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CZLOWIEK JAKO KREATOR ZMIAN
W SWOIM ZYCIU

~Blogostawiony, w kim krew z przekonaniem tak sa
zmieszane, iz on palcom losu nie stuzy za flet do wyda-
wania dzwigkdw wedle kaprysu”.

(Hamlet, W. Shakespeare)

Zycie to jeden wielki dynamiczny proces nieustannych przemian. Zmiana — méwiac
najprosciej — oznacza

»fakt, iz co$ staje si¢ inne, badz kto$ staje si¢ innym niz dotychczas” (Stownik Jezyka Polskiego,

1979).

Traktujac zmiany jako nieodlaczny atrybut ludzkiego istnienia, mozna by powie-
dzie¢, ze wraz z uptywem czasu, zarowno warunki zycia czlowieka, jak i on sam,
w efekcie nabywanych dos$wiadczen, biologicznego i psychicznego dojrzewania oraz
oddziatywan spolecznego otoczenia, a takze wlasnej refleksji i aktywnosci — zmienia
si¢ nieuchronnie, a wigc w jakims sensie niezaleznie od wlasnej woli czy efektywnosci
wybranych ,,metod” przemian.

Kiedy jednak méwimy o czlowieku jako o ,,twércy” zmian we wlasnym zyciu, to
mamy na uwadze, ze jest on nie tylko uczestnikiem procesow transformacji, ale takze
inicjatorem i wykonawca dziatania, na mocy ktérego moze on dowolnie (samodzielnie)
ingerowa¢ w zdarzenia wlasnego zycia, skutecznie modyfikowac ich bieg, zapobiega-
jac wystgpowaniu zjawisk niepozadanych czy przyczyniajac si¢ do wystapienia tych
pozadanych oraz kierowaé nimi w strong¢ wybranych celéw i wartosci. Innymi slowy,
przyjmujemy, ze jest on nie tyle przedmiotem, co przede wszystkim podmiotem owych
zmian, jakie dokonuja si¢ w nim samym i w jego Srodowisku — autorem, Zrodiem
i sprawca wplywu tak na zewngtrzna, jak i wewngtrzng rzeczywistosc.

Jako podmiot (podmiot wyborow, dzialania, samokontroli) jest czlowiek ,,suwere-
nem w obszarze wlasnego zycia” (Lipiec, 1997), panem tego, co robi — panem samego
siebie i swojego losu. Podmiotowos¢ implikuje bowiem §wiadomos¢, intencjonalnosé,
wolnosé i odpowiedzialnos¢. Pozostaje jednak sprawa dyskusyjna, czy tak rozumiang
podmiotowos$¢ przypisa¢ mozna bez wahania kazdemu cztowiekowi, a jesli tak, to czy
w kazdych okolicznosciach i dowolnym zakresie. Rozpatrzenie tego problemu wydaje
si¢ kluczowe dla podjetego tematu z uwagi na (co najmniej) trzy istotne tu kwestie,
dotyczace:
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1) po pierwsze — mozliwosci i ograniczen dokonywania przez czlowieka intencjo-
nalnych zmian w sobie samym i srodowisku, zdolnosci przemiany psychicznej i kiero-
wania biegiem zdarzen wiasnego Zycia;

2) po drugie - jego postawy wobec zmian oraz jego woli i gotowosci (tj. motywa-
cji) do ich dokonywania;

3) i po trzecie wreszcie — sposobow czy metod wywolywania, a takze wspierania
i podtrzymywania konstruktywnych zmian zyciowych.

Gléwnym celem niniejszego opracowania jest prezentacja rozwazan (ilustrowanych
wynikami wlasnych badan empirycznych) odnoszacych si¢ do uwarunkowan zajmo-
wanej przez ludzi postawy wobec zmian, jak rowniez ptynacych zen implikacji prak-
tycznych. Punkt wyjscia stanowi teza, zgodnie z ktorg indywidualne ,,wizje zycia” —
jako prywatne modele rzeczywistosci czy osobiste mity maja kluczowe znaczenie dla
spostrzeganych mozliwosci dokonywania zmian we wlasnym zyciu i motywacji do ich
wprowadzania (Gordon, 1990).

1. Mozliwosci i ograniczenia dokonywania intencjonalnych zmian

Wsrod rozmaitych pogladow w odniesieniu do podmiotowosci w historii mysli filo-
zoficznej wyréznié mozna (por. Lipiec, 1979) trzy glowne stanowiska. Zgodnie
z pierwszym, okreslanym jako radykalny determinizm (czy niekiedy — fatalizm), czto-
wiek nie jest ,nigdy i w zadnym wymiarze” podmiotem, zatem nie moze niczego
zmieni¢ w swoim Zyciu, b¢dac calkowicie uzaleznionym od jakichs sit zewngtrznych
(natury, przeznaczenia, losu — fatum lub fortuny). Kazde zjawisko, czy to w przyro-
dzie, sferze spotecznej, czy w dziataniu ludzkim jest bowiem nieuchronnie i jedno-
znacznie wyznaczone przez ogol warunkdw, w jakich wystepuje, podlega pewnym
regutom, prawidlowosciom przyczynowym i ogélnym prawom rozwoju. Wszystko, co
dzieje si¢ w Swiecie, jest zdeterminowane przyczyna znajdujaca si¢ poza czlowiekiem
i nie podlegajaca jego woli ani oddziatywaniu. Jest to z jednej strony, nieuchronna
koniecznosé, z drugiej — przypadek.

Stanowisko drugie nazywane bywa determinizmem umiarkowanym (czasem tez
aktywizmem lub realizmem). Przyjmuje si¢ tu pewien margines wolnosci cztowieka,
wskazujac zarazem na jego zaleznosé, wszak czg¢sciowa juz tylko, a nie catkowita, jak
poprzednio. Zatem, cztowiek bywa czasem podmiotem, a czasem przedmiotem zmian;
jest wzglednie wolny wobec pewnych ukladow sit, wobec innych pozostaje podlegly.
Musi liczyé si¢ w swym dzialaniu i planowanych zmianach z pewnymi konieczno-
$ciami, z konkretng rzeczywistoscia i obiektywnymi faktami, na ktére nie ma wptywu,
jesli chce skutecznie realizowaé wiasne cele. Swiadomosé istniejacych ograniczen nie
przeszkadza mu jednak (a w kazdym razie nie powinna) w zajmowaniu czynnej posta-
wy wobec wlasnego zycia.

Trzecie stanowisko — okreslane mianem indeterminizmu (czy tez woluntaryzmu
badz idealizmu) wskazuje na catkowitg niezaleznos¢ cztowieka. Stad tez, mozna po-
wiedzie¢, czlowiek jest zawsze i w kazdej sytuacji podmiotem obdarzonym wolng
wola, niezaleznie od stopnia osiaganych zamierzen. Pozostajac wolnym (,,0d” i ,,do”
czego$), przynajmniej w sferze duchowej (cho¢ niekoniecznie materialnej), ma on
nieograniczona mozliwos¢ wyboru i ustosunkowania si¢ wobec zachodzacych zjawisk,
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w tym takze ich zmiany, choéby poprzez zmiang¢ ich spostrzegania i swojego wobec
nich nastawienia. W jego $wiecie nie istniejaq zadne ogdlne prawa ani powszechne pra-
widlowosci czy nieuchronne zaleznosci przyczynowe, determinujace rozwdj i zacho-
wanie. Czlowiek jest samodzielnym decydentem w sprawach wiasnego Zycia, ale jest
tez catkowicie za nie odpowiedzialnym.

Pomigdzy tymi trzema stanowiskami istnieje oczywiscie caty szereg opcji posred-
nich. Takze w psychologii wyr6zni¢ mozna koncepcje, ktére dadzg si¢ uporzadkowaé
na kontinuum przedmiotowos¢ — podmiotowos¢ czy determinizm — indeterminizm
w rozumieniu i wyjasnianiu zdarzen zyciowych i ludzkiego postgpowania. (Wystarczy
tu wspomnie¢ o podejsciu behawiorystycznym i psychoanalitycznym, o nurcie psy-
chologii poznawczej, zwanym kognitywno-aktywistycznym, psychologii humanistycz-
nej, personalistycznej czy egzystencjalnej.) Pomijajac niekonczace si¢ dyskusje po-
migdzy zwolennikami ktdrej§ z oferowanych perspektyw widzenia podmiotowosci,
mozna przyjaé, iz niezaleznie od proponowanych na gruncie teoretycznym rozwigazan,
kazdy cztowiek dysponuje wiasng prywatng ,teorig zycia”, ktéra funkcjonujac niczym
teoria naukowa, dostarcza kryteriéw interpretacji zjawisk, okresla zwiazki przyczyno-
we zachodzace migdzy nimi i wyznacza zakres spostrzeganych mozliwosci zmian oraz
zajmowang wobec nich postawg. Te indywidualne ,filozofie” (Swiatopoglady, mity,
modele) rozumiane jako zesp6t fundamentalnych przekonan i ocen dotyczacych tego,
czym jest (i czym powinno by¢) zycie ludzkie oraz jaka jest w nim rola czlowieka,
okreslam zapozyczonym od M. Adamca (1983) i A. Gizy (1991) terminem ,wizje
zycia”.

»Wizjom zycia”, stanowiacym nadrz¢dne systemy poznawczo-motywacyjne, przy-
pisywany bywa przemozny wplyw na poczucie realnosci, kierowanie procesami per-
cepcji, wartosciowania i zachowania. Ich gléwna rola sprowadzana jest do organizo-
wania do$wiadczen osoby w spojna calo$¢, zapewnienia ciagglosci oraz stabilnosci jej
wewngtrznego Swiata (Gordon, 1990). Przyjmuje si¢, ze funkcjonujac jako ,.drogo-
wskaz”, ,,mapa” czy ,filtr”, dziatajaq one na zasadzie samospetniajacego si¢ proroctwa:
~Swiat jest widziany jako taki i dlatego wiasnie jest taki” (Watzlawick, 1989). Mecha-
nizm sprzg¢zenia zwrotnego pomi¢dzy przekonaniami, dzialaniem i jego skutkami do-
starcza¢ ma poczucia zrozumienia, pewnosci, bezpieczenistwa i wewngtrznej harmonii,
ale moze tez stanowic zagrozenie, poniewaz utrwala pewien schemat percepcji i za-
chowan. Bedac z natury swej ,konserwatywnym” (zadanie integracji doswiadczen
sprawia, ze wszelkie ,,niepasujace” do danej struktury poznawczej przekonania sa od-
rzucane badz znieksztalcane), moze on nie nadaza¢ za pojawiajacymi si¢ nowymi
mozliwoSciami i pozostawa¢ w niezgodzie z aktualnymi potrzebami osoby czy wyma-
ganiami sytuacji, a zatem utrudnia¢ przystosowanie do zmieniajacych si¢ warunkéw
Zycia i hamowac¢ rozwdj indywidualny, co znajduje swoj wyraz w przezywanych przez
ludzi problemach. Chociaz dazenie do ich rozwiazania poprzez modyfikacje ,,starych”,
niezdolnych do akomodacji czy asymilacji nowych doswiadczen struktur poznawczych
miewa charakter naturalnego procesu (czasem tylko blokowanego), to — z drugiej stro-
ny — nalezy podkresli¢, ze potrzeba bezpieczenstwa i imperatyw koherencji w powia-
zaniu z zachowawczg naturg takich systeméw przekonaf czyni zmiang wewngtrznie
sprzecznym — paradoksalnym wrgcz przedsigwzigciem (Gordon, op. cit.).

Kazdy, kto tylko probowal dokonaé¢ przeobrazenia czy to w sobie samym, czy tez
podjat takie starania wobec innych ludzi, wie, jak trudne — pomimo $wiadomosci ko-
nieczno$ci zmiany i otrzymywanego wsparcia — bywa to zadanie. Skad bowiem moze
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wiedzie¢, ze to, co wydaje mu si¢ dzisiaj bardziej korzystne, rzeczywiscie okaze si¢
takie w przyszlosci, skoro przyszlo$¢, z samej swej natury, jest nieprzewidywalna?
Utarte nawyki myslowe, uprzedzenia i wzorce zachowania, a takze spoleczne normy,
schematy i oczekiwania innych, blokujace spontaniczne reagowanie na wciaz nowe wy-
zwania, jakie stawia zycie, moga dodatkowo utrudnia¢ zmiane, przyczyniajac sie nie-
rzadko do rezygnacji z prob wykroczenia poza znane dobrze , strefy bezpieczenstwa”.

Problem, dlaczego niektore osoby, pomimo ustawicznych narzekan i niezadowole-
nia, postgpuja tak, jakby ,.nie chciaty” poprawic¢ swojej sytuacji zyciowej, dlaczego —
pomimo braku psychicznych czy fizycznych zaburzen i pomimo istniejacych realnie
szans, nie dostrzegaja mozliwosci takiej poprawy (cokolwiek mialaby ona oznaczaé),
lub nawet jesli je dostrzegaja, to nic nie robia w tym kierunku, aby je wykorzystac, jest
w istocie pytaniem o motywacj¢ do zmiany.

2. Motywacja do wprowadzania zmian w swoim zyciu

Motywacja do zmiany — jako powiazana z doswiadczeniem braku satysfakcji doty-
czacej stosowanych wzoréw zachowania i stylu zZycia — jest silg, ktora sklania czlowie-
ka do dziatania. Nie powinna by¢ ona mylona z motywacja do usuni¢cia symptoméw
dyskomfortu czy likwidacji bolesnych doznan (Sifneos, 1979, 1994; Davanloo, 1994).
O ile ta ostatnia wiaze si¢ bowiem raczej z bierng postawa wobec przezywanych pro-
bleméw — pragnieniem szybkiej poprawy sytuacji przy minimalnym wysitku wiasnym,
gotowos¢ do zmiany implikuje czynne zaangazowanie w poczuciu odpowiedzialnosci
za rezultaty wlasnych poczynan, ktdremu towarzyszy swiadomosé wiasnych mozliwo-
$ci, odwaga i che¢é podjgcia ryzyka tworczego Zycia. Zmiana pojawia si¢ wowczas jako
rezultat ,,skoku” w to, co nieznane.

To, co nieznane (czego jeszcze nie ma) z samej swej istoty budzi jednak ambiwa-
lentne uczucia nadziei i lgku. Lek przed tym, co ma dopiero nadejs¢ — przed przyszio-
Scia, definiowany jest jako

»negatywne stany emocjonalne i przezycia o charakterze obawy, niepewnosci i zagrozenia, zwig-

zane z subiektywna reprezentacja zdarzen w odleglejszej przysztosci” (Zaleski, 1989, s. 172).

Przyszio$¢ jako obszar, w ktorym lokowane sa cele zyciowe, spetnia rol¢ systemu
motywacyjnego. Jesli jej wizja jest pozytywna, optymistyczna, posiada wartos¢ sty-
mulatora zmian i dziafan sprzyjajacych realizacji osobistych plandw i projektow, jesli
negatywna i petna niepokoju — paralizuje aktywno$¢ sprawcza i powoduje zawezenie
perspektyw indywidualnego rozwoju. Lgkowa antycypacja zdarzen manifestuje si¢ na
poziomie poznawczym jako hamowanie myslenia o przysziosci i niech¢¢ do wszelkich
zmian, na poziomie behawioralnym — jako opdr przed podejmowaniem dziatan otwar-
tych, ryzykownych, twérczych, a preferencji zachowan zabezpieczajacych, obronnych,
nastawionych na utrzymanie status quo (Zaleski, op. cit.).

Obrona istniejacego stanu rzeczy, nawet jesli przynosi on cierpienie — obrona przed
zmianga ,,na lepsze”, podobnie jak i dazenie do niej, wydaja si¢ zjawiskami zupelnie
naturalnymi. Reprezentuja bowiem dwie elementarne w ludzkim zyciu, sprzeczne ze
soba tendencje — t¢ rozwojowa, nastawiong na tworcza ekspansje i t¢ konserwatywna,
ukierunkowana na zapewnienie bezpieczenstwa. Chociaz obie one, jako $cisle z soba
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powiazane, przeplataja si¢ w mysleniu ludzi, wplywajac na ztozonos¢ ich postawy
wobec zmian, zwykle jedna z nich zyskuje przewagg, co nie pozostaje bez znaczenia
dla catoksztattu funkcjonowania i jakosci zycia.

Negatywna i bierna postawa wobec zmian prowadzi¢ moze do rezygnacji z pokie-
rowania wlasnym zyciem, rezygnacji z siebie w przysztosci. Wiaze si¢ bowiem z po-
czuciem bezradnosci i lgkiem. Lek przed zmiang jest Igkiem przed zyciem samym,
skazujacym czlowieka na ,los gorszy od $mierci”, jak ujat to Bugental (1987). Pozy-
tywna i dazeniowa postawa wobec zmian umozliwia elastyczne przystosowanie do
zmieniajacego si¢ Swiata i zaangazowanie w proces osobowego wzrostu. Jednak —
nalezy tu doda¢ — nawet wysoka motywacja do zmiany, jej gorace pragnienie czy
uswiadomiona potrzeba nie stanowi wcale gwarancji, ze rzeczywiscie zostanie ona
dokonana. S3 osoby, ktére pomimo deklarowanej chgci i gotowosci wprowadzenia
zmian w swoim zyciu nie decyduja si¢ ostatecznie na ryzyko z tym zwiazane. Ich nie-
pewnos¢ dotyczy sposobdw postgpowania — wynika z braku wiedzy na temat, ,jak”
nalezy dziala¢, aby pozadane zmiany zostaly skutecznie zrealizowane. Zatrzymuja si¢
wiec na etapie poszukiwania wciaz nowych autorytetow, wskazéwek, ,,metod”, maja-
cych zapewni¢ im ,,bezpieczng drogg przemian”.

Stad tez odpowiedz na nasuwajace si¢ tu nieuchronnie pytanie, dlaczego pomimo
nadziei wiazanej ze zmiang niektore osoby wahaja sie ja wprowadzi¢, sktania do wcze-
$niejszego rozpatrzenia odpowiedzi, jakich kazdy czlowiek udziela samemu sobie
w kwestii oceny wiasnych mozliwosci wpltywu na wewnetrzng i zewngtrzng rzeczywi-
stosé: Czy potrafie dokona¢ przeobrazenia w swym codziennym zyciu, w swojej natu-
rze? Co mogg uczyni¢, aby wprowadzi¢ pozadane zmiany? Czy w ogéle mozna cokol-
wiek zrobi¢? To jest moment decydujacy. Wymaga bowiem konfrontacji z wlasng
»fllozofig zycia”. Osobisty system uogélnionych przekonan na temat zycia i wartosci
z nim wiazanych oraz ptynacych zen norm etycznych i wzoréw post¢gpowania, trakto-
wany bywa jako najbardziej istotna determinanta spostrzeganego wplywu i gotowosci
do wprowadzania zmian.

Rozwazajac blizej kwesti¢ znaczenia indywidualnych ,,wizji zycia” dla postawy
ludzi wobec zmian, chciatabym przedstawi¢ niektore z wynikow wilasnych badan. Sa
one efektem szerzej zakrojonego projektu, poswigconego zasadniczo innemu tematowi,
jednak uzyskane rezultaty moga rzuci¢ pewne $wiatlo na poruszane tu zagadnienia.
Ponizszy tekst prezentuje fragment pracy empirycznej nad poznawczymi uwarunko-
waniami doswiadczanej satysfakcji z zycia, w tym takze gotowosci do jej zwigkszania
poprzez dokonywanie zmian ,,na lepsze”. Przedstawiane wyniki i ptynace z nich wnio-
ski dotycza roli indywidualnych ,,wizji zycia” jako przestanki zdolnosci do osobistego
zaangazowania w proces przemian.

3. Znaczenie posiadanej ,,wizji zycia” dla przyjmowanej postawy wobec
zmian i gotowosci do ich wprowadzania w Swietle wynikéw wtasnych
badan

Préby zrozumienia postawy wobec zmian przyjmuja czgsto forme poszukiwania
osobowosciowych uwarunkowan, ktére wraz z czynnikami spoleczno-kulturowymi
i sytuacyjnymi moglyby wptywaé na subiektywng oceng¢ wiasnych mozliwosci wptywu
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na wewnetrzng i zewnetrzng rzeczywisto$¢ oraz kierowania biegiem zdarzen swojego
zycia. Wiaze si¢ to ze zwrdceniem uwagi na rol¢ indywidualnych ukladéw odniesien —
uogolnionych systemdéw przekonan dotyczacych $wiata i siebie samego, zycia i wlasnej
w nim roli oraz swojej przysziosci. Przedmiot szczegétowych rozwazan stanowi zwia-
zek ,,wizji zycia” z nastawieniem wobec zmian, planami i celami na przysztos¢, Igkiem
przed tym, co moze si¢ wydarzy¢, poczuciem kontroli (przekonaniem o mozliwosci
wplywu na zdarzenia i wlasne emocje) oraz doswiadczana satysfakcja z zycia.

Prezentowane ponizej wyniki uzyskane zostaty na podstawie badan przeprowadzo-
nych w grupie dobranej na podstawie nast¢pujacych kryteriow: (1) wiek — okoto 30 lat,
(2) faza zycia — posiadanie rodziny prokreacyjnej, (3) — dobry ogdlny stan zdrowia
(w znaczeniu braku trwatych symptoméw zaburzen psychicznego czy fizycznego
funkcjonowania). Obejmowata ona glownie osoby, ktére wywodzily si¢ sposrod chet-
nych do wzigcia udziatu w badaniach nauczycieli, odbywajacych zaoczne studia magi-
sterskie badz studia podyplomowe w uczelniach wyzszych (WSP i UJ) na terenie Kra-
kowa. Stanowito jq tacznie 145 osob — 107 kobiet (73,79%) i 38 m¢zczyzn (26,21%).
Srednia wieku dla calej grupy wynosita 32 lata. Wigkszo$¢ badanych — 127 oséb
(87,59%) byta aktywna zawodowo, a tylko 18 (12,41%) os6b nie pracowalo w mo-
mencie przeprowadzania badan (byly to przede wszystkim kobiety zajmujace si¢ pro-
wadzeniem domu i opieka nad matymi dzieémi). 79 oséb (54,48%) posiadato wy-
ksztalcenie srednie, a 66 (45,52%) — wyksztalcenie wyzsze.

Materiat empiryczny stanowily odpowiedzi os6b badanych na pytania ankiety,
opracowanej na podstawie narracyjnego wywiadu biograficznego (wedtug A. Schutze-
go, cyt. za: Helling, 1990), w tym: (1) pytania dotyczace ,,wizji zycia”, przygotowane
na podstawie metody M. Adamca (1983) oraz propozycji ich kategoryzacji przedsta-
wionej przez A. Gizg (1991), (2) pytania dotyczace postawy wobec zmian w ogole, roz-
patrywanej na wymiarze pozytywna — negatywna oraz aktywna — biemna, (3) pytania
odnoszace si¢ do planowanych zmian — celéw stawianych na blizsza i dalsza przyszlosé
oraz (4) oceny odczuwanej satysfakcji z zycia (opisowej i dokonywanej na 7-stopniowe;j
jednoitemowe;j skali szacunkowej, gdzie 0 oznacza, ze osoba badana jest bardzo nieza-
dowolona ze swojego zycia, zas 6, ze jest ona z niego bardzo zadowolona). Badani
wypetniali takze arkusze skal do mierzenia lgku przed przysztoscig (jednoczynnikowa
»Skala postaw wobec przysziosci” Z. Zaleskiego, 1989) oraz poczucia kontroli (,,Spo-
strzeganie wydarzen zyciowych”, narzedzie opracowane wedtug 4-czynnikowego mo-
delu F.B. Bryanta, 1989).

Poczucie kontroli rozumiane jest tu jako rezultat proceséw warto$ciowania wyda-
rzen (w kategoriach pozytywne — negatywne), ktérym towarzysza procesy oceny przez
podmiot wiasnych mozliwosci wywierania wplywu na zdarzenia poprzez bezposrednia
aktywnos¢ skierowang na zewnatrz — nastawiona na wywolanie zmian w otoczeniu
(kontrola pierwotna) lub tez aktywnos¢ skierowang do wewnatrz — nastawiong na wy-
wolanie zmian w samym sobie (kontrola wtorna).

Poprzez skrzyzowanie tych dwdoch dymensji powstaty cztery wymiary kontroli:

— unikanie (avoiding) negatywnych wydarzen — kontrola pierwotna negatywna;

— radzenie sobie (coping) z konsekwencjami negatywnych wydarzen — kontrola
wtorna negatywna;

— uzyskiwanie (obtainig) pozadanych rezultatow — kontrola pierwotna pozytywna;
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— doznawanie (savouring) przyjemnosci w wyniku zajscia pozytywnych wydarzen
— kontrola wtérna pozytywna.

Na podstawie analizy jakosciowej uzyskanego materialu empirycznego wyréznione
zostaly (analogicznie do wspomnianych wczesniej stanowisk filozoficznych) trzy typy
,»Wizji zycia”: deterministyczne, realistyczne i idealistyczne oraz trzy typy postaw wo-
bec zmian: pozytywna i aktywna, pozytywna i biema oraz negatywna i bierna. W wy-
niku analizy ilosciowej obliczono wielo$¢ celow stawianych przez osoby badane na
blizsza (do dwdch lat) i dalsza przyszios¢. Dokonany tez zostal pomiar zmiennych:
satysfakcja z zycia, lek przed przyszioscia i poczucie kontroli (w czterech wymiarach).

3.1. ,Wizje zycia"

Podstawowym kryterium wyodrebnienia typéw indywidualnych ,,wizji zycia” byt
zakres spostrzeganych mozliwosci, wolnoséci i odpowiedzialnosci w ludzkim zyciu.
Powstale w ten sposob kategorie, opracowane na podstawie klasyfikacji i charaktery-
styki dokonanej przez Anne Gize (1991) obejmuja ,,wizje zycia”: idealistyczne —
12,4%, realistyczne —71,7%, deterministyczne — 15,9% os6b. (Nie odnotowano w ana-
lizowanym materiale przykladow wyroznionych przez cytowana autork¢ wizji aliena-
cyjnych).

Wizje deterministyczne

Osoby o deterministycznych wizjach ujmuja zycie w sposdb konkretny, jako obo-
wiazek, ktoremu trzeba sprostac. Margines wolnosci i mozliwosci wptywu na wiasne
Zycie jest tu znacznie zawezony. Czesto pojawiaja si¢ wypowiedzi w stylu:

»~Raczej si¢ daje tak nies¢ na fali zycia, niz aktywnie o nim stanowi¢. Mysle, ze to moje zycie
jest gdzie$ tam zapisane, zaprogramowane, a ja jestem tylko wykonawczynig tego planu, i mysle,
ze wszystko zdarzylo si¢ niezaleznie ode mnie, ze ja w zasadzie na zycie nie mam zadnego
wplywu. Bo zazwyczaj to zewngtrzne jakie$ sytuacje decyduja o tych wazniejszych sprawach.
Raczej mi si¢ wydaje, ze to przypadek to wszystko. W ogéle jestem uzalezniona od innych. Je-
stem ograniczona r6znymi sprawami, ktére mi blokuja to co$, co bym, chciata”.
Odpowiedzialny jest cziowiek tylko za siebie, ale nie za wlasne zycie. Jest ono bo-

wiem z goéry zaprogramowane w swoim przebiegu, a powinnoscia czlowieka jest wy-
petni¢ ten plan jak najlepiej lub po prostu si¢ dof dostosowac:

»53 pewne ramy, do ktérych si¢ czlowiek dopasowuje i psychicznie dorasta; to sa ramy,
z ktérych nie mozesz si¢ wyrwaé”.

Kazda zmiana, odstgpstwo od ,,normalnosci” budzi niepokdj i jest z trudem przyj-
mowane:

»Wole ulozone zycie, bo wiem, co mnie czeka. Ja lubi¢ jakas taka stabilizacje, lubig, jak to
biegnie takim jednostajnym torem, spokojnie, schematycznie, w sumie nieciekawie, tak, jak po-
winno byé¢, jak si¢ utarto, znaczy szczgéliwie. Nie lubi¢ zmian, chcialabym zatrzyma¢ czas™.
Zazwyczaj w opisie zycia nie pojawiaja si¢ spontanicznie kategorie, takie jak cel,

sens czy wartosci.

»Jakos$ tak zyje sila rozp¢du bym powiedziala™.

,Czlowiek powinien dazy¢ — chyba do spelnienia marzen, ale to si¢ nie da”.
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Poniewaz zycie zalezy od okolicznosci zewngtrznych, przypadku, innych ludzi, wa-
runkiem jego pozytywnej oceny jest ,,nieprzejmowanie si¢ zbytnio niczym”.

Wizje realistyczne

W wizjach realistycznych zakres mozliwosci, wolnosci i odpowiedzialnosci w zy-
ciu ulega rozszerzeniu. Zycie pojmowane jest jako okazja do osiagnigcia osobistych
celow czy ograniczona warunkami zewn¢trznymi, przypadkami losowymi i czasem —
szansa. Troska czlowieka jest, by nie zmarnowac tej szansy. Dlatego szczegélnego
znaczenia nabiera tu umiejetnos¢ liczenia si¢ z konkretng rzeczywistoscig oraz efek-
tywnos¢ wlasnego dzialania.

»Nie mozna przej$¢ przez zycie z zalozonymi r¢kami”; ,,Kazdy musi zapracowa¢ na wlasne
szczgscie”.

Czlowiek, bedac odpowiedzialnym za wlasne zycie, ktore jest w duzej mierze jego
»dzielem”, musi niczym gracz przewidywac i kalkulowaé ryzyko, a ostateczny bilans
strat i wymiernych osiagnieé jest decydujacy dla oceny jego wartosci.

~Generalnie uwazam tak, Ze jest mi dane Zycie, z ktérym ja mogg wiele rzeczy zrobi¢. Oczy-
wiscie s3 rzeczy, ktére zebym ja nie wiem co robila, stan¢la na glowie, to nic nie zmienig, nie
przeskoczg. Ale tak, jak tak sobie zakladam pewne etapy w zyciu, robi¢ pewne posunigcia, ktére
rokuja,, ze nie bgdzie jakiegos mata, tylko ze wygram, ze to, co chcialam osiagna¢, to osiagne¢.

Staram sig¢ przede wszystkim na sobie polegac”.

Wizje idealistyczne iycia

Osoby o idealistycznych wizjach spostrzegaja zycie jako ,,cenny dar”, czysta poten-
cj¢, niczym nieograniczong mozliwos¢, ktdrej urzeczywistnienie polega na dzialaniu
w imi¢ idei, zwréceniu si¢ ku wartosciom wyzszym. Czlowiek, z natury swej wolny
(jego wolnos¢ jest wolnoscig wyboru) jest tu catkowicie odpowiedzialny za przebieg
wlasnego zycia:

»Ja nie mam wplywu na sytuacjg, ale ja mam wplyw na to, co ja zrobi¢ w tej sytuacji i to jest
decydujace. Bo ja mog¢ w pewnym sensie zmienia¢ sytuacjg, przez, to jak postapi¢. W zaleznosci
od tego, co wybierzemy, tak si¢ potoczy nasze zycie”.

Zadaniem czlowieka jest rozpoznanie swego prawdziwego powolania i nadanie
sensu wiasnemu istnieniu.

»Potrzebuje jakie$ takie mie¢ poczucie sensu tego wszystkiego. Jako$ nie umiem pogodzic si¢
z taka mysla, ze czlowiek zyje i umiera, i koniec. Mam jakie$ takie uczucie, ze jest w nas takie
wezwanie Boga i ze ono nie moze trafiaé w prozni¢. Czlowiek wymaga takiego dopetnienia™.

Stad ocena zycia czlowieka nie zalezy od okolicznosci zewnetrznych, ani wymier-
nych osiagnig¢, ale od tego, czemu on swoja postawa daje swiadectwo, od jego nasta-
wienia:

»Jezeli masz w sobie odrobing stoicyzmu, zeby przyjmowaé pewne niedogodnosci losu, jesli
nie przywiazujesz si¢ za bardzo do swoich projektéw czy planéw, to naprawdg wszystko inne za-
lezy od cicbie™.

Koncentrujac si¢ na réznicach pomigdzy grupami os6b wyznajacymi rézne ,,wizje
zycia” pod wzgledem ich postawy wobec zmian, a takze wielosci celow krotko-
i dlugoterminowych, Igku przed przyszloscia, poczucia kontroli i satysfakcji z zycia,
chcialabym przedstawi¢ niektore z rezultatow przeprowadzonych analiz.
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3.2. Postawa wobec zmian

Jak wynika z badan, osoby o deterministycznych wizjach zycia przejawialy biema
postawe wobec zmian (wszystkie, bez wyjatku), przy czym u 67% o0s6b byla to posta-
wa jednoczesnie negatywna. Osoby o wizjach realistycznych w zdecydowanej wigk-
szosci przypadkow, tj. w 74%, zajmowaly pozytywna i aktywna postaw¢ wobec zmian
w zyciu, 20% osob okreslifo swoja postawe jako pozytywng i bierna, i tylko 6% 0s6b
przyznalo, ze nie lubi zmian, ale tez im nie przeciwdziala — postawa negatywna i bier-
na. Osoby o wizjach idealistycznych prezentowaly (poza jednym przypadkiem) pozy-
tywne nastawienie wobec zmian, przy czym bylo to zarazem nastawienie aktywne —
w 52%, badz bierne — jak u 48% badanych.

Postawa wobec zmian wiaze si¢ — jak mozna przypuszcza¢ — z postawa wobec
wiasnej przyszlosci — dazeniowym badZ biemym oraz optymistycznym badZ pesymi-
stycznym wobec niej nastawieniem (mierzonym wielo$cia stawianych celéw i pozio-
mem obaw przed tym, co moze si¢ wydarzy¢).

3.3. Planowanie wlasnej przysziosci

Przeprowadzona nieparametryczna analiza wariancji wykazata istotne réznice po-
migdzy trzema grupami osob o odmiennych typach ,,wizji zycia” pod wzgledem liczby
celéw krotkoterminowych (H Kruskala-Wallisa: 8,50, p=0,0143) oraz celéw dlugoter-
minowych (H Kruskala-Wallisa: 17,36, p=0,0002). Uzyskane zaleznosci przyjmuja
ksztalt jak na rysunku 1.
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Istotnie ré2nia si¢ grupy (test U Manna-Whitneya):
— w odniesieniu do celéw na bliska przyszlos¢ —2i 3
— w odniesieniu do celow na przysziosé dalsza— 113,213

Rys. 1. Zwiazek ,,wizji zycia” z cclami na bliska i dalsza przyszlos¢
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Uzyskane rezultaty potwierdzity oczekiwania, iz osoby o wizjach deterministycz-
nych, w poréwnaniu z innymi, stawiaja przed soba najmniej celéw na przyszlos¢,
zwlaszcza te bardziej odlegla. Ich postawa wobec przysziosci nie jest zatem — jak moz-
na wnosi¢ — dazeniowa, lecz raczej biema. Przeciwnie do nich, osoby o idealistycznych
i realistycznych wizjach zycia planuja wiasna przyszto§¢ w wigkszym stopniu, wyka-
zujac aktywne wobec niej nastawienie. Ma to zwiazek, jak mozna przypuszczac,
z poziomem odczuwanego leku przed przysztoscia.

3.4. Lek przed przysztoscia

Zwiazek pomig¢dzy typem ,,wizji zycia” a lgkiem przed przysztoscia sprawdzano za
pomoca analizy wariancji, uzyskujac istotny wynik: (F=5,87, df=2,69, p=0,004). Wy-
kryta zaleznos¢ przedstawia rysunek 2.
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Istotne ré2nice uzyskano dla nast¢pujacych par branych pod uwage grup osob: 1 i3 oraz 2 i 3 (test Scheffe’a).
Rys. 2. Zwiazek ,,wizji zycia” z Igkiem przed przyszloscia

Niniejszy wykres, obrazujacy wyniki w zakresie leku przed przyszloscia uzyskane
dla trzech wyréznionych z uwagi na posiadane ,,wizje zycia” grup oséb, pokazuje wy-
raznie, ze najwigksze obawy zwiazane z antycypacja zdarzen odczuwaja osoby o de-
terministycznych wizjach zycia, w czym roznia si¢ istotnie od ,realistow” i ,ideali-
stow”, miedzy ktérymi roznice takie nie sg istotne statystycznie. Stad uzna¢ mozna, ze
»determinisci” (w poréwnaniu z innymi) doswiadczaja silnych obaw dotyczacych bie-
gu przysztych zdarzen, czemu dawali niejednokrotnie wyraz takze w swych sponta-
nicznych wypowiedziach.
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Czynnikiem, ktéry bezposrednio wplywa ujemnie (jak wynika z przeprowadzonych
analiz sciezkowych) na poziom odczuwanego Igku przed przyszioscia, jest poczucie
kontroli, zwlaszcza pierwotnej, tj. kontroli nad zdarzeniami.

3.5. Poczucie kontroli

Dla zbadania zwiazku typu ,wizji zycia” z wymiarami poczucia kontroli uzyto
nieparametrycznej odmiany analizy wariancji Kruskala-Wallisa. Istotne réznice po-
mi¢dzy trzema grupami uzyskano dla nastgpujacych wymiar6w poczucia kontroli:
»uzyskiwanie” — kontrola pierwotna pozytywna (H Kruskala-Wallisa: 15,57, p=0,0004)
oraz ,unikanie” — kontrola pierwotna negatywna (H Kruskala-Wallisa: 12,44,
p=0,002), czyli w zakresie bezposredniego wpltywu na zdarzenia. Nie odnotowano
natomiast istotnych roéznic, jesli chodzi o wplyw na wiasne emocje i zachowania
w odpowiedzi na zdarzenia — wymiar ,,radzenie sobie” — kontrola wtérna negatywna
i ,doznawanie” — kontrola wtorma pozytywna. Otrzymane wyniki przedstawione zo-
staly na ponizszym rysunku.
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Istotnie ré2nia si¢ od siebie grupy (lest U Manna-Whitneya):
»Uzyskiwanie™: 112,113,213
»Unikanie” : 112,13

Rys. 3. Zwiazek ,,wizji zycia” z poczuciem kontroli

Jak wida¢ na wykresie, ,.idealisci” osiagaja najwyzsze wyniki zarowno w przypad-
ku przekonan o mozliwosci uzyskiwania pozadanych rezultatéow, jak i unikania tych
niepozadanych, czym réznig sie istotnie od pozostatych grup. ,,Realisci” osiagaja sred-
nie wyniki w zakresie kontroli pierwotnej pozytywnej (uzyskiwanie) i rownie niskie
jak ,,determinisci” wyniki w zakresie kontroli pierwotnej negatywnej (unikanie). Oso-
by o deterministycznych wizjach zycia uzyskuja najnizsze wyniki, jesli chodzi o spo-
strzegany wplyw na pozytywne zdarzenia i ,,wiar¢ w sukces”.
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Rezultaty badan prowadza do wniosku, iz nie tyle przeswiadczenie o mozliwosci
wplywu na wilasne emocje i zachowania w celu przystosowania si¢ do zachodzacych
w otoczeniu zmian, ile poczucie bezposredniego oddzialywania na wydarzenia
(zwlaszcza te pozadane) jest tym, co roznicuje grupy badanych osob. Wszystkie one —
bedac ludzmi ,,zdrowymi” — zywia podobne przekonania, co do wiasnej umiej¢tnosci
radzenia sobie ze skutkami negatywnych wydarzen czy doznawania radosci w wyniku
wystapienia zdarzen wartosciowanych pozytywnie poprzez aktywnos¢ skierowang na
siebie, tj. na redukcj¢ nieprzyjemnych badZ wzmocnienie przyjemnych doznan.

Kolejny wykres pokazuje, w jaki sposob przyjecie okreslonej postawy zyciowej
wiaze si¢ z odczuwanym z Zycia zadowoleniem.

3.6. Satysfakcja z zycia

Dla zbadania zwiazku pomigdzy typem ,,wizji zycia” a ocena do$wiadczanej satys-
fakcji przeprowadzono nieparametryczng analiz¢ wariancji Kruskala-Wallisa, uzysku-
jac wynik (H Kruskala-Wallisa: 27,69, p<0,0001), wskazujacy na istotne zaleznosci
migdzy zmiennymi. Ich ksztalt przedstawia ponizszy graf.
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Poréwnania wielokrotne przy zastosowaniu testéw U Manna-Whitneya (p<0,05) wykazaly istotne réznice slaty-
styczne pomigdzy kazda kombinacja par wyodr¢bnionych grup.

Rys. 4. Zwiazek ,,wizji zycia” z satysfakcja z zycia

Powyzszy rysunek pokazuje wyraznie, iz osoby o odmiennych typach ,,wizji zycia”
réznia si¢ migdzy soba istotnie pod wzgledem doswiadczanej satysfakcji. Osoby
o wizjach deterministycznych oceniaja swoje zadowolenie z zycia najnizej w porow-
naniu z innymi, natomiast osoby o wizjach idealistycznych donosza o najwigkszej
z niego satysfakcji. (,,Realisci” zajmuja tu miejsce posrednie pomigdzy dwoma bar-
dziej skrajnymi wobec zycia nastawieniami).
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Pewne $wiatlo na przedstawione tutaj rezultaty rzucaja informacje uzyskane na
podstawie analiz jakosciowych. Wynika z nich, ze osoby o idealistycznych wizjach
zycia, cho¢ przejawiaja nastawienie maksymalistyczne, to zarazem postaw¢ ,,bezwa-
runkowej akceptacji” siebie i wlasnego zycia, a dokonujac jego oceny, kieruja si¢ kry-
teriami nie zewnetrznymi, ale wewngtrznymi, tj. do$wiadczeniem jego wartosci
i sensu. Poniewaz za$ zycie ludzkie — wedlug ich przekonania — ,,ma zawsze jakas
wartos¢ i sens”, wciaz na nowo odkrywang i potwierdzang na mocy autonomicznych
wyborow i dzialan podmiotowych, poczucie szczgscia i zadowolenie z Zycia jest tutaj
niezalezne od tego, co si¢ w tym zyciu wydarza — jest bowiem przejawem pewnej po-
stawy — , kwestig decyzji”. Osoby o wizjach realistycznych, majac wysokie oczekiwa-
nia i wymagania — zwlaszcza wobec siebie, oceniaja swoje zycie na podstawie bilansu
poniesionych strat i zyskow, porazek i konkretnych sukcesow, ktérych ,,nigdy nie
dos¢”. Dlatego, chociaz czuja si¢ na ogot szczgsliwe, to nigdy do konca zadowolone —
z whasnej ,efektywnosci” przede wszystkim. ,,Determinisci” z kolei, nie oczekujac
»Zbyt wiele” od zycia i siebie, prezentuja postawe¢ minimalistyczna ichociaz sa
»W zasadzie” z zycia zadowoleni (z osiagnigcia pewnej ,,normy” czy ,,braku proble-
moéw”™), to na ich niskaq ocen¢ odczuwanej satysfakcji zdaje si¢ rzutowac fakt, iz nie
czuja si¢ w nim czesto szczgsliwi.

Podsumowujac prezentowane wyniki analiz empirycznych, stwierdzi¢ mozna, iz
uzyskane rezultaty (aczkolwiek traktowane one by¢ muszg ostroznie z uwagi na nie-
proporcjonalny rozklad liczebnosci w kazdej z wyrdznionych grup osob) zdaja si¢
wskazywac na istnienie zwiazku pomigdzy typem indywidualnej ,,wizji zycia” a ogdl-
nym nastawieniem wobec zmian i innymi branymi tu pod uwage zmiennymi. Istotne
réznice statystyczne pomigdzy wszystkimi wyréznionymi grupami dotyczyly poczucia
kontroli pierwotnej pozytywnej i satysfakcji z zycia (tzn. ,idealisci” uzyskiwali tu
najwyzsze wyniki, realisci — srednie, determinisci za$ — najnizsze).

Nalezaloby oczekiwac, ze osoby najmniej z zycia zadowolone, powinny by¢ naj-
bardziej zmotywowane do zmiany. Z badan wynika jednakze, ze ci, ktorzy odczuwaja
najmniejsza satysfakcj¢ z zycia, to zarazem ci, ktdorzy wyznajac deterministyczny
Swiatopoglad, dostrzegaja najmniejsza mozliwos¢ dokonania zmiany swej sytuacji na
lepsze, stawiaja przed soba najmniej celow i dalekosi¢gznych planéw, maja najnizsze
poczucie wpltywu na uzyskiwanie pozadanych rezultatow i zywia najwigksze obawy
zwigzane z przysztoscia w poréwnaniu z innymi grupami oséb — tj. ,idealistami”
i ,realistami”. Sa to osoby, ktére koncentrujac si¢ na zapobieganiu ewentualnemu nie-
szczgsciu i dazac do bezpieczenstwa przez ustabilizowanie swego zycia na zasadach
ograniczajacych, a nawet zamykajacych mozliwosci dalszych przemian, pozbawiaja si¢
w ten spos6b szansy na bardziej bogate, petne, a wigc i satysfakcjonujace zycie. Same
siebie ,,zablokowaty”.

Poczynione obserwacje wskazuja tym samym, ze im bardziej prosty i konkretny
charakter maja indywidualne ,,wizje zycia”, tym mniejsza jest otwartos¢ na zmiany
osobiste wynikajace z biegu zycia i wilasnych staran oraz tym mniejsza gotowos¢ do
odkrywania i tworzenia czego$ nowego w sobie i otoczeniu, tym mniejszy zakres spo-
strzeganych mozliwosci zmian (wptywu na zdarzenia w pozadanym kierunku) i tym
wigkszy odczuwany przed nimi lgk. Plynace stad wnioski potwierdzaja zatem teze,
gloszaca, ze waskie, sztywne i przyziemne ,.filozofie zycia” s3 mniej ,,zdrowe” niz
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wizje szerokie i abstrakcyjne. Istotnym kryterium ich wartosci jest bowiem zdolnos¢
do integracji réznych doswiadczen i osobowosci w koherentna calos¢. Stopien, w ja-
kim dana struktura poznawcza spetnia funkcj¢ scalajaca, zalezy od tego, na ile jest ona
»ogamiajaca” (ogdlna, wewngtrznie zréoznicowana, zlozona) oraz od tego, na ile jest
ona ,,przekonywajaca” — tzn. na ile skutecznie wptywa na zachowanie, angazuje uczu-
cia i stanowi przedmiot glgbokiej wiary (Skynner i Cleese, 1994). Wedlug Feinsteina
iin. (1989, s. 37-38) owe ,,mity personalne”, ktdre {acza si¢ z wyzszymi stadiami inte-
gracji i rozwoju, charakteryzuja si¢ migdzy innymi tym, ze pozostajg w zgodzie
z aktualnymi potrzebami i mozliwosciami cziowieka, mobilizuja jego zewngtrzne
i wewngtrzne zasoby, afirmuja i podtrzymuja stabo rozwinigte strony osobowosci,
uwalniaja od ograniczajacych skutkéw zaréwno wczesnych doswiadczen osobistych,
jak i mitow stworzonych przez kultur¢ srodowiskowa, wprowadzaja harmoni¢ i fad
w zycie osoby.

Jednak powiedzenie, ze najbardziej ,niezdrowe” sa wizje deterministyczne, nie
oznacza w zadnej mierze ich deprecjaciji. ,,Filozofie zycia” nie sa bowiem czyms$ przy-
padkowym. Nawet te deterministyczne peiniag wazng funkcj¢, dostarczajac pewnosci,
usprawiedliwienia i pocieszenia (Pieter, 1972). Dzigki przekonaniu, ze caly §wiat pod-
lega ogélnym prawom i réznego typu przemoznym determinizmom, ktére dotyczyc
majq wszystkich, bezradnos¢ osobista sta¢ si¢ moze bezradnoscig uniwersalna, chro-
nigc tym samym przed réznego typu zaburzeniami, cierpieniem czy depresja (deficy-
tami bezradnosci). Wizje deterministyczne ograniczaja jednak mozliwosci dalszego
wzrostu i stawania si¢ petna osoba. Nie jest przy tym jasne, czy to deterministyczne
poglady na zycie wplywaja na postaw¢ wobec zmian zyciowych, czy moze postawa
wobec zmian decyduje o przyjmowanej ,.filozofii zycia”. Mozna chyba jednak przyjaé,
ze prywatne $wiatopoglady wptywaja na postawg wobec zmian, a zarazem sg przez t¢
postawe wyznaczane. W tym kontekscie szczegdlnie istotnym problemem praktycz-
nym jest kwestia mozliwosci i sposobu przetamania tego impasu — mozliwosci zmiany
postawy wobec zmian.

4. Mozliwosci wzmacniania i podtrzymywania motywacji do zmian - im-
plikacje praktyczne

Pomoc osobom, ktdre trzymajac si¢ kurczowo rutynowych, nieefektywnych sposo-
bow zachowania, tkwig w niesatysfakcjonujacych je sytuacjach zyciowych w poczuciu
dyskomfortu, cierpienia i nierzadko beznadziejnosci, koncentruje si¢ czgsto na indywi-
dualnych modelach rzeczywistosci, zmierzajac do wywolania konstruktywnych zmian
w osobistych paradygmatach”, jakie mialyby w ostatecznosci doprowadzi¢ do zmian
w stylu zycia. Praca terapeutyczna, spostrzegana tutaj jako motywowanie klienta do
dokonania takich zmian (Lankton, 1990), moze polega¢ na bezposrednim oddziatywa-
niu na jego system poznawczy badz stwarzaniu mu sposobnosci do doswiadczania
siebie, $wiata i swoich z nim relacji w nowy, inny spos6b.

Pierwsze z podejs¢ polega na identyfikacji niefunkcjonalnych — anachronicznych
przekonan, systematycznym ich weryfikowaniu i modyfikowaniu, a nast¢gpnie wzmac-
nianiu przekonan alternatywnych i przenoszeniu funkgcji sterujacych takich ,,odnowio-
nych” struktur poznawczych do praktyki zycia codziennego (Feinstein i in., 1989).
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Proby ,,zaszczepienia” klientowi innego sposobu myslenia (z uwagi na ich konfronta-
cyjny charakter) wywoluja czgsto silne emocje prowadzace do wzrostu napig¢cia moty-
wacyjnego, zwiazanego ze $wiadomoscia sprzecznosci pomigdzy ,,dawnym” a ,.no-
wym” stylem funkcjonowania i tendencje do rozwiazania przezywanych konfliktéw
poprzez dziatanie zorientowane na zmiang. Jednakze trwate zmiany w indywidualnych
modelach rzeczywistosci wymagaja czasu; s raczej powiazane z dtugotrwalym, inten-
sywnym i nieustajacym procesem poznawania samego siebie, niz z sytuacja doznania
nagtego ,,przeblysku” poznawczego pod wplywem interwencji terapeuty (Mahoney,
1988). Co wigcej, ,,luka czasowa” migdzy mysla o zmianie a dzialaniem na jej rzecz
stanowi nierzadko Zrodio obaw, zrodzonych z niepewnosci, czy to, co ,,nowe” nie bg-
dzie gorsze od tego, co ,stare” (Bateson, 1979). Skad bowiem czlowiek moze wie-
dzieé, ze zmiana, ktdra zamierza wprowadzic, bedzie w istocie zmiang na lepsze, skoro
nie posiada doswiadczen z tym zwiazanych?

Blizsze naturalnym procesom zmiany wydaje si¢ drugie z wymienionych podejs¢,
ktore przeciwnie do tego ,,globalnego”, zorientowanego na wglad stanowiska, koncen-
truje si¢ na dzialaniach polegajacych na kreowaniu takich sytuacji, w ktérych klient ma
okazje naby¢ nowe doswiadczenia zwiazane z pozadana zmianga. Dopdki bowiem nie
nabedzie on takich do$wiadczen, wszelkie mysli o zmianie sa dlan ,,bytem niereal-
nym”, funkcjonujacym poza jego systemem poznawczym jako niepasujace do posiada-
nej przez niego ,,mapy rzeczywistosci”. Dlatego tez zasadniczym pytaniem, przed kto-
rym staje terapeuta, nie jest tutaj kwestia: jakie przekonania klienta sa dysfunkcjonalne,
ale: jakie doswiadczenie bgdzie w sposob naturalny prowadzi¢ go ku upragnionej przez
niego zmianie, ktére z doswiadczen pozwoli mu na wigksza mobilizacj¢ wilasnych
mozliwosci i wewnetrznych czy zewnetrznych zasobéw w celu osiagni¢cia pozadanych
rezultatéw. Rozpoznanie takiego doswiadczenia pozwala terapeucie podja¢ dziatania,
majace na celu wywotanie — sprowokowanie go u klienta, dzi¢gki czemu podwyzszona
zostanie gotowo$é do wprowadzenia zmian w swoim zyciu.

Gordon (1990) wymienia trzy gtdwne sposoby wzbudzania doswiadczen prowadza-
cych do zmiany postgpowania i stylu zycia:

1) ,,podkopywanie” (undermining) — czyli kreowanie doswiadczen, ktore podwa-
Zaja realnosé i prawdziwosé ograniczajacych przekonan (poniewaz z uwagi na konser-
watywna nature indywidualnych ,,map” — . filtrujaca” funkcje przekonan i imperatyw
wzmacniania koherencji nowe, niezgodne z ,,mapa” doswiadczenia sa albo znieksztal-
cane, albo usuwane, wiaczenie ich w stare struktury w niezmienionej formie moze
okaza¢ si¢ tatwiejsze, jesli istniejace przekonania zostang zdyskredytowane czy nawet
ukazane jako falszywe, dzieki czemu uzyskuje si¢ przynajmniej zawieszenie dotych-
czas niepodwazalnych sadow, a czesto tez i ich obalenie, co rownoznaczne jest z po-
wstaniem pewnej luki w systemie poznawczym, jaka moze by¢ wypetniona nowa —
zdobyta w nowym doswiadczeniu — trescia);

2) ,,rozwigzanie” (resolution) — czyli kreowanie doswiadczen, ktére prowadza do
sukcesu w rozwiazaniu problemu dotyczacego uzyskiwania pozadanych lub unikania
tych niepozadanych stanéw rzeczy (réznego typu potrzeby, oczekiwania i cele anga-
zuja zachowania ludzi i podtrzymuja ich dazenia, a realizacja pragnien stanowi dlan
Zzrédlo przezywanej radosci i satysfakcji; jesli nowe doswiadczenie wiaze si¢ z efek-
tywnoscia w osiaganiu badz unikaniu pewnych rezultatow i czyni mozliwym rozwia-
zanie aktualnie odczuwanego problemu, staje si¢ wazna lekcja wprowadzajaca zmiang
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— pojawiaja si¢ nowe kryteria oceny i rozumienia zwiazkéw przyczynowo-skutkowych,
jakie moga by¢ stosowane w przysziosci);

3) ,,spekmienie” (fulfillment) — czyli kreowanie doswiadczen, w ktérych osiagniecie
sukcesu przenoszone jest na sposob przezywania siebie jako funkcjonujacej skutecznie
i realizujacej swoje mozliwosci — spelniajacej si¢ osoby (skoro wszystkie aspekty
i wymiary funkcjonowania czlowieka sa ze soba powiazane, skoro jest on pewna dy-
namiczng i choé zréznicowana wewngtrznie, to spojna caloscia, doswiadczenie sukcesu
w rozwiazywaniu konkretnych probleméw dotyczacych potrzeb, oczekiwan czy celow
moze miec istotne znaczenie poza poziomem, na ktérym rozwiazanie takie si¢ pojawito
i wplywac korzystnie na spostrzeganie przez klienta wilasnej wartosci, mocy i niezalez-
nosci, pobudzajac go do dalszego rozwoju).

Nie jest konieczne, stwierdza autor, zeby trzy wymienione sposoby byly stosowane
jednoczesnie, jednak oddzialywania, ktore obejmujq je wszystkie, sa najbardziej anga-
zujace klienta, a przez to uzna¢ je mozna za najbardziej efektywne w prowokowaniu
pozadanych zmian (Gordon, 1990).

Reasumujac niniejsze rozwazania, nalezy podkresli¢, iz uwzglednienie subiektyw-
nych uktadéw odniesien ludzi wydaje si¢ obiecujacym zabiegiem, pozwalajacym unik-
na¢ niekonczacych sig¢ dyskusji teoretycznych na temat czlowieka jako kreatora zmian
w swoim zyciu. Co wigcej, dzigki przesunig¢ciu uwagi z funkcjonujacych teorii i wyni-
kajacych z nich regul postgpowania terapeutycznego na ,,0sobiste teorie” klientow,
sterujace ich mysleniem i wyborami zachowan, proces terapeutyczny — skoncentrowa-
ny na kreowaniu nowych doswiadczei — moze okazac si¢ bardziej skuteczny w prze-
zwyci¢zaniu ograniczen ptynacych z indywidualnych wizji zycia oraz wzmacnianiu
dazen rozwojowych w kierunku zmian ku bardziej satysfakcjonujacemu, petniejszemu
i ,,sensownemu” zyciu. Takie podejscie wydaje si¢ prowadzi¢ nie tylko do wigkszego
zrozumienia klienta, ale tez by¢ istotne w uzyskiwaniu szybszych i pewniejszych re-
zultatéw terapeutycznych (Yapko, 1996).

Pytanie o metody przezwyci¢zenia ograniczen plynacych z posiadanego osobistego
swiatopogladu i wzmacniania zmian rozwojowych w kierunku bardziej satysfakcjonu-
jacego zycia, czyli pytanie typu ,,jak?” powinno chyba jednak ustapi¢ pytaniu ,,po co?”
— pytaniu o cel i sens calego przedsigwzigcia. Kluczem nie jest wiedzie¢ ,jak to zro-
bi¢?” — mozna uczy¢ si¢ wciaz nowych, ogtaszanych przez kolejne autorytety, ,tech-
nik” czy ,,recept” na poprawe jakosci naszego zycia, ale nie jest to wcale gwarancja, ze
kiedykolwiek dokonamy upragnionych przeobrazen. Byé moze, w zyciu swym nie
musimy wcale nic zmienia¢ — nic oprdcz ,.ciasnoty wlasnego umystu”, podsuwajacego
coraz to nowe, obiecujace wizje coraz to lepszej i szczgsliwszej przysztosci, ,,pod wa-
runkiem, ze...”. By¢ moze w wiernosci idealom tkwi sila, jaka sklania nas do dzialania
i ,,wewnetrznych rewolucji”? Wystepujac w obronie wartosci stajemy si¢ ,,wojowni-
kami”, a ,,postawa wojownika” — jak pisat C. Castaneda —

»potrzebna jest czlowickowi do wszystkiego (...) Czlowiek nie ma mocy sprawczej w zyciu, gdy

zabraknie tego wlasnie nastroju. Spdjrz na siebie. Wszystko ci¢ obraza i przygngbia. Skarzysz si¢

i zawodzisz, masz uczucie, ze musisz tanczy¢ tak, jak inni ci zagraja. Jestes lisciem na lasce wia-

tru. W twoim zyciu nie ma mocy. Jakiez to musi by¢ niemile uczucie”(Firestone, Catlett, 1995,
s. 26).

Mamy jednak prawo wyboru.
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