebujesz innych spo-
sobow interpretacji (innego jezyka) adekwatnych do twojego
pionierskiego $wiatopogladu. Dla przykiadu portal kulturo-
wy to jedno z ukutych przeze mnie poje¢. Uwazam, ze posu-
wanie sie w latach to kwestia uptywajacego czasu, natomiast
proces starzenia si¢ uzalezniony jest od okreslonych przeko-
nan kulturowych. Wiek $redni jest jednym z takich portali
kulturowych. Gdy go osiagniesz, twoja kultura powie ci, jak
sie ubiera¢, zachowywac i czego oczekiwa¢ — chociaz biolo-
gicznie jestes wcigz mlody. Mozesz nie zdawac sobie sprawy,
ze zyjesz w akwarium kulturowym, dlatego bedziesz sie sta-
rzal zgodnie z tym, co podpowiada ci kultura, nie biologia.
Na szczescie sg sposoby na wykroczenie poza ramy portali
kulturowych, tak jak udalo sig¢ to cieszacym si¢ dobrym zdro-
wiem stulatkom i innym outsiderom kulturowym.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Niniejsza pozycja jest podzielona na jedenascie rozdzialow,
z jednym motywem przewodnim i licznymi sposobami na to,
jak zmienic to, co przestalo ci stuzy¢. Moim podstawowym
celem bylo zademonstrowanie, jak zmieni¢ sposéb myslenia
narzucony nam przez kulture, zamiast tylko go modyfiko-
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wac. Na przyklad, trudno jest przetamac¢ nawyki sabotujace
nasze wysilki, ale kiedy dokonamy przemiany wewnetrznej,
zachowania promujgce samosabotaz stracg na sile.

Poszczegdlne rozdzialy zostaly zaplanowane i napisane
w takiej kolejnosci, zeby czytelnik moéglt przyswaja¢ informa-
cje etapami. Ale jezeli wolisz, mozesz zacza¢ od przeczytania
zagadnien, ktore interesuja cie najbardziej, po czym w do-
wolnym momencie wroci¢ do ustalonej sekwencji. Tre§¢ ma
stuzy¢ za tekst zrédlowy, a po przeczytaniu calej ksigzki, mo-
zesz wraca¢ i studiowac zawarte w niej koncepcje za kazdym
razem, gdy zderzysz si¢ z przyttaczajgcym wyzwaniem.

Na koncu kazdego rozdziatu znajdujg si¢ ¢wiczenia,
ktére ulatwig ci przyswojenie i zastosowanie nowopozna-
nych rozwigzan. Chodzi miedzy innymi o metody kontem-
placyjne, urzeczywistnione wyobrazenia oraz przypadkowe
uczenie si¢. Rozwinalem je podczas mojej praktyki lekar-
skiej oraz w trakcie setek warsztatow prowadzonych przeze
mnie na calym $§wiecie. Informacje zwrotne od o0séb, ktdre
korzystaly z moich metod, pozwolity mi poprawi¢ ich sku-
teczno$¢ i uprosci¢ ich zastosowanie. Wykonujac ¢wiczenia,
zrob uzytek z glosariusza, w ktérym znajdziesz objasnienia
pojec i koncepcji, z ktérymi zetknates sie po raz pierwszy.
Masz rowniez dostep do obszernej bibliografii, ktéra uzu-
pelnia wprowadzone przeze mnie nowatorskie tezy. Mozesz
korzystac z niej jak z bazy danych, o ile interesuje ci¢ literatu-
ra akademicka oraz zglebi¢ podstawy nauki o integralnosci
ciala i umystu.

RozpziAt 1. traktuje o tym, w jaki sposob osobowos¢
ksztaltuje si¢ pod wplywem zasad narzuconych nam przez
kulture, oraz jak stopniowo rozwijamy wlasny wizerunek,
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ktéry nie do konca odzwierciedla, kim naprawdg jesteSmy
lub chcemy by¢. Poszczegélne kultury tworza swoiste porta-
le, definiujgce sposob, w jaki powinni$my reagowac na uptyw
czasu. Na koncu rozdzialu zamiescitem techniki umozliwia-
jace przetamanie uwarunkowan kulturowych, ktére nie leza
w twoim najlepiej pojetym interesie, oraz zaproponowatem,
jak radzi¢ sobie z wspottworcami (ludzmi i wydarzeniami
ksztaltujacymi twojg $wiadomos¢ i doswiadczenia), ktorzy
chca, zebys tkwit w przeszlosci.

RozDZI1AL 2. zabierze ci¢ ,za granicg” (poza ogranicze-
nia spoleczne) oraz pokaze, ze poszczegdlne kultury wycia-
gaja konsekwencje ,,dla twojego dobra’, zeby zatrzymac cie
w ryzach ograniczen psychofizycznych narzuconych przez
spoleczenstwo. Zademonstruj¢ ci, w jaki sposob zyskac
wigkszg niezaleznos¢, nie lekcewazac przy tym dziedzictwa
kulturowego, i uswiadomie ci, ze istnieje réznica miedzy lek-
cewazeniem a niezgadzaniem si¢ z nawykami kulturowymi,
ktdre zostaly nam wpojone.

Rozpziat 3. ilustruje, ze percepcja jest produktem
edukacji kulturowej, oraz jak redaktorzy kulturowi (lu-
dzie obdarzeni autorytetem w danym kontekscie: rodzice
w domu, lekarze w szpitalu, nauczyciele w szkole) ucza nas
pewnych symboli, ktore warunkujg nasza fizjologie. Dowiesz
sie, jak owe symbole stajg sie biosymbolami, oraz w jaki spo-
sob zrekontekstualizowaé (zmieni¢ sposdb ich interpretacji
przez cialo-umyst) przekonania, ktore cie ograniczajg i maja
na ciebie negatywny wplyw.

RozpzI1AL 4. analizuje wnikliwie, dlaczego kontrola,
niezmiennos$¢, i inne zagadnienia egzystencjonalne to ztu-
dzenia, ktére moga przynies¢ glebokie rozczarowanie. Kiedy
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nauczysz si¢ skupiac si¢ na rzeczach, ktére mozesz zmienic,
zamiast na tym, na co nie masz wplywu, strach przed nie-
znanym zostanie zredukowany do strachu przed znanym,
co pozwoli ci rozwigza¢ problemy, ktére dotad wydawaly
sie nierozwigzywalne. Cwiczenia zaprezentowane w tym
rozdziale pomoga ci pozby¢ si¢ najwiekszych lekow kulturo-
wych oraz uwolnic¢ si¢ z pulapki wlasnych ograniczen.

Rozpziat 5. docieka, dlaczego samoocena jest kon-
struktem kulturowym, i jak mozna zmieni¢ wyuczone
przekonania na temat wlasnej tozsamosci kulturowej, ktore
obnizajg naszg samoocene. Dzigki temu zrozumiesz, dlacze-
go cialo-umyst reaguje silniej na przeswiadczenie, ze jeste-
$my kochani, anizeli na mitos¢, ktéra otrzymujemy. Dowiesz
sie, dlaczego osoby publiczne, uwielbiane przez fanéw, nie
radza sobie z tak potezng dawka milosci, i jak sam dajesz
i przyjmujesz mitoéé. Cwiczenia zawierajg rozwigzania po-
zwalajace przej$¢ od interesownego dawania i brania do bez-
interesownego oferowania i otrzymywania.

RozpziAt 6. dostarcza dowoddw obalajacych poglad,
ze choroby rodzinne s3 genetycznymi wyrokami $mierci.
Najnowsze badania wykazuja, ze ekspresja genéw promu-
jacych zdrowie chorobe, zalezy w wiekszym stopniu od
przekonan kulturowych, niz od genetyki. Zaproponowane
¢wiczenia maja na celu pobudzenie organizmu do zdrowia
i zahamowanie rozwoju choroby. Omdwitem réwniez, jak
osiggna¢ optymalny stan zdrowia w okreslonym kontekscie
kulturowym.

RozpziAL 7. przedstawia, jak cyfrowa rzeczywistos¢
laptopow, gier wideo i telefonéw komoérkowych, zakldca
rodzinne tradycje, wzmacniajace funkcjonowanie ukfadu
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odporno$ciowego. Jednak zamiast rezygnowa¢ z nowinek
technicznych, dowiesz si¢ jak wykorzysta¢ cyfrowa komuni-
kacje, dbajac jednoczesnie o wigzi spoleczne, niezbedne dla
zdrowia i dlugowiecznosci. Objasnitem réwniez, na czym
polega emocjonalne przywigzanie do cyfrowych towarzy-
szy (telefonéw komoérkowych, internetu, mediow) kosztem
czasu spedzanego z rodzing, oraz jak zachowa¢ réwnowage
miedzy obcowaniem z ludZzmi i techniky. Ponadto dowiesz
sie, dlaczego wiele schorzen zwigzanych ze stresem, takich
jak zaburzenia Zoladkowo-jelitowe, wysokie ci$nienie tet-
nicze oraz refluks przetyku, moga miec¢ zwiazek z nadmier-
nym korzystaniem z komputeréw i telefonéw komoérkowych,
szczeg6lnie w trakcie positkow.

Rozpziar 8. Dostarcza gros dowodow naukowych
potwierdzajacych fakt, ze kultura ma wplyw na nasze zdro-
wie, relacje oraz dlugowieczno$¢. Przekonasz sig, jak mozg
dekoduje rzeczywistos¢ utkana z interpretacji kulturowych,
dlaczego kultury Wschodu i Zachodu inaczej postrzegaja
otaczajacy ich $wiat, oraz dlaczego ekspresja gendéw rdzni sig
w zaleznosci od percepcji kulturowej. Przedstawitem metody
integrujace to, co najlepsze w kulturach Wschodu i Zachodu
oraz stuzace poprawieniu zdrowia i jakosci zycia.

RozDz1AL 9. obala, na podstawie rzetelnych dowodow
naukowych, teorie dotyczace procesu starzenia sie, ktdre
zakladaja, ze wraz z uplywem czasu tracimy sprawnos¢ fi-
zyczng i umystows. Dziele sie rezultatami obszernych ba-
dan terenowych wsrdd stulatkéw pozostajacych w dobrym
zdrowiu, ktére $wiadczg o tym, ze genetyka przyczynia si¢ do
dlugowiecznosci jedynie w dwudziestu pigciu procentach.
Zrozumiesz, jak ,wyuczy¢ si¢” dlugowiecznosci w dowol-
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nym wieku, i w jaki sposéb zaszczepi¢ w sobie mentalnos¢
stulatka.

Rozpziat 10. opisuje psychologie przeciwnosci losu
oraz ilustruje, jak wykorzysta¢ zasade niepewnosci do
umiejetnego radzenia sobie z nieoczekiwanymi zmianami
zyciowymi. Co najistotniejsze, dowiesz sie, dlaczego ludzie,
ktorzy intuicyjnie wiedza, w jaki sposob ja zastosowac, nie
odczuwaja negatywnych konsekwencji wyzwan zyciowych,
ani stresu z nimi zwigzanego. Udostepnione przeze mnie na-
rzedzia pomogg ci stawi¢ czoto przeciwnosciom i unikng¢
uginania si¢ pod ich demobilizujacymi konsekwencjami.

Rozpziat 11. zawiera kompendium koncepcji oraz
wiedzy, ktére doskonalitem przez ponad dwadziescia piec
lat. Niniejszy rozdzial konsoliduje wnioski z poprzednich
rozdzialéw i ma stuzy¢ nie tyle za mape, co kompas, z kto-
rego mozesz skorzysta¢, zeby zidentyfikowaé trudnosci
i poradzi¢ sobie z nimi z pomoca sprawdzonych narzedzi.
Koncepcja portali kulturowych zostata poglebiona, zeby
zilustrowa¢ unikalne konsekwencje psychofizyczne zwig-
zane z przechodzeniem przez poszczegélne portale (okres
dziecinstwa, wieku mlodzienczego, wieku dorostego, wieku
$redniego i staroéci). Ponadto dowiesz sie, jak — poprzez po-
znanie ograniczen i restrykcji wynikajacych z kazdego z nich
— je pokona¢ i nie pozwoli¢, by cie krepowaly.

Niniejsza ksigzka zabierze ci¢ w podrdz w nieznane,
podczas ktorej przekonasz sig, ze filozofia nadziei moze oba-
li¢ mit fatalizmu. Uswiadomisz sobie, ze odziedziczyles wy-
trzymatos¢, umozliwiajacy radzenie sobie z przeciwnos$ciami
losu w niemal magiczny sposdb, niemniej jednak oparty na
rzetelnych dowodach naukowych. Tak jak w przypadku kaz-
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dej podrézy do nowego miejsca, ta rowniez bedzie wyma-
gala odwagi do zakwestionowania dotychczasowych metod
dzialania oraz cierpliwo$ci, zanim twdj mozg kulturowy
przyswoi nowe zasady. Odwagi, poniewaz znana niedola
przysparza mniej stresu niz nieznana rados$¢ oraz cierpli-
wosci, poniewaz dysfunkcyjne nawyki s3 wynikiem dtugo-
trwalych relacji z nieodpowiednimi kompanami i zanim sie¢
ich pozbedziesz musi ming¢ troche czasu. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze zostaliémy stworzeni do tego, zeby przedklada¢
sens zycia nad instynkt przetrwania oraz mitos¢ nad strach.
Wymaga to jednak poéjscia trudniejszym szlakiem, ktory do-
prowadzi ci¢ do wewnetrznej doskonatosci, ukrytej w tobie
od samego poczatku. Celebruj zmiang swojego paradygmatu
myslowego.



Rozdzial 4

NIEZMIENNOSC, KONTROLA
I INNE ZEUDZENIA

ramach uzupelniania mojej teorii biokogni-
tywnej chcialbym podkresli¢, ze niezweryfiko-
wane zludzenia sg w stanie zahamowac¢ nasz

rozwdj. Uwazam réwniez, ze niektoére ztudzenia kulturowe
sa tak gteboko w nas ,wdrukowane’, ze traktujemy je jakby
byly prawdziwe, po czym jeste$my zdezorientowani, gdy nie
zmaterializujg sie¢ w rzeczywistosci. Jesli jeste$ przekonany,
ze mozesz kontrolowa¢ innych, bedziesz srogo zawiedziony;,
gdy kto$ upomni si¢ o swoje prawo do stanowienia o sobie.
W niniejszym rozdziale postaram si¢ metodycznie przeana-
lizowaé poszczegdlne ztudzenia, ktérym chetnie ulegamy.
Na poczatek jednak wykorzystam fikcje literacka, Zeby udo-
wodnic¢, ze czesto sie ich trzymamy, zeby zagluszy¢ pierwot-
ne leki.



136

¢« CIALO TO UMYSL

NIEZMIENNOSC

W powiesci psychologicznej mojego autorstwa The Man
from Autumn (Jesienny czlowiek) polaczylem fikcje literac-
ka z najnowszymi odkryciami naukowymi i zastgpitem su-
che fakty akademickie tworczg narracjg, zeby wytlumaczy¢
skomplikowane teorie dotyczace integralnosci ciata-umystu.
Bylem zafascynowany faktem, Ze trudne koncepcje naukowe
stawaly sie jasne jak stonice, gdy ich nadawca miat swobode
w przekazywaniu wiadomosci w dogodnej dla siebie formie.
Ksigzka, o ktdrej mowa, to swoista powies¢ w powiesci, gdzie
gléwny bohater, Breogan, uczy autora, Enrique, jak napisa¢
powies¢. Dzigki temu moglem wyrazi¢ swoje idee w formie
dialogu miedzy pisarzem a postacia, ktora kreowal. Najbar-
dziej wymownym elementem tego eksperymentu literackie-
go jest moment, gdy Enrique (autor) objasnia moja teorig
biokognitywna, zaznaczajac, ze dowiedzial si¢ o niej od
anonimowego ,,znajomego psychologa” Mimo ze tozsamos¢
owego jegomoscia nie zostala w powiesci ujawniona, przy-
znaje, ze chodzito o mnie.

Gdy gromadzitem materialy do niniejszego rozdziatu,
uswiadomitem sobie, ze chociaz od lat wykladam teorie
o niezmiennosci i leku egzystencjonalnym, nigdy nie uda-
o mi si¢ wyjasnic jej tak precyzyjnie, jak w owej powiesci.
Innymi stowy, méwigc glosern anonimowego psychologa,
udalo mi si¢ wreszcie zwerbalizowac to, co tkwilo niewyar-
tykutowane w mojej glowie. Postaram si¢ wytlumaczy¢, jak
koncepcje zaproponowane w mojej powiesci dotyczace leku
egzystencjonalnego i jego przelamywania, odnosza si¢ do
tozsamosci psychofizycznej.
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ANTIDOTUM NA LEK EGZYSTENCJONALNY

W naszych lekach ukryta jest madros¢, ktéra moze staé sie
zrédlem nieodpartej sily i pomoéc nam wyrwac sie ze $wiata
zludzen. Sg ludzie, ktérzy z entuzjazmem porzucaja swojg
niedole, ale zdarzajg si¢ i tacy, ktérzy trzymaja si¢ kurczo-
wo destrukcyjnych skryptow i zdajg si¢ by¢ zaskoczeni, ze
bdl z nimi zwigzany nie ustepuje. Osoby, ktére angazuja si¢
w toksyczne sytuacje zdajg sobie sprawe, w jakiej pozycji si¢
znajduja i niejednokrotnie potepiajg to, co ich zniewala, ale
pomimo wszystko wcigz stoja w miejscu. Nieche¢ do odrzu-
cenia destrukcyjnych schematéw - od uzaleznien poczawszy
na patologicznych zwigzkach skonczywszy - przypisywana
jest niskiej samoocenie, zachowaniom pasywno-agresyw-
nym, braku silnej woli, masochizmowi i innym bezproduk-
tywnym dzialaniom.

Mimo ze te destrukcyjne skrypty najczesciej pojawiaja
sie u ludzi, ktorzy dotkneli przystowiowego dna, sg one wy-
tacznie sposobami na ucieczke od rzeczywistosci, a nie przy-
czynami problemu. Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne
traktowane sg jako swoista strategia na unikanie mysli i emo-
cji, ktére wywoluja lek, natomiast zachowania destrukcyjne
to paradoksalna préba zaprzeczenia wlasnej $miertelnosci.
Kazdy akt samoagres;ji jest daremnym dgzeniem do uniknie-
cia nieuchronnego konca - samobojstwo na raty to podswia-
doma préba wyparcia faktu, ze Kostucha nigdy nie odwotuje
spotkan. Z mojej pracy badawczej wynika, ze wigkszos¢ fobii
mozna sprowadzi¢ do strachu przed $miercig, natomiast mo-
tywacja do tkwienia w niekorzystnych warunkach jest zwy-
kle efektem fatalistycznego podejscia do Zycia.
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Ale skoro kto$ boi si¢ $mierci, to dlaczego podejmuje
dzialania, ktdre ja przyspieszaja? Nalogowy palacz i cztowiek
uzalezniony od kokainy z cala pewnoscig zdajg sobie sprawe,
ze skracajg zycie, ktorego tak boja si¢ utraci¢. A zatem w tym
szalenstwie musi by¢ jakas metoda, ktéra inicjuje te destruk-
cyjne skrypty.

W moim przekonaniu istniejg trzy podstawowe czyn-
niki rozpraszajace wynikajace ze strachu, ktdre sprawiaja, ze
pods$wiadomie dazymy do samodestrukcji. Ta swoista tria-
da strachu stuzy jako wymodwka do unikania konfrontacji
ze $miercig, angazowania si¢ w ryzykowne dzialania, oraz
kontrolowania, w jaki sposéb umrzemy. Natogowy palacz
uzywa nikotyny, zeby zagtuszy¢ strach przed $miercia, do-
prowadza swoje pluca do granic wytrzymalosci i ,dokonuje
wyboru’, ze jego zycie skonczy sie wskutek raka lub odmy
pluc. Analogicznie, osoba pozostajaca w toksycznym zwigz-
ku nie odchodzi od uzywajacego przemocy partnera, zZeby
unikng¢ myslenia o strachu przed $miercig, przekonac sie,
ile cioséw zniesie jej ciato i w koncu ,wybra¢” destrukcyjny
koniec wskutek §miertelnego pobicia. Pragne wyjasni¢, ze
w takiej sytuacji dochodzi do tak zwanej ,,koluzji” z oprawca.
Zjawisko to cechuje nie tyle aprobata niebezpiecznej relacji,
ale bierne trwanie w patologicznym ukfadzie. Triada strachu
nie polega de facto na popelnianiu $wiadomych aktéw sa-
modestrukcji, ale jest przykladem na to, ze niskie poczucie
wlasnej wartosci popycha nas do zachowan, ktére pozwola
nam o nim zapomnie¢. Moim zdaniem pozytywna samooce-
na pomaga zmierzy¢ si¢ z lekami egzystencjonalnymi i unik-
na¢ uszczerbku na zdrowiu. Przeciwnie — niska samoocena
sprawia, ze destrukcyjne inklinacje skrywajace sie¢ w naszej
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psychice powoduja, ze czynniki rozpraszajace nasza uwage
i maskujace nasze wyparte leki wysuwajg si¢ na pierwszy
plan. Mimo ze zakladanie niektérych , masek” jest czescio-
wo uzasadnione, ich podstawowym celem jest ukrycie praw-
dziwych przyczyn naszych destrukcyjnych zachowan. Na
przyklad: ,Pale, bo jestem uzalezniony”; ,,Godze¢ si¢ na zle
traktowanie ze strony partnera, poniewaz zalezy mi na tym
zwigzku”; ,,Zdaje sobie sprawe, ze moje hobby jest bardzo
niebezpieczne, ale uwielbiam czu¢ dreszczyk emocji”.
Triada strachu pozwala na unikanie, zaprzeczanie i kon-
trolowanie sytuacji i w konsekwencji sprawia, ze oszukujemy
samych siebie i stajemy si¢ niewolnikami strachu. Jesli jed-
nak przestaniemy uzala¢ si¢ nad sobg i dokonamy wgladu
w glab swojej egzystencji, uswiadomimy sobie, ze wystarczy
zmieni¢ perspektywe i zamiast na smierci skoncentrowac
sie na Zyciu. Ufa¢, Ze koniec naszej fizycznej egzystencji jest
poczatkiem kolejnego etapu wedrowki naszej nieSmiertelne;
duszy. Ci, ktdérzy nie wierza, ze istnieje cokolwiek po $mierci
ciala, powinni wierzy¢, ze po dobrze przezytym zyciu na-
stepuje dobra $mier¢. Zdaje sobie sprawe, ze proponowane
przeze mnie sugestie moga zosta¢ uznane za wyswiechtane
frazesy, ale pogodzenie si¢ z wlasna $miertelnoscig pozwala
cieszy¢ si¢ wszystkim, co zycie ma do zaoferowania, zamiast
umierac na raty, nim nasz czas na ziemi dobiegnie konca.
Kluczowym etapem podrdzy przez zycie jest skonfron-
towanie triady strachu. Mozemy zignorowac ten fakt, ttuma-
czac sie potrzebg naukowych dowodoéw i dalej zy¢ w strachu,
albo zawierzy¢ intuicji i pozwoli¢, by nas prowadzila, nawet
jesli nie potrafimy pewnych rzeczy racjonalnie wytlumaczy¢.
Nie méwie tu o wierze w religijnym sensie. Chodzi mi o za-
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angazowanie sie w zycie z ufnoscia, nawet jesli osiagniecie
pelni szczescia w danej chwili wydaje nam si¢ niemozliwe
oraz wiare w to, ze wszystko czego pragniemy w dlugiej per-
spektywie odwrdci sie na naszg korzysé. Zamiast czekac na
upragnione rezultaty lub uzala¢ si¢ nad sobg, wystarczy zy¢
w przekonaniu, ze wszystko w odpowiednim czasie utozy
sie po naszej mysli, pod warunkiem, Ze pozostawimy sprawy
wlasnemu biegowi. Przykladowo zwigzek, ktérego bardzo
pragnelismy moze skonczy¢ si¢ sromotng porazka, ale z per-
spektywy czasu okaze sig, Ze nie byt on dla nas najkorzyst-
niejszy, a to, co kiedy$ wydawato nam sie przeklenstwem,
w dluzszej perspektywie moze okaza¢ si¢ blogostawien-
stwem. Nie chodzi jednak o bierng akceptacje i wmawianie
sobie, ze wszystko bedzie dobrze. Postawa pasywna zaklada,
ze ,nieszczedcia chodza po ludziach” i trzeba pogodzi¢ sie
z losem. Moja propozycja ma bardziej egzystencjalny cha-
rakter. Chodzi mi o przyjecie wewnetrznego przekonania, ze
to my $wiadomie wspoltworzymy wlasne zycie wraz z prze-
znaczeniem. A zatem wiara, ze wszystko ulozy si¢ tak, jak
tego pragniemy, to w istocie umiejetnos¢ swiadomego kre-
owania przysztosci. Zdanie si¢ na los to kapitulacja; wiara, ze
przeznaczenie zalezy od nas, to zyciowa szansa.

Chociaz triada strachu to jedna wielka mistyfikacja,
mozna zdemaskowac¢ destrukcyjne skrypty, ktére ja podsy-
cajg. Unikanie polega na odsuwaniu §wiadomosci wlasnej
$miertelno$ci na bezpieczny dystans; zaprzeczanie prowadzi
do zachowan, ktdre testuja nasze granice, a kontrola daje
nam poczucie, ze mozemy przyspieszy¢ nadejscie swojego
nieuchronnego konca. Bioragc pod uwage fakt, ze strach
jest najbardziej prymitywna z emocji, istnieje prawdo-
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podobienstwo, ze rozwigzania, ktdre nam podsunie, bedg
nieadekwatne do naszych problemdéw egzystencjonalnych.
Jesli jednak zdamy sobie sprawe, ze wspolodczuwanie jest
najwyzszg forma milosci, zyskamy niewiarygodna motywa-
cje do tego, by przy pomocy odpowiednich narzedzi stawi¢
czota wlasnym lekom.

Konfrontujac si¢ ze strachem przed $miercig nalezy kie-
rowac sie samowspodlczuciem, zaufa¢ potedze kreatywnosci
i porzuci¢ obsesyjng potrzebe poznania wlasnego konca.
Tylko w ten sposéb mozna wyzwoli¢ si¢ z jarzma strachu
egzystencjalnego. W domu, w ktérym panuje milo$¢, nie ma
miejsca na strach. Nim przejdziemy do ¢wiczen praktycz-
nych, wyjasnig, na czym polega psychologia egzystencjal-
nych zmagan. Kazdy z nas dostat od Zycia okreslony wycinek
czasu i przestrzeni oraz zostal obdarzony swiadomoscia, ze
kiedys nadejdzie jego koniec. Strach przed wlasng §miertel-
nos$cig wiaze si¢ z pewnymi dylematami egzystencjalnymi.
Musimy opusci¢ cialo, ktére przez cale zycie z oddaniem
pielegnowalismy, zostawi¢ naszych najblizszych oraz zasta-
nawiac sie¢, czy po $mierci czeka nas totalna pustka, czy tez
nie. Znajdujemy si¢ w szalenie trudnym potozeniu - musimy
odcig¢ si¢ od zycia doczesnego i skonfrontowac ze §miercig.

Odcigcie si¢ od najblizszych i od naszej tozsamosci
kulturowej wymaga pozegnania si¢ z milo$cig, natomiast
konfrontacja z pozazmystowym wymiarem to jedna wielka
niewiadoma. Mamy tu do czynienia z dwoma przeciwstaw-
nymi psychologicznymi mechanizmami - musimy porzuci¢
to, co znane i zmierzy¢ sie z nieznanym. Gdy zdobedziemy
sie na odwage, by zglebi¢ przyczyny naszego strachu egzy-
stencjalnego, zrozumie¢, dlaczego tak trudno nam w zyciu
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»odpusci¢” i otworzy¢ si¢ na to, co dla nas najlepsze, zy-
skamy wigksza wrazliwo$¢ i zaczniemy traktowac innych
z wigkszym wspolczuciem, poniewaz uswiadomimy sobie,
ze wszyscy mamy podobne ludzkie wyzwania do pokonania.
Te, z pozoru oczywiste kwestie, niejednego moga przytto-
czy¢, gdyz wymagaja odciecia si¢ od tego, co znane i stawie-
nia czola temu, czego $miertelnie si¢ boimy.

Najwigkszg przeszkoda w pokonaniu leku egzystencjal-
nego jest kategoryczna nieche¢ do kierowania sie¢ w zyciu
miloscig. Dlaczego? Poniewaz, gdy préobujemy unikaé, za-
przeczac i kontrolowac wtasng smier¢, stosujemy identyczne
kryteria w odniesieniu zaréwno do siebie, jak i do innych.
Jesli jednak bedziemy kierowac si¢ w zyciu bezwarunkowg
miloscia, czyz nie bedzie nam jeszcze trudniej z niej zrezy-
gnowac, gdy przyjdzie nam umierac¢? Tego typu rozumowa-
nie zaktada, ze mitos¢ jest naszg wlasnoscia, a nie sposobem
na zycie. Oplakujemy strate naszej wlasnosci, a nie esencje
zycia. Ani milos$¢, ani zycie nie sg naszg wlasnoscig. Ztudze-
nie, ze cokolwiek do nas nalezy zamyka nas w celi strachu.
Natomiast traktowanie zycia i milo$ci na réwni uwalnia nas
od triady strachu. Nie musimy unika¢, zaprzecza¢, czy kon-
trolowac tego, co od poczatku nie nalezalo do nas.

W mojej teorii biokognitywnej skontrastowatem bted-
nie interpretowang wschodniag koncepcje ,przywiazania”
z jej zachodnim odpowiednikiem - ,,posiadaniem” Wedlug
filozofii buddyjskiej Zrédlem cierpienia jest przywigzanie do
siebie, ludzi i rzeczy. Buddyzm zaklada, ze przywigzanie lezy
u podstaw wszystkich naszych pragnien, sprzyja ignorancji
i prowadzi do unikania cierpienia. Przywiazanie podsyca da-
zenie do iluzorycznego stanu niezmiennosci, perfekcji oraz
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pogtebia wiare w materialno$¢ (jednowymiarowos¢) swiata.
Jest przyczyna ignorancji lub unikania bezposredniego kon-
taktu z rzeczywistoscig, poniewaz interpretujemy ja przez
pryzmat wlasnych zludzen tak, by pokrywata si¢ z naszymi
osobistymi przekonaniami. Ponadto przywigzanie prowa-
dzi do wystrzegania sie cierpienia i uciekania w nienawisc.
Budda twierdzit, iz nienawis$¢ jest synonimem kurczowego
trzymania sie statusu quo, poniewaz legitymizuje przyczyne
cierpienia i nadaje mu znaczenia. Innymi stowy, zeby wyzby¢
sie nienawisci, trzeba zapomnie¢ o przeszlosci i zwrécic sie
ku mitosci.

Odwotlujac sie do buddyjskiej koncepcji ,,przywiazania’,
tatwiej nam bedzie zrozumie¢, jak dziata mechanizm kontroli
w zachodnim modelu cierpienia. Mozemy pokusi¢ sie o nie-
chlubne stwierdzenie, ze kultury Zachodu przyczyniaja si¢ do
cierpienia jej przedstawicieli, poniewaz wpajaja im iluzoryczne
przekonanie, ze kontrola jest rbwnoznaczna z ,,posiadaniem”
czego$ lub kogo$ na wlasnos¢. Réznica miedzy wschodnim
»przywigzaniem” a zachodnim ,,posiadaniem” jest niezwykle
subtelna, ale bardzo istotna kulturowo. Kultura Wschodu fa-
woryzuje duchowos¢ kosztem cielesnosci, natomiast kultura
Zachodu pos$wigca kwestie transcendentalne na rzecz korzysci
materialnych. Obie perspektywy az prosza si¢ o0 kompromis.
Jako spoteczenstwo nie mozemy sobie na przyklad pozwoli¢,
zeby cale zycie spedzi¢ na medytacji i zostawi¢ wlasne dzieci
na pastwe losu. Z drugiej strony - z perspektywy ludzi wierza-
cych — dobrobyt materialny traci na znaczeniu, gdy czlowiek
pozbawiony jest duchowej glebi, natomiast — z perspektywy
niewierzacych - gromadzenie bogactwa bez humanizmu
$wieckiego poglebia egzystencjalng pustke.
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Smiem twierdzié, ze przetomowe odkrycia zachodniej
biokognitywistyki pozwalaja na nowg interpretacje wschod-
niej filozofii cierpienia. To ambitne stwierdzenie pomoze
nam zdemaskowac¢ transcendentalny lek i - miejmy nadzieje
- znalez¢ na niego antidotum. Jezeli przyjmiemy, Ze uznanie
czego$ za prawde jest jednym z najpotezniejszych narzedzi
poznawczych, mozemy dokonacé wyboru, Zeby wierzy¢ w to,
co motywuje nas do pokonania egzystencjalnych i transcen-
dentalnych wyzwan. Skoro wiemy, ze milo$¢ jest najbardziej
zaawansowanym uczuciem, mozemy swiadomie uwierzy¢,
ze milo$¢ jest najlepszym lekarstwem na strach. Chociaz
nie mozemy zabra¢ tego, do czego jestesmy przywigzani,
ani tego, co posiadamy do grobu, mozemy podja¢ decyzje,
ze chcemy obudzic¢ si¢ z tego koszmaru, odzyskac swoje po-
rzucone marzenia, odkry¢ na nowo potege milosci, a przede
wszystkim pozby¢ sie ztudzen. Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze
nic nie trwa wiecznie i przesta¢ udawac, ze tak nie jest.

Teoria biokognitywna zaklada, ze lekiem na egzysten-
cjalny lek jest zmiana zyciowego kursu i frontalna konfron-
tacja z tym, co nas najbardziej przeraza. Ciagle zamartwianie
sie przyczynia si¢ do cigglego strachu przed $miercig. Istnieje
szereg badan prowadzonych w hospicjach, z ktérych wynika,
ze zamartwianie si¢ nie pozwala chorym odej$¢ w spokoju.
Ewolucja wyposazyla nas w specjalny mechanizm, dzieki
ktéremu pozbywamy sie ptynu owodniowego z ptuc zaraz po
narodzinach i przestajemy oddycha¢ w chwili $mierci. No-
worodek tuz po urodzeniu nie placze z bdlu, ale po to, zeby
pozby¢ sie ptynu owodniowego z ptuc i zaczerpnac pierwszy
lyk powietrza. Niestety zwykle przypisujemy temu ,,pro-zy-
ciowemu” odruchowi ztowieszcze znaczenie. Mowi sie, ze
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dziecko wkracza do ,,okrutnego $wiata’, opuszcza bezpieczne
fono matki, i tym podobne. Analogicznie ,wydanie ostatnie-
go tchnienia” wywoluje negatywne skojarzenia ze $miercia.

Oddychanie jest odruchem bezwarunkowym, natomiast
wolny wybdr nie ma zadnego fizjologicznego ekwiwalentu.
Architektura naszego ciala-umystu zostala zaprojektowana
bez naszego udzialu, Zebysmy mogli poradzi¢ sobie na po-
czatku i na koncu naszej egzystencji. Nie dostalismy jednak
»stownika”, ktéry definiowalby, jak nalezy interpretowac
okreslone zachowanie w danej sytuacji, dlatego do wszyst-
kiego musimy dochodzi¢ samodzielnie. Z czasem, gdy na-
bierzemy egzystencjalnego wgladu i dopuscimy do glosu
najbardziej wyrafinowane emocje (zrodzone z miltosci),
pierwszy placz przestanie nam si¢ kojarzy¢ z bélem, a ostatni
oddech z panika,

Préba pogodzenia wschodniej koncepcji ,,przywigza-
nia” z zachodnig potrzebg kontroli prowadzi do wniosku,
ze u podstaw leku egzystencjalnego lezy przede wszystkim
zamartwianie sie, ze czego$ nie udalo nam sie osiagnac za
zycia, a nie strach przed tym, co nas czeka po $mierci. Za-
miast unika¢ strachu przed nig, warto skupic¢ si¢ na rozwi-
janiu wlasnych pasji. Dzieki temu uczymy sig, jak zegnac sie
z zyciem z gracja. To swoiste przestawienie egzystencjalnej
»ZWrotnicy” rozwigzuje kwestie strachu przed $miercig na
kilka sposobdw.

Po pierwsze zamiast koncentrowac si¢ na unikaniu
$mierci, mozemy skupi¢ uwage na realizacji mtodzienczych
marzen; zamiast zaprzecza¢ $mierci, czerpa¢ radosc¢ z zycia
i zamiast kontrolowa¢, jak chcemy umrze¢, zdecydowag, jak
chcemy zy¢. W efekcie nie bedziemy musieli karmi¢ sie ztu-
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dzeniami o niezmiennosci zycia, ucieka¢ w nienawis¢, lub
ignorowac rzeczywistosdci, ktéra stoi przed nami otworem.
Strach zatruwa nam zycie, a milo$¢ je odmienia.

Uwazam, ze kontrola to ztudzenie stworzone przez nas
samych w celu zwigkszenia przewidywalnosci zycia, ale nie
twierdze, ze jeste§my biernymi ofiarami w rekach przypadku.

KONTROLA

»Prosimy zachowad spokdj, nic nie jest pod kontrolg’”
- Gandhi

Wznosimy rozmaite budowle i wigzemy si¢ z ludzmi, jakby-
$my mieli karte stalego pobytu na Ziemi oraz mamy tenden-
cje do zawyzania naszego wplywu na niektére wydarzenia
w naszym zyciu. Moja kolezanka po fachu, Ellen Langer, jest
niezwykle uzdolnionym profesorem socjologii na Harvar-
dzie. Jest pierwsza kobieta dzierzaca tak wysokie stanowi-
sko na wydziale psychologii tegoz uniwersytetu. Dr Langer
przeprowadzita szereg badan nad wplywem kontekstu na
przyspieszenie lub spowolnienie efektow procesu starzenia
sie, jak rowniez wiele innych intrygujacych eksperymentow.
Jednak najcenniejsze, z punktu widzenia socjologii, okazaly
sie jej przefomowe badania polegajace na serii eksperymen-
tow, ktore konsekwentnie potwierdzaly teze, ze ludzie prze-
ceniaja swojg kontrole nad sytuacja, gdy nie maja jej wcale
lub prawie wcale. Na przyktad hazardzisci s3 przekonani,
ze moga w jaki$ sposob wplyna¢ na wygrang, chociaz tracg
cale fortuny. Czgsto rzucajg kostka mocniej, jesli chcg zyskac
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duzg liczbe oczek i o wiele 1zej, gdy zalezy im na mniejszej
liczbie oczek. Dr Langer wprowadzita pojecie ztudzenia
kontroli, zeby wyttumaczy¢, skad bierze si¢ przeswiadczenie
o mozliwosci kontrolowania sytuacji. Niezbitym dowodem
potwierdzajacym istnienie takowego zjawiska jest miasto
Las Vegas, zbudowane z przepychem w samym sercu pustyni
i sfinansowane gtéwnie z pieniedzy hazardzistow.

Mimo Zze gros badan w tej materii ograniczato si¢ do sy-
tuacji, gdzie uczestnicy mieli znikoma lub nie mieli Zadnej
faktycznej kontroli, eksperymenty przeprowadzone pdzniej
mialy na celu sprawdzenie, jak poszczegdlne osoby zachowy-
waly sie, gdy mialy wigcej faktycznej kontroli nad sytuacja.
Uczestnicy uwazali, Ze maja mniejszy wplyw na sytuacje,
gdy ich kontrola byta faktycznie wigksza. Inaczej moéwiac,
gdy uczestnicy mieli znikomy wptyw na okreslone zadanie,
mieli tendencj¢ do przeceniania swojej kontroli nad sytu-
acja. Natomiast, gdy dano im faktycznie wieksza kontrole,
zanizali swdj wplyw na sytuacje. Wniosek z tego, ze ludzie
maja na ogdt tendencje do blednej oceny swojego wptywu na
sytuacje. Rzecz jasna w warunkach, gdy badani rzeczywiscie
mieli stuprocentowa kontrole nad sytuacja, ich szacunki byly
precyzyjne w stu procentach.

Co ciekawe, gdy poproszono ludzi cierpigcych na de-
presje, zeby oszacowali, na ile oceniaja swoj wplyw na sy-
tuacje, rezultaty byly inne niz mozna si¢ bylo spodziewac.
Naukowcy oczekiwali, Ze skoro ludziom chorujacym na
depresje wydaje si¢, ze maja mniejszg kontrole nad swoim
zyciem, niz ludzie zdrowi, ci pierwsi powinni zaniza¢ swoj
wplyw na sytuacje, gdy mieli zaréwno malg, jak i duzg fak-
tyczng kontrole nad nig. Okazalo sie, ze ludzie z depresja
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precyzyjnie oceniali swéj wplyw na sytuacje, nad ktérymi
nie mieli kontroli oraz blednie w sytuacjach, na ktdre rze-
czywiscie mieli wplyw. A zatem przeswiadczenie, Ze stracili
kontrole nad zyciem, pozwolilo im trafnie zidentyfikowa¢
sytuacje, nad ktérymi faktycznie mieli znikomg kontrole,
ale nie te, na ktére mieli wptyw.

Poniewaz depresja objawia si¢ zanizong ocena pano-
wania nad sytuacja, proby przekonania chorych na depre-
sje, ze majg wplyw na swoje Zycie s malo skuteczne. Chcac
pomdc ludziom z depresja odzyskaé poczucie osobistej
kontroli, daj¢ im zadania, nad ktérymi maja stuprocentowg
kontrole, a nastepnie prosze ich, zeby swiadomie skupili si¢
na swoich odczuciach ptynacych z ciala-umystu w chwili,
gdy ukonczg zadanie, zeby ,,odczuli” empirycznie, Ze maja
kontrole nad sytuacja.

WPEYWY KULTUROWE NA ZEUDZENIE KONTROLI

Jak zapewne pamietasz z rozdzialu ,Wspoltworzenie tozsa-
mosci psychofizycznej” kultura ksztaltuje nasza percepcje.
Badania potwierdzaja, ze Japonczycy (kultura kolektywi-
styczna), zaréwno kobiety, jak i mezczyzni, przeceniajg swoja
kontrole nad sytuacja, jesli dzialaja wspdlnie jako spoteczen-
stwo, w przeciwienstwie do sytuacji, w ktérych dziataja jako
jednostki. Przedstawiciele kultur kolektywistycznych sg prze-
konani, ze majg wigkszy wplyw na sytuacje dzialajac w gru-
pie niz indywidualnie. Nie powinno zatem nikogo dziwic,
ze w badaniu z udzialem amerykanskich mezczyzn (kultura
indywidualistyczna) wyniki byly odwrotne. Amerykanscy
mezczyzni przeceniaja swoja kontrole nad sytuacja, jezeli
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dzialaja indywidualnie. Natomiast amerykanskie kobiety,
podobnie jak japonskie, sa przekonane, ze w grupie osiagna
korzystniejszy wynik. Powyzsze badania potwierdzaja, ze
psychologia kontroli ksztattuje si¢ pod wplywem kultury,
a w niektorych przypadkach jest uzalezniona od plci.

Oproécz réznic kolektywistycznych i indywidualistycz-
nych, poszczegdlne kultury wplywaja na sposéb w jaki
postrzegamy postac i tto na ktérym si¢ ona znajduje. Naj-
bardziej intrygujace jest to, jak filozofia wyznawana przez
dang kulture ksztaltuje sposéb postrzegania samego siebie
i percepcje rzeczywistosci. Kultury Zachodu formowaly sie
przede wszystkim pod wplywem filozofii starozytnej Grecji,
ktéra postrzega $wiat, jako zbior pojedynczych obiektéw
oraz osob, ktére posiadajg okreslone cechy. Natomiast Chin-
czycy i inni starozytni filozofowie Wschodu koncentrowali
sie na relacjach miedzy obiektami i osobami w otaczajacym
ich $wiecie. Swiatopoglad zachodni koncentruje si¢ na indy-
widualnych cechach obiektéw i oséb, natomiast §wiatopo-
glad wschodni na relacjach miedzy nimi.

Badania zajmujace si¢ wptywem okreslonych tendencji
kulturowych na zjawisko zludzenia kontroli wykazaly, ze
Chinczykom wydawalo sie, ze lepiej poradza sobie z zada-
niem polegajacym na znalezieniu relacji miedzy postacia
a jej otoczeniem, natomiast Amerykanie uwazali, ze lepiej
poradza sobie z zadaniem polegajacym na znalezieniu cech
charakterystycznych danej postaci. Omdwie szerzej to za-
gadnienie w rozdziale ,, Mdzg kulturowy”.

Eksperymenty nad zludzeniem kontroli dowodza, ze
mamy tendencje do blednej oceny wlasnego wptywu na sy-
tuacje, niezaleznie od tego, czy rzeczywiscie mamy nad nig
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kontrole, czy nie. Okazuje sie, Ze tendencje kulturowe ksztat-
tuja ztudzenie kontroli w zaleznosci od tego, czy nasz $wia-
topoglad wywodzi sie z tradycji wschodniej czy zachodniej.
Generalnie $wiatopoglad wschodni sprawia, Ze przypisujemy
wiegkszg warto$¢ wspolpracy, anizeli kontroli. Przeciwnie —
kultura Zachodu bardziej niz wspotprace w grupie ceni po-
siadanie indywidualnej kontroli. Nalezy jednak pamietac, ze
powyzsze réznice moga zmieniac si¢ w obrebie danej kul-
tury, poniewaz percepcja rzeczywistosci ksztaltuje si¢ pod
wplywem wielu czynnikéw, ktére wykraczajg poza granice
danej kultury. Ponadto, jak wynika z niniejszego podrozdzia-
tu, zjawisko zludzenia kontroli polega na tym, ze blednie sza-
cujemy wlasny wplyw na sytuacje na podstawie czynnikéw
zewnetrznych, a nie przekonaniu, czy go rzeczywiscie mamy,
czy nie. Chcialbym zaproponowac precyzyjniejsze pojecie do
opisania zjawiska blednego postrzegania wlasnego wptywu
na rezultaty naszych dzialan w zaleznosci od swiatopogladu
kulturowego, ktdry zostal nam wpojony, czyli kulturowg per-
cepcje kontroli. Inaczej méwigc nasze prze§wiadczenie o wla-
snej kontroli nad sytuacja oparte jest na naszej interpretacji
kulturowej danej sytuacji.

Jednakze, gdy przyjrzymy sie blizej wynikom tych ba-
dan, mozemy odnie$¢ wrazenie, ze przecza one zdrowemu
rozsagdkowi. Dlaczego, na przyklad, ludzie nie doceniajg
swojego wplywu na sytuacje, gdy faktycznie maja nad nig
duza kontrole? Jezeli poradzilismy sobie z danym zadaniem
w wiekszosci przypadkdow, to pewnos¢ naszych umiejetnosci
powinna by¢ wigksza. Dlaczego zatem wyniki badan wska-
zuja na co$ zaskakujaco innego? Coz, poniewaz zludzenie
kontroli ma niewiele wspoélnego z pewnoscia. Jezeli by tak
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bylo, to konsekwentnie przegrywajacy hazardzisci stracili-
by pewnos¢, ze wygraja i doszliby do wniosku, ze nie maja
praktycznie zadnej kontroli nad sytuacja. Wiemy jednak, ze
w rzeczywistosci jest odwrotnie — im wiecej przegrywaja, tym
wieksze ich ztudzenie kontroli. O co tu wlasciwie chodzi?
Zamiar i rezultat to dwa gtowne czynniki, od ktérych
uzaleznione jest zludzenie kontroli. Istnieje rowniez wzdr,
wedlug ktérego nalezy analizowaé przytaczane przeze mnie
przyklady. Jesli zamiar osiggniecia danego rezultatu catkiem
odbiega od faktycznego rezultatu (hazard), mamy tendencje
do przeceniania naszego wplywu na sytuacje. Innymi stowy
w obliczu przegranej nie przestajemy gra¢, poniewaz wierzy-
my, ze jezeli bedziemy sie bardziej stara¢ (przecenianie wila-
snej kontroli nad sytuacja), osiggniemy upragniony rezultat.
Przeciwnie — gdy zamiar osiagnig¢cia danego rezultatu jest
catkiem prawdopodobny, mamy tendencje do niedoceniania
wlasnego wplywu na sytuacje. Przyktad hazardzisty potwier-
dza teze, ze przeceniamy swojg kontrole nad sytuacja, gdy
faktycznie niemal wcale jej nie mamy. Niedocenianie wlasnej
kontroli, gdy faktycznie jest ona wieksza, wymaga bardziej
zlozonego przykladu. Zalézmy, ze prezes globalnej korpo-
racji od czasu do czasu otrzymuje pokazng premi¢. Chociaz
jego zamierzenia i faktyczne rezultaty sg bardziej zbiezne niz
w przypadku hazardzisty, to nadal nie pokrywaja si¢ w stu
procentach. Zamiast zawyza¢ swoja kontrole nad sytuacja,
gdy pozadany rezultat si¢ nie zmaterializuje, prezes korpo-
racji zaniza swdj wplyw na nig. Parafrazujac, jezeli hazardzi-
$cie raz na jakis czas uda sie osiagna¢ pozadany rezultat, to
jest przekonany, ze musi stara¢ si¢ bardziej (przecenia swoj
wplyw na sytuacje). Z drugiej strony, jezeli prezesowi kor-
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poracji dos¢ czgsto udaje sie osiagnac pozadany rezultat, gdy
raz mu si¢ nie uda, automatycznie zanizy swoja kontrole nad
sytuacja (nie docenia swojego wplywu na nig). Stopien nie-
pewnosci osiggniecia danego rezultatu, wahajacy sie w gra-
nicach od 0 do 100 procent, decyduje o stopniu zludzenia
kontroli.

Zatundowalem ci ten psychologiczny ,magiel”, po-
niewaz zludzenie kontroli jest wbrew pozorom bardzo po-
wszechne w codziennym zyciu. Jedli zrozumiesz dynamike
tego zjawiska, pozbedziesz sie ztudzen i poszukasz ,,zlotego
srodka” miedzy hazardzista a prezesem korporacji. Inne ba-
dania nad tendencja do przeceniania wlasnej kontroli nad
sytuacja pokazuja, Ze od wewnetrznego przekonania, ze be-
dziemy mieli wptyw na dang sytuacje, zalezy jak postrzegamy
swoja kontrole w trakcie i po zakonczeniu zadania. Zastana-
wiales sie kiedys, jak czesto swiadomie oceniasz swoje szan-
se na osiagniecie sukcesu, zanim si¢ do czego$ zabierzesz?
Ponadto wigkszos$¢ badan nad zjawiskiem zludzenia kontroli
korzysta z fikcyjnych scenariuszy, ktére roznig si¢ od rze-
czywistych sytuacji, z ktérymi mamy do czynienia w pracy
i w domu. Bazujg na zadaniach polegajacych na nacisnigciu
guzika, gdy na ekranie pojawi si¢ $wiatetko. Mimo ze nie
odzwierciedlajg one faktycznych warunkéw zycia codzien-
nego, przyjmijmy, ze uwydatniajg pewne ludzkie tendencje,
ktére warto wzig¢ pod uwage, gdy staniemy przed waznym
zyciowym wyborem. W czgsci praktycznej na koncu tego
rozdzialu zaprezentuje, jak mozna zminimalizowa¢ tenden-
cje do przeceniania wtasnej kontroli nad sytuacja.
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