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STRESZCZENIE / ABSTRACT

Wspolczesne rozumienie asertywnosci zostalo zredukowane do zestawu powierzchownych
technik werbalnych, co autorzy artykulu nazywaja efektem infantylnego przemyshu
samopomocowego. Tekst proponuje powr6t do glebokiego znaczenia tej postawy, definiujac ja
jako mikropolityczng suwerenno$¢ osoby. Poprzez pryzmat psychologii trzeciej fali i terapii
akceptacji, autorzy przedstawiaja asertywno$¢ jako zlozona architekture dobrostanu. Czytelnik
dowiaduje sie, jak poprzez elastyczno$¢ psychologiczng i aktywizacje behawioralng mozna
budowaé autentyczng sprawczo$¢. To egzystencjalna praktyka, ktora pozwala chroni¢ godnosé
osobista w §rodowisku pelnym presji i chaosu, przeksztalcajac bierne reagowanie w $wiadoma

autonomie decyzyjna.

The contemporary understanding of assertiveness has been reduced to a set of superficial verbal
techniques, which the authors call the result of an infantile self-help industry. The text proposes a
return to the deeper meaning of this attitude, defining it as the micropolitical sovereignty of the
individual. Through the lens of third-wave psychology and acceptance therapy, the authors
present assertiveness as a complex architecture of well-being. The reader learns how, through
psychological flexibility and behavioral activation, authentic agency can be built. It is an
existential practice that allows one to protect personal dignity in an environment full of pressure

and chaos, transforming passive responsiveness into conscious decision-making autonomy.

Wspolczesna kultura samopomocowa sprowadzila asertywno$¢ do powierzchownego
zestawu technik komunikacyjnych, czynigc z niej narzedzie doraznej ochrony przed
dyskomfortem. Artykul dekonstruuje ten infantylny paradygmat, przeciwstawiajac mu
ambitng koncepcje Scotta Coopera i Naokiego Yoshinagi. Autorzy postuluja przejscie od

sasertywnosci jako triku” do ,,mikropolitycznej suwerennosci osoby”, opartej na czterech




filarach: odwaznym zabieraniu glosu, intencjonalnym dzialaniu, racjonalnym
wspolezuciu oraz glebokiej akceptacji rzeczywistosci. Teza artykuhlu glosi, ze prawdziwa
asertywno$¢ nie jest miekka kompetencja, lecz egzystencjalng dyscypling, ktora pozwala
jednostce odzyska¢ podmiotowosé w Swiecie zdominowanym przez algorytmiczna
kontrole i systemowe naciski. Autorzy przekonujg, ze dobrostan nie jest stanem
beztroski, lecz wynikiem S$wiadomego trwania przy wlasnych warto$ciach mimo
obecnoéci bolu i niepewnosci. Tekst stanowi krytyczng rozprawe z naiwnym
optymizmem psychologii pozytywnej, wskazujac, ze suwerenno$¢ jednostki buduje sie
nie poprzez ucieczke od trudnosci, lecz dzieki ich osadzeniu w ramach twardej,
odpowiedzialnej praktyki zyciowej. Jest to manifest dojrzalosci, ktéra wymaga od nas

odwagi bycia w pelni obecnymi w Swiecie, bez ulegania pokusie kapitulacji czy iluzji

wszechmocy.

SLOWA KLUCZOWE
asertywno$c jako architektura dobrostanu mikropolityczna suwerenno$¢ osoby
infantylny przemyst samopomocowy sprawczos$é elastycznosé psychologiczna
aktywizacja behawioralna terapia akceptacji i zaangazowania egzystencjalna praktyka
dobrostan subiektywny asertywno$c¢ funkcjonalna godno$c osobista
psychologia trzeciej fali dystrybucja wladzy autonomia decyzyjna

mechanizmy antyentropijne

Asertywnos¢: putapka behawioralnego redukcjonizmu

Wspolezesna kultura psychologiczna, napedzana przez infantylny przemyst samopomocowy,
uczynila z asertywnosci pojecie bolesnie plaskie. Sprowadzila te postawe do wyuczonej techniki
werbalnej, elegancko opakowanego prawa do odmowy i kilku komunikatéw ,ja”. Zamiast
transformacji otrzymaliSmy instruktaz mimiki i tonu glosu, ktéry ma byé uprzejmy, stanowczy i
niedrazniacy dla otoczenia. Zredukowano w ten sposob ciezar samostanowienia do zestawu tanich

sztuczek.

Taka wersja asertywnosci bywa w praktyce uzyteczna, niemniej pozostaje koncepcja intelektualnie

okaleczong. Jest bowiem przydatna dokladnie tak samo, jak uzyteczny bywa zwykly, podreczny




mtlotek. Wbijemy nim pojedynczy gwo6zdz, wszak do tego shuzy, ale z pewnoscia nie zbudujemy za
jego pomoca calej konstrukeji mieszkalnej. Potrzebujemy zatem narzedzi o wiekszym Kkalibrze,

zdolnych udzwignac¢ ciezar $wiadomego kierowania wlasnym losem.

Tymczasem propozycja Scotta Coopera i Naokiego Yoshinagi, wydana przez Johns Hopkins
University Press w 2025 roku, dokonuje ruchu znacznie ambitniejszego. Rozszerza ona definicje
asertywnos$ci do czterech wspoélzaleznych domen: spolecznej, behawioralnej, emocjonalnej oraz
mentalnej. Autorzy wigza te strukture z projektem zycia sprawczego i zdolnego do utrzymywania
zdrowych relacji. Ranga wydawnictwa sygnalizuje, ze to nie coachingowa efemeryda, lecz proba

wpisania tej postawy w ramy twardej, egzystencjalnej praktyki.

Model Coopera i Yoshinagi: cztery domeny sprawczosci

W tym sensie ksigzka ta uderza w caly infantylny przemyst samopomocowy. Przez dekady
handlowal on obietnica, ze wystarczy komunikowaé potrzeby, a zycie ulozy sie wedlug logiki
psychologicznego meritokratyzmu. Spdjrzmy prawdzie w oczy: nie ulozy sie. Wiara, ze $Swiat

nagradza sama werbalizacje pragnien, to ucieczka przed twarda, egzystencjalng praktyka.

Czlowiek, ktory mowi, lecz unika dzialania, pozostaje retorycznie sprawny, ale egzystencjalnie
bezwladny. Ten, kto dziala, lecz nie potrafi przyja¢ cierpienia, zamienia skuteczno$¢ w emocjonalny
chléd. Kto wspdlczuje, ale odrzuca granice zycia, staje sie zakladnikiem $wiata, ktory nie dostosuje
ontologii do jego preferencji. Jesli za$ akceptujemy wszystko w milczeniu, ryzykujemy pomylenie

dojrzalosci z kapitulacja.

Dlatego cztery $ciezki nie s3 zestawem sympatycznych porad, lecz bramami do zycia
intencjonalnego. Wydawca ujmuje to zreszta bardzo jasno. Wskazuje bezposrednio na ostateczny
cel tych praktyk. Zabieranie glosu, rzucanie sie w wir zdarzen, wspolczucie i akceptacja maja shuzyé

przejeciu wiekszej sprawczosci.

Elastycznos¢ psychologiczna: fundament asertywnosci

Wspdlczesna recepcja tej intuicji w paradygmacie naukowym jest zaskakujaco przychylna, choé
wymaga od nas bezwzglednej dyscypliny epistemicznej. Nauki kliniczne oraz nurty terapii trzeciej
fali dobitnie udowadniaja, ze dobrostan nie stanowi prostej funkeji §lepego losu ani temperamentu.
Jest on raczej splotem naszej sprawczo$ci, regulacji emocjonalnej, elastyczno$ci poznawczej oraz

relacyjnego zakorzenienia. Odrzucajac infantylny przemyst samopomocowy, badacze wskazuja na




twarde dane z przegladéw z 2024 roku dotyczacych terapii akceptacji i zaangazowania. Interwencje

te konsekwentnie redukuja objawy, poprawiajac nasza zdolno$¢ do nawigowania w chaosie emocji.

Z kolei metaanalizy z przelomu lat 2024 i 2025, badajace mechanizmy aktywizacji behawioralnej,
obnazaja kolejny mit dotyczacy leczenia cierpienia. Pokazuja one bowiem, ze podejécie oparte na
angazowaniu sie w warto$ciowe aktywno$ci pozostaje skutecznym narzedziem w zmaganiach z
depresja. Badania nad treningiem asertywno$ci, prowadzone ws$rod studentow oraz w
wymagajacych Srodowiskach zawodowych, przynosza réwnie fascynujace wnioski. Wzrost
asertywnosSci wiaze sie wszak ze spadkiem poziomu stresu i leku, torujac droge do autentycznego
zaangazowania. Zamiast biernej kapitulacji otrzymujemy dowod na to, ze mikropolityczna

suwerennos$¢ osoby jest fundamentem przetrwania.

Zasadnicza teza ksigzki broni sie zatem nie tylko jako intuicja humanistyczna, ale jako hipoteza
spojna z dominujgcym rozumieniem psychiki. Wspolczesna psychologia rzadziej definiuje zdrowie
jako sterylng proéznie i naiwny brak objawow, odchodzac od iluzji zycia bez cierpienia. CzeSciej
natomiast postrzega je jako zdolno$¢ do prowadzenia zycia sensownego, mimo obecnoSci
dyskomfortu, niepewno$ci i bolesnych strat. Elastyczno$¢ psychologiczna, czyli praktyka polegajaca
na $wiadomym trwaniu przy wlasnym do$wiadczeniu bez nadmiarowej ucieczki, staje sie tu
kluczem. Wymaga ona porzucenia kompulsyjnego zwalczania wlasnego wnetrza na rzecz dzialania

zgodnego z warto$ciami.

Owa elastyczno$c¢ stanowi jedno z najwazniejszych ogniw, ktoére nierozerwalnie lacza asertywno$c z
gleboko przezywanym dobrostanem. Nie chodzi w niej juz wylgcznie o to, by zbrojnie bronic¢
wlasnych granic przed inwazja innych ludzi. Chodzi o stawke znacznie wyzszg, dotykajaca samego
rdzenia naszego istnienia w S$wiecie pelnym napie¢. Zasadniczym celem jest to, by nie
zdezerterowa¢ z wlasnego zycia pod miazdzacym naporem leku, smutku czy wstydu. Prawdziwa
asertywno$¢ okazuje sie aktem egzystencjalnej odwagi, w ktorym lagodno$é wobec stabo$ci spotyka

sie z brutalna szczero$cia wobec rzeczywistoSci.

Komunikacja bezposrednia: hamulec entropii relacji

W tym miejscu konieczna jest dygresja, stanowigca zarliwg polemike z naiwnym indywidualizmem.
Mowienie o asertywno$ci jako o narzedziu szczeScia bywa w Europie natychmiast oskarzane o
psychologiczny egoizm. Oto czlowiek ma rzekomo zajmowa¢é sie wylacznie wlasnymi granicami,
podczas gdy Swiat plonie, instytucje zawodza, a cyfrowa infrastruktura uwagi pasozytuje na ludzkiej
kruchoSci. Taki zarzut wydaje sie szlachetny, lecz bywa intelektualnie tani. Nie dostrzega on

bowiem, ze podmiot pozbawiony sprawczos$ci i zdolnoéci do autowspédlczucia staje sie latwym




surowcem dla systeméw dominacji. Czlowiek wewnetrznie rozproszony, zawstydzony i niezdolny
do odmowy to wszak idealny pracownik poéznego kapitalizmu, a zarazem perfekcyjny obywatel

technokracji, ktéra woli ludzi grzecznych od wolnych.

Na stronie Fundacji Dobre Panstwo nie natrafilem na tekst poSwiecony wprost czterem $ciezkom
asertywnoSci, niemniej odnalaztem dwa pokrewne stanowiska. Pierwsze z nich akcentuje, ze
prawdziwa autonomia bezwzglednie wymaga kompetencji oraz wiezi, bez ktorych jednostka staje
sie jedynie trybikiem systemu. Drugie podejscie, obecne w tekScie o szcze$ciu wedlug Haidta,
przypomina, ze dobre zycie nie rodzi sie z prostackiego modelu ciaglego przyspieszania. Wyplywa
ono raczej z autentycznych relacji, sensownej pracy i odniesienia do czego§ wiekszego niz
wyizolowane ego. To nie sa poboczne ozdobniki, ktérymi karmi nas infantylny przemyst
samopomocowy. Stanowig one twarde zaplecze dla tezy, ze ludzki dobrostan jest sprawa

nierozerwalnie osobista i ustrojowa.

Trzeba zatem powiedzie¢ rzecz szalenie nieprzyjemng dla rozmaitych centrystycznych katechizmow
publicznych. Asertywno$¢ w zadnym razie nie jest miekka kompetencja, ozdoba dobrego
wychowania ani zestawem umiejetno$ci do lepszego networkingu. Jest to w swojej najglebszej
istocie mikropolityczna suwerenno$¢ osoby. To, czy czlowiek potrafi odwaznie zabra¢ glos, wejs¢ w
celowe dzialanie i zaakceptowac¢ wlasne zycie, wykracza daleko poza ramy zwyklej psychologii.
Bierna kapitulacja zderza sie tutaj z twarda obrona wlasnych granic, tworzac przestrzen dla
autentycznej wolnosSci. Jest to bowiem fundamentalna kwestia dystrybucji wladzy w obrebie

wlasnego, niepowtarzalnego losu.

Aktywizacja behawioralna: przelamywanie stanéw
lekowych

Staby podmiot nie jest w stanie stworzy¢ silnej wspolnoty obywatelskiej, podobnie zreszta jak
jednostka agresywnie narcystyczna. Prawdziwg wspolnote buduje dopiero czlowiek, ktory potrafi
zachowaé¢ wlasng godno$c¢ bez popadania w niebezpieczng iluzje wszechmocy. Godno$¢ ta, jak
stlusznie przypomina Fundacja Dobre Panstwo w swoich analizach praw czlowieka, pozostaje
absolutnie centralnym filarem chronigcym nas przed instrumentalizacja ze strony systemow
wladzy. Mikropolityczna suwerenno$¢ osoby zaczyna sie wlasnie w tym miejscu, na styku szacunku
do siebie i oporu wobec zewnetrznej presji. Kiedy zatem rozmawiamy o asertywnos$ci, w istocie
dyskutujemy o fundamentalnych warunkach ochrony naszej ludzkiej godnosci. To nie jest jedynie

prosta technika komunikacyjna, lecz gleboko egzystencjalna postawa.




W tym surowym S$wietle warto krytycznie przyjrzec sie relacji miedzy asertywnoscia a szeroko
pojetym szczeSciem. Kultura popularna, a wraz z nig infantylny przemyst samopomocowy, traktuje
szczeScie niczym gotowy produkt koncowy, stan nieprzerwanej konsumpcji i wewnetrzny klimat o
zawsze umiarkowanym naslonecznieniu. Tymczasem rzetelna nauka o dobrostanie, mimo swoich
wewnetrznych sporéw i metodologicznych wojen, proponuje nam obraz o wiele bardziej zlozony i
wymagajacy. Dobrostan subiektywny rozumiemy zazwyczaj jako splot poznawczej oceny wlasnego
zycia oraz przewagi do$wiadczen pozytywnych nad negatywnymi. Niemniej samo to akademickie
ujecie nie daje nam jeszcze najmniejszego prawa, by osuwacé sie w leniwg metafizyke optymizmu.
Prawdziwe dobre zycie wymaga bowiem ciaglego wysilku, a nie tylko usémiechu przyklejonego do

twarzy.

Sonja Lyubomirsky wraz ze wspolpracownikami zaproponowala niegdy$ stynna heurystyke, wedle
ktorej na zroznicowanie naszego dobrostanu wplywaja genetyczne predyspozycje, zyciowe
okolicznosci oraz dzialania intencjonalne. Ten zgrabny model szybko zyskal popularnos¢, jednak po
latach sama autorka, wspoélnie z Kennonem Sheldonem, poddala jego najbardziej znany,
~wykresowy” aspekt bezlitosnej rewizji. Badacze uczciwie przyznali, ze slynny wykres kolowy
spotkal sie z trafng krytyka, a realne efekty naszych intencjonalnych dzialan bywaja znacznie
stabsze, niz poczatkowo zakladano. Zasadnicza teza jednak przetrwala te burze; wszak sposéb zycia
i $wiadome aktywnoS$ci wciaz maja realne znaczenie dla budowania trwalego dobrostanu. Musimy
zatem utrzymac¢ w umysle dwie sprzeczne mysli naraz, co dla ludzkiej psychiki zawsze stanowi nie
lada wyzwanie. Trzeba zachowaé¢ egzystencjalna nadzieje, nie popadajac przy tym w

pseudonaukowy entuzjazm.

Dokladnie ten sam mechanizm dotyczy innej wielkiej ikony psychologii pozytywnej, mianowicie
stynnego wskaznika pozytywnos$ci wynoszacego trzy do jednego. W popularnym obiegu ten
magiczny ulamek by} przedstawiany niemal jak psychologiczna stala Plancka, wyznaczajaca twarda
granice miedzy zyciowym rozkwitem a psychicznym zdziczeniem. Pdzniejsza, bezlitosna krytyka
udowodnila jednak, ze roszczenia do ustalenia tak $cislej, uniwersalnej wartoSci granicznej byly po
prostu absurdalne. Historia ,krytycznego wspodlczynnika pozytywnosci” stala sie bolesng przestroga
przed uwodzeniem psychologii przez zludne pozory matematycznej pewnosci. Trzeba to wreszcie
powiedzie¢ glo$no i bez krztyny czuloséci dla modnych uproszcezen: psychologia nie staje sie bardziej
prawdziwa tylko dlatego, ze ozdobi swoje tezy liczba z trzema miejscami po przecinku. Owa krytyka
nie uniewaznia faktu, ze pozytywne emocje sa3 nam niezbedne; niszczy jedynie numerologiczna
pyche, z jaka probowano wtloczy¢ zlozono$é ludzkiego zycia w estetyke prostego rownania. W tym
wlasénie sensie ksigzka Coopera i Yoshinagi postepuje o wiele rozsadniej, gdy nie ubostwia samego

~czucia sie dobrze”, lecz osadza dobrostan w czterech fundamentalnych wymiarach.




Racjonalne wspéitczucie kontra emocjonalna empatia

Tak dochodzimy do pierwszej Sciezki, ktéra jest po prostu odwazne zabieranie glosu, gdzie
spoleczna asertywno$é — rozumiana jako bezposrednie wyrazanie wlasnych potrzeb i przekonan
bez intencji ponizania innych — stanowi fundamentalne narzedzie ochrony naszej integralnosci.
Whbrew temu, co naiwnie sadza pacyfikatorzy wszelkiego konfliktu, ludzka wspolnota wceale nie
rozpada sie od nadmiaru jasno$ci, totez gnijace instytucje, rozpadajace sie malzenstwa czy
dysfunkcyjne zespoly badawcze zapadaja sie raczej pod ciezarem systemowych przemilczen,
taktycznych unikéw i prywatnych resentymentéw. Asertywne mowienie nie jest zatem zadnym
luksusem komunikacyjnym, na ktéry moga pozwoli¢ sobie nieliczni, lecz poteznym mechanizmem
antyentropijnym, ktéry drastycznie zmniejsza koszt transakcyjny kazdej relacji, bezlito$nie
redukujac pole dla domystow i emocjonalnej spekulacji. Ekonomista stusznie zauwazylby, ze to
najtansza forma obnizania asymetrii informacji w systemie, a prawnik natychmiast dodalby, iz bez
niej trudno w ogoble mysle¢ o $wiadomej zgodzie, autonomii decyzyjnej i realnym wykonywaniu
praw podmiotowych. Antropolog z kolei przypomnialby nam stara prawde — kazda kultura
wypracowuje wlasne rytualy méwienia wprost, wszak zadna trwala wspoélnota nie przetrwa, jesli

oprzemy jej fundamenty wylacznie na domys$lnosci.

Tutaj wladnie ujawnia sie potezna przewaga pojecia asertywnoS$ci funkcjonalnej nad banalnym
dogmatem, ktory kaze nam zawsze mowic¢ prosto z mostu, poniewaz nie kazda zyciowa sytuacja
wymaga identycznego natezenia bezposrednio$ci. W skomplikowanych relacjach miedzyludzkich
dysponujemy calg skala srodkow, od lagodnego sygnalu ostrzegawczego po twarda eskalacje
konfliktu, a prawdziwa dojrzalo$¢ polega na zdolnoSci doboru narzedzia proporcjonalnego do
zamierzonego celu. To niezwykle wazne réwniez z perspektywy prawa i etyki, gdzie musimy
pamieta¢, ze nadmierna uleglo$¢ niszczy nasza godno$¢, ale nadmierna brutalno$¢é rdéwnie
skutecznie dewastuje delikatng tkanke wspolnoty. Funkcjonalna asertywnos$¢ kategorycznie
odmawia obu tym wypaczeniom, nie bedgc ani sztywnym legalizmem, ani kapitulacja, lecz stajgc
sie precyzyjna sztuka utrzymywania prawdy w relacyjnym obiegu przy mozliwie najmniejszej,
zbednej dewastacji otoczenia. W §rodowiskach profesjonalnych ma to znaczenie wrecz ustrojowe,
co dobitnie potwierdza systematyczny przeglad z 2025 roku poswiecony pielegniarstwu,
udowadniajac, ze mowienie wprost nie jest estetyczna ozdoba charakteru, lecz twarda

infrastruktura jako$ci dzialania i bezpieczenistwa pacjentow.

Zabieranie glosu ma jednak sens znacznie glebszy, wykraczajacy daleko poza czysto techniczne
parametry komunikacji, bedac w swojej egzystencjalnej istocie forma uznania samego siebie za
ostatecznego sedziego tego, co dla nas dobre, a co zle. To twierdzenie brzmi z pozoru niewinnie,

niemniej w rzeczywistoSci ma charakter gleboko kontrkulturowy, zwlaszcza w epoce




algorytmicznych rekomendacji, wszechobecnego paternalizmu eksperckiego oraz zarzadzania
naszym zachowaniem poprzez niewidzialng architekture cyfrowych bodzcéw. Krok po kroku
przyzwyczaja sie jednostke do niebezpiecznej myéli, ze cudze systemy zinterpretuja jej wlasne
potrzeby znacznie lepiej, kazac nam postusznie korzysta¢ z aplikacji i poradnikéw, ktére masowo
produkuje infantylny przemyst samopomocowy, by dowiedzie¢ sie, kiedy odpoczywaé i co czu¢. Na
tym zautomatyzowanym tle asertywno$¢ spoleczna staje sie naszym malym, prywatnym buntem
epistemicznym, przypominajacym dobitnie, ze nawet je$li potrzebujemy wiedzy, terapii czy
wsparcia instytucji, to mikropolityczna suwerenno$§é osoby pozostaje wartoScia niezbywalna. Nie
oddajemy po prostu nikomu zewnetrznemu ostatecznego zwierzchnictwa nad naszym
podstawowym doswiadczeniem, co nie jest wezwaniem do spolecznej anarchii, lecz twardym,

nienegocjowalnym warunkiem tego, by nie dac sie ostatecznie skolonizowac.

Akceptacja: aktywny wybor zamiast kapitulacji
Rzecz jasna, samo zabieranie glosu nie wystarcza. Mozemy wszak mowié¢ pieknie, a pozostaé
wiezniami wlasnej prokrastynacji, leku i bezwladu. Dlatego wkraczanie do akcji ma znaczenie wrecz
cywilizacyjne. W tym miejscu ksigzka Coopera i Yoshinagi zderza sie z twardymi ustaleniami
psychologii behawioralnej. Okazuje sie bowiem, ze motywacja rzadko poprzedza dzialanie, lecz z

niego wynika.

To brutalna obserwacja, ktéra rani narcystyczne marzenia jednostki, karmionej przez infantylny
przemyst samopomocowy. WolelibySmy wierzy¢, ze najpierw splynie na nas nastroj, poczucie
gotowoéci i subtelne $wiatlo metafizycznej aprobaty. Dopiero wtedy ruszylibySmy z miejsca.
Tymczasem doroste zycie jest w znacznej mierze sztuka dzialania bez gwarancji nastroju.

Zastepujemy tu iluzje komfortu twarda, egzystencjalng praktyka.

Przeglad badan nad aktywizacja behawioralna w leczeniu depresji dobitnie potwierdza te prawde.
Zwiekszanie zaangazowania w sensowne aktywno$ci pozostaje obiecujaca droga redukcji objawow.
Nowsze prace udowadniajg ponadto uzyteczno$¢ interwencji cyfrowych, przy czym ich efekty moga
z czasem stabnaé. Niemniej sam rdzen tego mechanizmu pozostaje niewzruszony. Dzialanie leczy, a

czekanie na wene poglebia paraliz.

Asertywnos¢: redystrybucja wtadzy nad wiasnym losem

To odkrycie niesie ze soba réwniez glebokie znaczenie ekonomiczne, obnazajac iluzje

wspolezesnego rynku pracy, w ktorym klasowo uprzywilejowane segmenty kreatywne uwielbiaja




rozprawiac¢ o pasji, autentycznosci i mitycznym stanie flow. Niemniej brutalna prawda jest taka, ze
gospodarka nie funkcjonuje dzieki temu, iz miliony ludzi kazdego ranka budza sie ol$nieni wlasnym
powolaniem, lecz dlatego, ze ogromna rzesza jednostek wykonuje zadania mimo zmeczenia, leku i
braku entuzjazmu. Wkraczanie do akcji nie jest zatem banalng porada, ktoéra wyprodukowal
infantylny przemyst samopomocowy, ale dramatyczna proba odzyskania godno$ci dzialania w
Swiecie fetyszyzujacym natchnienie lub redukujacym aktywno$¢ do mechanicznej wydajnosci.
Autorzy proponuja tu droge posrednia, zderzajac kapitulacje wobec nastrojow z akceptacja twardej
rzeczywistosci, przy czym czlowiek ma dziala¢ nie z powodu dobrego humoru, lecz dlatego, ze czyn

stanowi forme wiernos$ci wartoSciom.

W tym konteksécie bon mot Jona Stewarta, wedle ktérego wartos$ci nietestowane w trudnych
warunkach sa zaledwie hobby, trafia w sam $rodek aksjologicznej nedzy wspolczesnosci, gdzie
kultura p6znoliberalna kocha tanie i widowiskowe deklaracje. Korporacje, uniwersytety czy partie
polityczne chetnie buduja wokol nich swoja instytucjonalng tozsamos$é, niemniej prawdziwy
problem zaczyna sie w tym niewygodnym momencie, gdy owe wzniosle idealy zderzaja sie z
realnym kosztem. Wowczas najczedciej okazuje sie, ze ogromna cze$¢ tego, co nazywano
swarto$ciami”, byla w istocie wylacznie estetyka wlasnego autoopisu, pozbawiona egzystencjalne;j
wagi. Wkraczanie do akcji przywraca temu pojeciu niezbedna twardo$é, udowadniajac wszak, ze
warto$¢ to nie ulotny stan duszy, lecz konkretne ukierunkowanie czynu. JesteSmy bowiem wierni
rodzinie czy prawdzie nie wtedy, gdy wyglaszamy piekne mowy o uczciwosci, ale w chwili, gdy
odrzucamy wygodne klamstwo i godzimy sie na koszty konsekwentnego wdrazania dobra

wspolnego.

Na tym szerokim tle szczego6lnie istotna okazuje sie kategoria malych krokéw, tworzenia ,kieszeni
czasu” oraz planowania aktywnosci, co naiwny obserwator moglby uzna¢ za drobiazg warsztatowy,
popeliajac tym samym katastrofalny blad. W skali makro zycie czlowieka rozpada sie bowiem
zazwyczaj nie przez jedng wielka tragedie, lecz poprzez chroniczne niezarzadzanie wlasng energia,
uwagg i priorytetami w §wiecie permanentnie przesyconym bodzcami. Zdolno$é planowania staje
sie totez radykalnym aktem oporu przeciwko spontanicznej kolonizacji czasu przez cudze
oczekiwania, a zarazem aktem odpowiedzialno$ci wobec samego siebie, bez ktérego wartoSci
pozostaja jedynie mglista metafizyka. Fundacja Dobre Panstwo w tekscie o szczes$ciu wedlug Haidta
ujmuje to niezwykle trafnie, mowigc o takim projektowaniu otoczenia, by ,ston” naszych
nie§wiadomych intuicji sam chcial podaza¢ w pozadanym kierunku. Podejscie to pozostaje bardzo
bliskie logice aktywizacji behawioralnej, bedac jednocze$nie nieskonczenie dalekim od

romantycznej, a czesto zgubnej wiary w sama tylko sile ludzkiej woli.




Wreszcie trzeba zauwazy¢, ze wkraczanie do akeji stanowi potezne antidotum na moralny narcyzm
cierpienia, ktory infekuje wspolczesna debate osobliwym przesadem, jakoby samo przezywanie
trudno$ci nadawalo naszym odczuciom walor etycznej niepodwazalno$ci. Logika ta naiwnie
podpowiada, ze skoro czuje wewnetrzny opor lub lek, to 6w stan powinien staé sie moim jedynym
kompasem, a $§wiat musi bezwzglednie uszanowa¢ moja niegotowo$¢ jako zjawisko normatywne.
Taka postawa to jednak egzystencjalna droga donikad, poniewaz choé nasze emocje sa
bezsprzecznie realne, to wcale nie oznacza, ze zawsze maja one obiektywng racje, a dyskomfort nie
zashuguje na paralizujaca absolutyzacje. Behawioralna asertywno$¢ pozwala nam wyraznie uslyszeé
wlasna emocje, ale powstrzymuje nas przed skladaniem przed nia holdu lennego, co nie jest
okrucienstwem, lecz wyrazem najwyzszego szacunku dla czlowieka. W ten wlasnie sposob
mikropolityczna suwerenno$¢ osoby realizuje sie nie poprzez ucieczke, ale poprzez zdolnosé¢ do

dzialania ponad chwilowa awersja i sSwiadome przekraczanie wlasnych ograniczen.

Konformizm terapeutyczny: kulturowe zagrozenie

Tu otwiera sie trzecia $ciezka — przyjmowanie wspolczucia — ktora stanowi by¢ moze najciekawszy i
najbardziej cywilizacyjnie potrzebny element calej konstrukcji. Wiele system6w mys$lenia o
sprawczosci popelnia bowiem jeden z dwoch bledéw. Albo psychologizuja czlowieka tak dalece, ze
czynia z niego kruche naczynie wymagajace sterylnej samoopieki, albo przeciwnie, militaryzuja idee
sily. Produkuja w ten sposdb podmiot przesadnie twardy, nieufny wobec lagodnosci, jakby
wspolczucie bylo wstydliwa stabos$cig, a nie dojrzala technologia relacyjna. Cooper i Yoshinaga
unikaja obu tych pulapek. Pokazuja wspolczucie jako intencjonalne reagowanie na cierpienie
slowem i czynem, a wiec nie jako ulotny kaprys emocji, lecz jako twarda praktyke. Najnowsza
metaanaliza z 2025 roku, po$wiecona wspoélczuciu wobec innych, wykazala umiarkowany,
statystycznie istotny zwiazek tej postawy z dobrostanem psychicznym, poznawczym i spotecznym.
Pierwsze analizy interwencyjne sugeruja rowniez obiecujacy efekt przyczynowy. To bardzo wazne.
Wspdlczucie nie okazuje sie luksusowym dodatkiem dla ludzi miekkiego serca, lecz absolutnie

kluczowym sktadnikiem ludzkiego rozkwitu.

Wspolczucie ma by¢ zatem czym$ znacznie wiecej niz afektywnym ornamentem czlowieczenstwa;
musi zosta¢ bezwzglednie odarte z sentymentalnej mgly. Nie jest ono bowiem wylgcznie
estetycznym wzruszeniem na widok cudzego bolu. Jest forma glebokiego rozpoznania, ze cudze
cierpienie posiada wage normatywng, co w praktyce oznacza, ze domaga sie reakcji adekwatnej i
proporcjonalnej. Autorzy proponuja tu pojecie racjonalnego wspoélczucia, ktore zashuguje na
obrone, poniewaz precyzyjnie uderza w dwa bledne stereotypy. Pierwszy glosi, ze tylko silna

empatia emocjonalna czyni pomoc moralnie autentyczng. Drugi zaklada, ze chlod poznawczy jest
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zawsze etycznie podejrzany. Obie te wizje sa intelektualnie ubogie. Ratownik medyczny,
pielegniarka, sedzia rodzinny, mediator czy prokurator zajmujacy sie przemoca wobec dzieci nie
moga dziala¢ wylgcznie na fali goracego wzruszenia. Musza umieé¢ pomoc skutecznie, zachowujac
operacyjna trzezwo$c¢ i nie spalajac sie we wlasnej reaktywnosci. Racjonalne wspolczucie oznacza
zatem zdolno$¢é do podjecia pomocy w sposdb trzezwy, oszczedny w autoprezentacji, a zarazem

hojny w skutkach.

W tym wlasnie punkcie ksigzka wchodzi w niezwykle wazny spér z dominujaca dzi§ kultura
emocjonalng, ktoéra zbyt czesto myli intensywno$¢ przezycia z warto$cig moralng reakcji. Dzisiejszy
czlowiek publiczny, formatowany przez infantylny przemyst samopomocowy, ma przede wszystkim
demonstrowaé przejecie, komunikowaé wrazliwo$¢ i nadawaé uczuciom wysoki status dowodowy.
Najlepiej, by stale emitowat sygnal, ze jest gleboko poruszony. Tymczasem poruszenie nie jest tym
samym co pomoc. Mozna wszak godzinami celebrowaé¢ wlasna empatie w internecie i nie zrobié¢
absolutnie nic uzytecznego. Mozna tez dziala¢ w calkowitym spokoju, niemal bez afektacyjnych
deklaracji, i realnie zmniejsza¢ czyjeS cierpienie. To rozréznienie ma ogromne znaczenie
antropologiczne. W epoce mediatyzacji zycia moralnego niejedna wspo6lnota nagradza widzialno$é
wspolczucia znacznie bardziej niz jego skuteczno$é. Wspdlczucie staje sie wtedy tania waluta
symbolicznej reputacji. Autorzy, idac droga dojrzalsza, lokuja sens wspoélczucia nie w spektaklu
wewnetrznej dobroci, lecz w intencjonalnym reagowaniu na boél. To stanowisko surowsze, ale

wlaénie dlatego bardziej etyczne.

Nie mniej istotne w tej architekturze pojeciowe;j jest to, ze wspolczucie zostaje skierowane nie tylko
na zewnatrz, ale rowniez do wewnatrz, ku samemu sobie. Autowspoétczucie, pojecie mocno obecne
we wspolczesnej psychologii klinicznej, bywa niestety fatalnie rozumiane jako miekka forma
autoindulgencji, czyli bezrefleksyjnego pobtazania sobie w imie dobrego samopoczucia. Prawda jest
dokladnie odwrotna. W klasycznym rozumieniu badaczki Kristin Neff autowspodlczucie laczy w
sobie zyczliwo$¢ wobec siebie, uznanie naszego wspolnego czlowieczenstwa oraz uwaznos$é wobec
cierpienia bez toksycznego utozsamiania sie z nim. Nie chodzi tu o magiczne anulowanie
odpowiedzialno$ci ani o uniewinnianie kazdej wlasnej porazki. Chodzi o radykalne przerwanie
wewnetrznego rezimu, w ktéorym czlowiek traktuje samego siebie z okrucienistwem, na jakie nie
zdobylby sie wobec znajomego. Metaanaliza z 2024 roku potwierdza wyrazny zwiazek
autowspolczucia z dobrostanem i pokazuje, ze konstrukty takie jak poczucie wlasnej wartosci i
inteligencja emocjonalna cze$ciowo posrednicza w tej relacji. Autowspolczucie nie jest dodatkiem
do psychicznego luksusu. Jest twardym mechanizmem ochronnym, dzieki ktéoremu buduje sie

mikropolityczna suwerenno$¢ osoby, pozwalajaca pozosta¢ sprawczg mimo niepowodzen.
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Ta filozoficzna intuicja ma znaczenie daleko wykraczajace poza psychologie jednostki. W
bezlitosnym S$wiecie nowoczesnych Kkorporacji, prawa i rozpedzonego zycia gospodarczego
autowspolczucie moze pehic¢ funkcje kluczowego zabezpieczenia przed dwoma destrukcyjnymi
modelami dzialania. Pierwszy z nich to model samoprzemocy produktywnosciowej, w ktérym
czlowiek staje sie dla siebie wylacznie bezwzglednym menedzerem wykonania, wewnetrznym
nadzorca i kontrolerem odchylen od normy. Drugi to model wyuczonej, emocjonalnej bezradno$ci,
w ktorym kazda trudno$é staje sie ostatecznym dowodem wiasnej niekompetencji. Praktyka
autowspolczucia precyzyjnie przecina oba te mechanizmy, poniewaz umozliwia znacznie bardziej
realistyczne rozumienie ludzkiego bledu. Blad przestaje by¢ w tej optyce metafizycznym aktem
degradacji osoby. Staje sie po prostu cenng informacja o ograniczeniu, pomylce lub naturalnym
etapie uczenia sie. Kto nie potrafi w ten sposob rozumiec¢ samego siebie, ten bedzie albo karal sie z
sadystyczng nadmiernoscia, albo tchoérzliwie uciekal przed ocena. Ani jedno, ani drugie nie sprzyja

autentycznemu rozwojowi.

Autorzy shusznie ida jednak o krok dalej, burzac kolejny mit i pokazujac, ze wspolczucie wcale nie
musi by¢ zawsze miekkie i wycofane. Istnieje wszak takze wspoéltczucie heroiczne, czyli takie, ktore
w bezposrednim obliczu zla, systemowej przemocy i jawnej krzywdy potrafi przyjaé postaé¢ twardej,
nieustepliwej obrony. To rozréznienie ma kolosalng wage filozoficzna. W kulturze, ktéra naiwnie
lubi prosty podzial na anielska lagodno$¢ i demoniczng agresje, czesto zapominamy, ze w pewnych
granicznych sytuacjach nieagresja wobec agresora jest po prostu cichym porzuceniem ofiary na
pastwe losu. Skuteczna ochrona niewinnych wymaga czasem uzycia sily, przymusu, absolutnej
stanowczo$ci, ryzyka i gotowos$ci poniesienia osobistych kosztéw. Z perspektywy prawnej jest to
bardzo stara intuicja, wpisana chociazby w logike obrony koniecznej, ochrony dobr osobistych czy
panstwowego monopolu na legitymizowang przemoc. Z perspektywy moralnej pozostaje to wcigz
czystym wspolczuciem, o ile jego wektorem jest faktyczna obrona krzywdzonego, nie zas mroczna
przyjemnos$¢ plynaca z dominacji. W tym sensie autorzy maja calkowita racje, odrzucajac infantylne
utozsamienie dobra z bezradna lagodnoécia. Czasem dobro przychodzi w tonie cichym, a czasem w

tonie, ktory mowi sprawcy bez reszty i bez zadnych metafor, ze ani kroku dalej nie przejdzie.

Pokolenie 50 plus: cztery sciezki nowej asertywnosci

Z tej trzeciej $ciezki wyrasta w sposob calkowicie naturalny Sciezka czwarta, bez watpienia
najbardziej wymagajaca intelektualnie, a zarazem najlatwiej mylona ze zwykla, bierng rezygnacja.
Mowa o glebokiej akceptacji zycia, gdzie nasza opowie$¢ przestaje by¢ zaledwie podrecznikiem
psychologicznych kompetencji, a staje sie pelnoprawng filozofia egzystencjalng, mocno

zakorzeniong w twardej wiedzy klinicznej. Akceptacja, rozumiana tutaj jako intencjonalne
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wygaszanie niepotrzebnych, negatywnych osadow, stanowi stanowisko iScie radykalne, poniewaz
uderza w samo serce najwiekszej iluzji nowoczesnoéci. Tq iluzjg jest naiwne przekonanie, ze nasze
cierpienie staje sie niezno$ne glownie z tego banalnego powodu, iz po prostu istnieje w naszym
do$wiadczeniu. Tymczasem ogromna cze$¢ ludzkiego bolu ma charakter wtérny, nie wynikajac
bezposrednio z samej straty czy choroby, lecz z nieustannej wojny interpretacyjnej, jaka toczymy
we wlasnym umyséle. Nie tylko bowiem cierpimy, ale natychmiast wydajemy kategoryczny wyrok, ze
cierpie¢ nam absolutnie nie wolno, traktujac kazdy blad jako dowdd naszej ostatecznej,

ontologicznej kompromitacji.

Wspolczesna nauka nazywa te rzadka zdolno$¢ do innej odpowiedzi na trudne doswiadczenie
elastycznos$cia psychologiczng. Pojecie to, stanowigce fundament terapii akceptacji i zaangazowania
(ACT), czyli podejécia uczacego zycia w zgodzie z wlasnymi warto$ciami pomimo dyskomfortu,
odnosi sie do umiejetnoSci trwania przy wilasnych emocjach bez kompulsywnej ucieczki.
Systematyczny przeglad rygorystycznych badan z 2024 roku dobitnie potwierdza skuteczno$c¢ tej
metody w trwalej poprawie regulacji emocjonalnej, ogolnej satysfakeji z zycia oraz szeroko pojetego
dobrostanu. Sama akceptacja oraz wspomniana elastyczno$¢ wylaniaja sie z tych wielowatkowych
analiz jako absolutnie centralne mechanizmy prawdziwej zmiany psychologicznej. To niezwykle
istotne odkrycie, poniewaz udowadnia ponad wszelka watpliwo$¢, ze akceptacja nie jest jedynie
estetycznym ozdobnikiem duchowo$ci ani instagramowa wersja antycznego stoicyzmu. Jest to
jeden z najlepiej udokumentowanych naukowo proceséw, ktory realnie i mierzalnie sprzyja

zdrowszemu funkcjonowaniu czlowieka w skomplikowanym $wiecie.

Musimy jednak w tym miejscu bardzo stanowczo i precyzyjnie odrozni¢ prawdziwa akceptacje od
zwyklej, bezradnej kapitulacji. To fundamentalne rozréznienie jest absolutnie niezbedne, zaréwno z
perspektywy rzetelnosci klinicznej, jak i elementarnej uczciwoSci etycznej wobec cierpigcego
czlowieka. Akceptacja w zadnym wypadku nie oznacza naiwnej sympatii do brutalnej rzeczywistosci
ani tym bardziej uznania, ze wszystko, co nas spotyka, jest z natury sluszne i dobre. Oznacza ona
tylko tyle i az tyle, ze czlowiek przestaje wreszcie trwoni¢ swoje cenne zasoby psychiczne na
zaprzeczanie faktom, ktoére juz zdazyly nieodwolalnie zaistnie¢. Zarysowuje sie tu potezna roznica
miedzy sprawcza postawa ,nie podoba mi sie to, wiec bede dzialal”, a autodestrukcyjnym ,nie
podoba mi sie to, wiec wytocze wojne samemu istnieniu tego zjawiska”. Wladnie dlatego $wiadoma
akceptacja stanowi konieczny warunek wstepny do jakiegokolwiek sensownego dzialania, a nie jego

ostateczne, fatalistyczne zaprzeczenie.

To subtelne rozroznienie ma swoje glebokie, czesto niedoceniane konsekwencje nie tylko w
psychologii, ale rowniez w szerokim wymiarze prawnoustrojowym. Nowoczesne panstwo prawa

wcale nie wymaga od swojego obywatela entuzjastycznej aprobaty dla wszystkich zachodzacych
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zjawisk spolecznych, lecz bezwzglednie oczekuje od niego pewnej minimalnej dozy realizmu. Kto
bowiem uparcie ignoruje twarde fakty, ten nigdy nie zdola skutecznie zaprojektowac¢ dzialajacych
instytucji, a kto odrzuca ograniczenia ludzkiej natury, stworzy normy calkowicie niemozliwe do
wyegzekwowania. Na poziomie pojedynczej jednostki ten bezlitosny mechanizm dziala w sposob
absolutnie identyczny i réwnie nieublagany. Czlowiek, ktéry odmawia uznania wlasnej
Smiertelnos$ci, cielesnoéci czy podatnoéci na zranienie, skazuje sie na permanentny konflikt z
ontologia, czyli fundamentalng struktura samej rzeczywistosci. A z ontologia, jak uczy nas gorzkie
do$wiadczenie wielu pokolen, wygrywa sie w zyciu rownie rzadko i rownie trudno, jak z prawem

powszechnego ciazenia.

W tym wlasnie krytycznym punkcie ujawnia sie z pelnag moca wielka sita stoickiego dziedzictwa,
ktore dyskretnie, lecz stanowczo przenika calg te opowies¢. Antyczny projekt rozrézniania tego, na
co mamy realny wplyw, od tego, co lezy poza nasza kontrolag, bywa dzi§ niestety czesto
banalizowany do roli taniego poradnika dla zestresowanych menedzeréw. Tymczasem rdzen mysli
Epikteta czy Zenona jest nieporownywalnie twardszy, gdyz autentyczny stoicyzm nie jest instrukeja
unikania zyciowych przykro$ci, lecz rygorystyczng dyscypling ludzkiego sadu. Uczy nas on, ze
mamy $wiete prawo dzialaé tam, gdzie nasza sprawczo$¢ jest mozliwa, ale nie wolno nam
utozsamiac wlasnego szczescia z catkowitym podporzadkowaniem §wiata naszym kaprysom. To nie
jest filozofia latwego pocieszenia, lecz potezne, intelektualne narzedzie wymierzone w naturalng
roszczeniowo$¢ naszego wlasnego umyshu. Dlatego wlasnie Michael J. Fox i Audrey Hepburn
pojawiaja sie tu jako pelnoprawne figury egzystencjalne, udowadniajace wlasnym zyciem, ze

akceptacja nie czyni losu latwym, ale czyni go w ogble mozliwym do udzwigniecia.

Nalezy przy tym zachowac¢ daleko idgcg ostrozno$¢ wobec pewnych uwodzicielskich uproszczen,
ktore nader chetnie promuje infantylny przemyst samopomocowy. Slynny model 50-10-40,
przypisywany badaniom nad dobrostanem i sugerujacy Scisly, procentowy podzial Zrédel naszego
szczeScia, odegral wprawdzie wazna role edukacyjna, lecz ostatecznie zostal przez samych tworcow
poddany krytycznej rewizji. Badacze tacy jak Sheldon i Lyubomirsky uczciwie przyznali, ze ten
popularny wykres kolowy byl nadmiernym uproszczeniem, a realne efekty naszych intencjonalnych
dzialan bywaja znacznie bardziej zalezne od zmiennego kontekstu. Nie przekre$la to jednak
fundamentalnej intuicji, ze zewnetrzne okoliczno$ci nie determinuja nas calkowicie, a nasze
codzienne praktyki umystu i zaangazowanie maja kolosalne znaczenie. To kluczowe dopowiedzenie
pozwala nam zrecznie oming¢ dwie grozne skrajnosci: wiare w absolutny determinizm genetyczny
oraz toksyczne przekonanie, ze jednostka ponosi wylaczng wine za kazdy swoj stan. Nie wystarczy
bowiem odpowiednio mocno ,pracowa¢ nad sobg”, aby magicznie pokonaé¢ obiektywna biede,

ciezka chorobe czy brutalna, systemowa przemoc instytucjonalna.
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Z podobnym, chlodnym dystansem analitycznym musimy potraktowac¢ niezwykle popularng teze o
istnieniu rzekomo magicznej, matematycznej proporcji miedzy emocjami pozytywnymi a
negatywnymi. Rzetelna krytyka tak zwanego krytycznego wspolczynnika pozytywnosci bezlito$nie
obnazyla, ze Sciste roszczenia liczbowe byly w tym przypadku mocno przesadzone, a estetyczna
atrakcyjno$¢ rownania nie gwarantowala jego naukowej prawdy. Z faktu jednak, ze konkretny wzoér
matematyczny ostatecznie upadl, wcale nie wynika, iz pozytywne nastawienie jest calkowicie
pozbawione jakiegokolwiek znaczenia dla naszej psychiki. Oznacza to jedynie, ze
wielowymiarowego rozkwitu czlowieka nie wolno nam w zaden sposéb redukowaé do prostej,
niemal ezoterycznej numerologii psychologicznej. Dobre Zycie nie jest bowiem funkcja jednej cyfry,
lecz skomplikowanym rezultatem naszych relacji, sensownych dzialan, zdolnosci do samoregulacji i
glebokiego osadzenia w Swiecie spolecznym. Wlasnie dlatego koncepcja czterech $ciezek tak
wyraznie gbruje nad wieloma odlamami psychologii pozytywnej, odrzucajac naiwng metafizyke

optymizmu na rzecz dojrzalego, wymagajacego realizmu.

Asertywnos¢: tarcza  przeciw instrumentalizacji

godnosci

Jezeli zlaczymy teraz wszystkie cztery Sciezki, ujawni sie przed nami ich pelna, monumentalna
wrecz architektura. Zabieranie glosu chroni bowiem integralno$¢ relacyjna osoby, podczas gdy
wkraczanie do akcji zabezpiecza jej sprawczo$¢ w $wiecie. Przyjmowanie wspdlczucia ocala nasza
wiez z ludzka krucho$cia, a akceptacja zycia stanowi tarcze przed autodestrukecja wywolana jatlowa
wojng z rzeczywisto$cig. Kazda z tych drég stanowi precyzyjna odpowiedZ na jedng z gléwnych
form ludzkiego rozpadu, z ktérymi zmagamy sie na co dzien. Milczenie wobec wlasnych potrzeb
prowadzi wszak do znikania w relacjach, bierno$é rodzi stagnacje, brak wspoélczucia konczy sie
moralnym zgrubieniem, a odrzucenie akceptacji to niekonczaca sie meka oceniania. Razem tworza
one spojny program podmiotowej dojrzaloSci, ktéry mozemy odczytywaé wielotorowo:

psychologicznie, etycznie, obywatelsko oraz instytucjonalnie.

Z ekonomicznego punktu widzenia 6w program okazuje sie znacznie bardziej racjonalny, niz
mogloby sie wydawac¢ na pierwszy rzut oka. Dobrostan nie jest bowiem wylacznie prywatnym
luksusem, zarezerwowanym dla nielicznych szcze$ciarzy po godzinach pracy. Stanowi on zaséb
produkcyjny w najszerszym sensie, przy czym wplywa bezposrednio na jako$¢ naszych decyzji,
trwalo$¢ zaangazowania i odporno$é na stres. Osoby potrafiagce mowi¢ jasno, dziala¢ mimo oporu i
akceptowaé granice rzeczywisto$ci sa z reguly mniej reaktywne oraz bardziej zdolne do

dlugofalowej koordynacji. Nie oznacza to bynajmniej, ze ludzkie szcze$cie ma stluzy¢ wylacznie
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gospodarce, jak marzylby o tym kazdy menedzer zakochany w korporacyjnych metrykach.
Spoleczenstwa zlozone z ludzi chronicznie zawstydzonych i cynicznych nie zbudujg stabilnego

porzadku, lecz stworza jedynie uklad wzajemnych pretensji i kompensacyjnych iluzji.

Przechodzac do perspektywy prawnej, cztery opisywane $ciezki mozna czyta¢ jako swoista
psychologiczna preambule do realnego korzystania z naszych uprawnien. Formalne prawa
podmiotowe sa wszak warunkiem koniecznym wolno$ci, niemniej nigdy nie stanowia jej warunku
wystarczajacego. Aby prawo do ochrony godnosci, wyrazania opinii czy udzialu w zyciu publicznym
bylto czyms wiecej niz tylko martwa litera, potrzebujemy podmiotu zdolnego te normy egzekwowac.
Wykonanie prawa wymaga dokladnie tego, co opisuja autorzy: zdolnoSci zabierania glosu,
podejmowania dzialania mimo leku oraz wspoélczujacego odnoszenia sie do wlasnych ran. Wymaga
rowniez glebokiej akceptacji, abySmy nie zadali od kodekséw metafizycznego usuniecia wszelkiego
cierpienia z naszego zycia. Krotko moéwiac, te cztery Sciezki stanowig absolutnie niezbedne,

psychologiczne zaplecze obywatelskiej sprawczo$ci.

Z antropologicznego punktu widzenia kryje sie w tej koncepcji co$ jeszcze donio$lejszego, co
przywraca nam wiare w sensowno$¢ ludzkiej natury. Odzyskuje ona czlowieka jako istote
wielowymiarowg, nie pozwalajgc zamknaé¢ go w ciasnym modelu ekonomicznego maksymalizatora
czy wylacznie emocjonalnego pacjenta. Czlowiek jawi sie tu jednocze$nie jako zwierze relacyjne,
istota zdolna do dzialania, no$nik nieuniknionego cierpienia oraz suwerenny podmiot sadu. Takie
ujecie brzmi dzi$ klasycznie, wrecz staro§wiecko, totez wlasnie z tego powodu wydaje sie niezwykle
Swieze i ozywcze. Dominujace dyskursy rozbijaja nas na wyspecjalizowane sektory, redukujac osobe
do neurochemii, narracji tozsamosciowej albo prymitywnej ekonomii bodZcow. Tymczasem
proponowany model integralny nie jest naiwny, bo §wiadomy tragicznoSci zycia, ani cyniczny, bo

mocno ugruntowany we wspolczuciu.

Wiaénie dlatego teza zrédlowa zashuguje nie tylko na zyczliwa recepcje w akademickich kuluarach,
lecz na bardzo aktywng, codzienng obrone. Zyjemy wszak w epoce, ktéra z jednej strony
medykalizuje kazdy dyskomfort, a z drugiej bezwzglednie monetyzuje kazda nasza niepewnosé. W
Swiecie, gdzie infantylny przemyst samopomocowy estetyzuje bunt do postaci pustych sloganow,
propozycja Coopera i Yoshinagi brzmi niemal nieprzyzwoicie trzezwo. Mowi ona czlowiekowi cos,
czego wspolczesna kultura panicznie nie lubi slysze¢: nie uratujesz siebie sama ekspresja ani
motywacyjnym natchnieniem. Nie ocali cie sama dobro¢ wobec $§wiata, ani tym bardziej bierna,
bezrefleksyjna akceptacja wszystkiego, co przynosi los. Musisz wykona¢ prace caloSciows,

obejmujaca cztery czasowniki i cztery bramy, przy czym zadna z nich nie wystarczy w pojedynke.

Kiedy spojrzymy na te propozycje z odpowiedniego dystansu, okazuje sie ona zarazem psychologia,

etyka oraz polityka ludzkiej osoby. Jest psychologia, poniewaz precyzyjnie opisuje mechanizmy
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dobrostanu, i etyka, bo wskazuje jasny, normatywny kierunek dojrzalego zycia. Staje sie rowniez
polityka, bowiem wzmacnia podmiot zdolny uczestniczy¢ w Swiecie wspolnym bez uleglosci, bez
histerii i bez ostatecznej kapitulacji. To naprawde nie jest malo, zwlaszcza w czasach, gdy tak tatwo
o ucieczke od odpowiedzialno$ci za wlasny los. Otrzymujemy tu projekt czlowieka, ktéry §wiadomie
wybiera, ze nie chce by¢ ani tyranem cudzych granic, ani niewolnikiem wlasnego chaosu.
Mikropolityczna suwerenno$é osoby zaczyna sie wlasnie w tym punkcie, gdzie konczy sie

oczekiwanie, ze $wiat rozwiaze nasze problemy za nas.

Mozna by zamknac¢ te calo$¢ zgrabnym bon motem, twierdzac, ze asertywno$c¢ zaczyna sie w glosie,
lecz koniczy dopiero w czynie i sercu. Byloby to jednak stwierdzenie zbyt lagodne, totez lepiej ujac te
kwestie znacznie brutalniej i prawdziwiej. Czlowiek, ktory umie tylko mowic, jest zaledwie poltowa
obywatela, a ten, ktory potrafi wylacznie dziala¢, pozostaje zaledwie polowa duszy. Z kolei
jednostka umiejaca tylko wspoélezu¢ to potowa sily, podczas gdy cztowiek zdolny wylacznie do
akceptacji stanowi zaledwie potowe wolnos$ci. Dopiero nierozerwalne polaczenie tych czterech mocy
daje nam pelng figure dojrzalosci, ktorej tak dramatycznie brakuje dzisiejszemu Swiatu. P6zZna
nowoczesno$¢, rozedrgana, obrazalska i §miertelnie zmeczona soba, pilnie potrzebuje powrotu do

tej fundamentalnej, poczwornej rownowagi.

Sens tej ksiazki oraz sens poszukiwania wlasnego zrodla mozna zatem wyrazi¢ jednym, niezwykle
pojemnym zdaniem. Powinno ono zosta¢ potraktowane nie jako kolejna dekoracyjna maksyma do
powieszenia na $cianie, lecz jako bezwzgledny rygor codziennego zycia. Mow zawsze jasno, dzialaj
odwaznie mimo oporu, traktuj cierpienie z powagg, a zarazem nie prowadz bezsensownej wojny z
rzeczywistoécig. Zycie nie jest ci bowiem nic winne, o czym czesto zapominamy w naszym
roszczeniowym podejéciu do $wiata. W tym wlasnie trudnym splocie postaw rodzi sie nie plytki
komfort, lecz co$ o wiele cenniejszego i trwalszego. Rodzi sie dojrzaly dobrostan oraz czlowiek,

ktory wreszcie przestaje blagaé otoczenie o pozwolenie na wlasne istnienie.

Musimy wreszcie postawi¢ pytanie, ktérego kultura poradnikowa unika z uporem godnym znacznie
lepszej sprawy. Po co wlasciwie wspolczesnemu czlowiekowi potrzebna jest ta cala asertywnosc,
odmieniana dzi$ przez wszystkie mozliwe przypadki? Czy naprawde chodzi tylko o to, by sprawniej
negocjowac¢ podwyzke, unika¢ emocjonalnych wampiréw i elegancko odmawia¢ rodzinie podczas
Swigtecznych obiadoéw? Taki uzytek z asertywnosci jest oczywiScie bardzo praktyczny, niemniej
pozostaje zarazem zalo$nie zredukowany, komercyjny i ostatecznie czysto defensywny. Tymczasem
w ujeciu wylaniajacym sie z czterech Sciezek, asertywno$¢ sluzy znacznie wiekszemu,
egzystencjalnemu projektowi budowania samego siebie. Stuzy ona wytworzeniu czlowieka zdolnego
zy¢ bez niewoli wobec cudzego nacisku, nieprzepracowanego cierpienia i metafizycznie

przesadnych oczekiwan wobec rzeczywistos$ci.
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Szczescie, do ktorego nieustannie odwoluja sie autorzy, nie jest przy tym hedonistycznym
rozpuszczeniem podmiotu w serii przyjemnych doznan. Tak rozumiane szczes$cie byloby zbyt
kruche, zbyt zalezne od kaprysow losu i zbyt tanie aksjologicznie, by stanowi¢ powazny cel zycia. W
tym bardziej wymagajacym sensie oznacza ono subiektywny dobrostan, w ktérym czlowiek uznaje
swoje istnienie za sensowne i wewnetrznie spojne. To pojecie warto stanowczo obroni¢ przed jego
wspolezesna banalizacja, gdzie z jednej strony zostalo skomercjalizowane, a z drugiej cynicznie
o$mieszone. Albo sprzedaje sie je jako produkt w postaci aplikacji do medytacji, albo traktuje z
ironiczng wyzszo$cia, uznajac zycie za pasmo strat. Autorzy proponuja droge znacznie dojrzalsza,
udowadniajac, ze szczeScie jest skutkiem pewnego ladu wewnetrznego, ktory musimy aktywnie

wspohtworzyc.

To $wiadome wspoéltworzenie zaklada jednak bezwzgledne odrzucenie kilku klamstw, bez ktorych
wspolczesna kultura psychologiczna nie potrafi juz niemal oddychac. Pierwsze z nich glosi, ze dobre
zycie polega na maksymalizacji komfortu, podczas gdy w rzeczywistoSci sensowne istnienie
nieustannie wystawia nas na dyskomfort. Zabieranie glosu bywa wszak krepujace, dzialanie nuzace,
a akceptacja gorzka, totez oczekiwanie od psychologii nieprzerwanego relaksu jest zadaniem funkcji
czysto narkotycznej. Drugie klamstwo przekonuje, ze powinni$émy nieustannie monitorowa¢ swoje
stany wewnetrzne, optymalizujac je niczym wyrafinowany portfel inwestycyjny na gieldzie emocji.
Tymczasem nadmierna autoreferencyjnos¢ sprawia, ze czlowiek stale sprawdzajacy swoj poziom
zbalansowania staje sie ostatecznie zalosnym menedzerem wlasnej neurotycznosci. Trzecie
klamstwo polega na zludzeniu, ze autentyczno$¢ wymaga podporzadkowania sie kazdej aktualnej

emocji, podczas gdy w istocie wymaga ona wierno$ci wlasnym warto$ciom.

Dziatanie przed motywacjqa: putapka intencjonalnosci

W tym ujeciu cztery $ciezki asertywnosci stanowia radykalna antyteze zjawiska, ktore moglibySmy
nazwa¢ konformizmem terapeutycznym. Jest to wszak charakterystyczna formacja po6znej
nowoczesnosci, ktora tylko z zewnatrz sprawia wrazenie przestrzeni emancypacyjnej, operujac
jezykiem granic i dbania o siebie. Te narracje chetnie podchwytuje infantylny przemyst
samopomocowy. W istocie postawa ta bywa gleboko konformistyczna, poniewaz zacheca jednostke
do prywatyzacji cierpienia. Energia zostaje skierowana na zarzadzanie dobrostanem, co politycznie

odcigza $wiat z obowigzku zmiany instytucjonalne;j.

Podmiot ma sie zatem nieustannie regulowaé, gleboko oddychaé¢, komunikowa¢ bez przemocy i
pielegnowa¢ mikropraktyki wdzieczno$ci. Tymczasem brutalne struktury pracy czy nieréwnosci

statusowe pozostaja nietkniete. Cztery $ciezki, czytane plytko, moglyby zostaé¢ wchloniete przez ten
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sam porzadek. Czytane gleboko, robig co$§ odwrotnego. Przywracaja sprawczo$¢, budujac to, co
mozna nazwaé¢ mikropolityczng suwerennoscia osoby. Nie odzyskujemy jej wszak po to, aby

grzeczniej znosi¢ Swiat, lecz by stangé z nim do twardej konfrontacji.

Autoreferencyjnosc¢: ryzyko izolacji poznawczej

Wilasnie w tym miejscu ujawnia sie fundamentalne znaczenie asertywnosci dla wspotczesnych elit,
Swiata akademickiego, biznesu oraz instytucji publicznych. We wszystkich tych sferach
obserwujemy dzi§ chroniczny niedoboér ludzi zdolnych do utrzymania w réwnowadze czterech
kluczowych postaw. Brakuje nam jednostek potrafigcych mowi¢ prawde w sposob precyzyjny i
pozbawiony afektacji, a jednocze$nie zdolnych do dzialania nawet w obliczu calkowitego braku
entuzjazmu. Rownie rzadka jest umiejetnos$¢ zachowania glebokiego wspoétczucia bez osuwania sie
w tani sentymentalizm oraz akceptacja wlasnych ograniczen bez popadania w gorzka rezygnacje.
Zamiast tej trudnej integracji na salonach i w biurach kréluja zazwyczaj patologiczne substytuty,
ktore jedynie udaja prawdziwa dojrzalo$¢. Ksigzka Coopera i Yoshinagi wnosi tutaj niezwykle
wazna korekte, sugerujgc wprost, ze dojrzala sprawczo$¢ nie polega na samej ekspres;ji,

efektywnoSci, dobroci czy odpornoSci, lecz na ich nieustannym splataniu.

Dla srodowisk biznesowych ta perspektywa ma znaczenie znacznie bardziej praktyczne, niz byliby
gotowi przyznaé¢ korporacyjni cynicy. Wspolczesny rynek wprost uwielbia zonglowac pojeciami
takimi jak przywodztwo, kultura informacji zwrotnej, odwaga decyzyjna czy elastycznos¢, ale
niemal zawsze rozumie te kategorie w sposob niebezpiecznie jednostronny. Mowienie prawdy
pozbawione wspolczucia blyskawicznie zamienia sie w zwykla brutalno$é¢, podczas gdy dzialanie bez
akceptacji zyciowych realiow prowadzi prosto do wypalenia. Z kolei wspodlczucie pozbawione
gotowosci do dzialania generuje slabg kulture unikéw, a akceptacja bez zabierania glosu staje sie
cichym przyzwoleniem na organizacyjna dysfunkcje. Tam, gdzie probuje sie zarzadza¢ ludzmi
wylacznie poprzez cele, wskazniki efektywno$ci i bezwzgledna dyscypline wykonania, nieuchronnie
pojawia sie potezny koszt ukryty. Jest nim drastyczny spadek zaufania, pogorszenie jakosci osadu
oraz rozrost jezyka ochronnego, w ktérym wszyscy nieustannie co§ komunikuja, ale nikt nie mowi

niczego istotnego.

Podobny mechanizm iluzji funkcjonuje w $wiecie nauki, ktéry lubi wierzy¢é w swoja absolutna
racjonalnoéé. Srodowisko akademickie czesto zaklada, ze wystarczy odpowiednia metodologia,
racjonalno$¢ proceduralna i profesjonalne standardy recenzji, aby wiedza rozwijala sie wylacznie
zgodnie z logika najlepszych argumentow. Jest to wiara w pewnym stopniu uzasadniona, ale

zarazem niez e naiwna, poniewaz nauka pozostaje przeciez dzialalno$cia ludzi, czyli istot z
wykl , k taj dzialal ludzi, czyli istot
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natury drazliwych, lekliwych i sklonnych do stadno$ci. W takim specyficznym ekosystemie
zabieranie glosu jest absolutnie konieczne, aby podnosi¢ niewygodne pytania i skutecznie opierac
sie chwilowym modom intelektualnym. Z kolei wkraczanie do akcji pozwala konczyé projekty i
prowadzi¢ badania bez czekania na mityczny, doskonaly stan umystu, ktéry zazwyczaj nigdy nie
nadchodzi. Przyjmowanie wspolczucia chroni uniwersytet przed zamiang w bezduszna fabryke, a
akceptacja zycia sprawia, ze kazda porazka publikacyjna nie staje sie osobista katastrofa. Innymi
stowy, te cztery $ciezki to w gruncie rzeczy cicha antropologia dobrego uczonego, bez ktdrej

akademia staje sie intelektualnie okaleczona.

Warto rowniez wyraznie zaznaczy¢, ze omawiana koncepcja posiada ogromny potencjal korekcyjny
wobec wielu wypaczen naszej wspolczesnej kultury politycznej. Polityka demokratyczna z samej
swej istoty wymaga obywateli zdolnych do jasnej artykulacji wlasnych intereséw i przekonan, a
zatem ludzi gotowych do odwaznego zabierania glosu. Wymaga ona zarazem nieustannej gotowo$ci
do dzialania, organizowania sie w grupy i podejmowania zbiorowego wysilku, bez ktorego sfera
publiczna po prostu zamiera. Niezbedne jest takze pewne minimum wspolczucia, poniewaz bez
niego kazdy konflikt polityczny natychmiast degeneruje sie do brutalnej wojny tozsamosciowej, w
ktorej przeciwnik przestaje by¢ czlowiekiem. I wreszcie, demokracja wymaga akceptacji zycia,
rozumianej jako trzezwe przyjecie do wiadomosci, ze pluralizm, niedoskonalo$¢ instytucji oraz
historyczna niepewno$¢ nigdy nie znikna. Bez tej czwartej zdolno$ci polityka staje sie teatrem
permanentnego rozczarowania, w ktorym kazdy kompromis traktowany jest jak zdrada, a kazda

niepelna zmiana wywoluje frustracje.

Wilasnie dlatego zrodlowa teza autorow, gloszaca, ze prawdziwa asertywno$¢ ma ostatecznie
prowadzi¢ do szcze$cia, wcale nie jest przejawem naiwno$ci. Wrecz przeciwnie, jest to wizja
niezwykle wymagajaca, ktora kaze nam rozumiec¢ szczeécie nie jako ulotny, prywatny nastroj, lecz
jako ustrukturyzowana zdolnos¢ do zycia w prawdzie i realizmie. Takie szczeScie z pewnoS$cig nie
jest lekkie, nie pachnie modna reklamg i zdecydowanie odrzuca je infantylny przemyst
samopomocowy, ktory woli sprzedawac proste recepty. Nie nadaje sie ono do spakowania w forme
wygodnej aplikacji, modnego gadzetu czy chwytliwego, weekendowego szkolenia z kompetencji
miekkich. Wymaga ono bowiem zelaznej samodyscypliny pozbawionej samookrucienstwa, odwagi
wolnej od agresji oraz glebokiego wspdlczucia, ktore nie prowadzi do wewnetrznego rozmiekezenia.
Wymaga wreszcie akceptacji bez cienia kapitulacji, co czyni z niego projekt trudny, ale wla$nie

przez to absolutnie godny obrony w dzisiejszym Swiecie.

W tym miejscu musimy powrdci¢ do fundamentalnego pojecia prawa osoby do bycia ostatecznym,
suwerennym sedzia tego, co jest dla niej obiektywnie najlepsze. Nie oznacza to naturalnie, ze

czlowiek jest istota nieomylna, ani Ze nie potrzebuje rzetelnej wiedzy, wsparcia instytucji, madre;j
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terapii czy korekty ze strony innych ludzi. Znaczy to jedynie tyle, ze bez bezwarunkowego uznania
tej podstawowej zasady wszystkie pozostale $ciezki rozwoju natychmiast traca swoj glebszy sens.
Jezeli bowiem ostatecznie to nie ja mam prawo ocenié, co stuzy mojemu zyciu, lecz robi to za mnie
zewnetrzny autorytet lub zbiorowy nastr6j, asertywno$¢ staje sie tylko technika przetrwania.
Autorzy shlusznie odrzucaja taka ponura wizje, proponujac w zamian projekt o charakterze wybitnie
emancypacyjnym, ktéry przywraca nam kontrole nad wlasnym losem. Nie jest to jednak ucieczka
od rzeczywisto$ci, lecz wyzwolenie z wewnetrznej i zewnetrznej niewoli, co mozna okre§li¢ jako

mikropolityczna suwerenno$é osoby.

Musimy uczciwie przyznac, ze $wiadome, intencjonalne zycie jest w dzisiejszych czasach jednym z
absolutnie najrzadszych i najbardziej deficytowych dobr. Wspolczesny czlowiek funkcjonuje
zazwyczaj w stanie permanentnego rozproszenia, gdzie algorytmy, platformy cyfrowe i korporacje
bezlitosnie konkuruja o kazdy ulamek jego uwagi. W takim przebodzcowanym Swiecie niezwykle
latwo jest uznaé, ze czlowiek po prostu jako$ trwa, bezwolnie przeplywajac miedzy kolejnymi
zadaniami, spotkaniami i narastajacymi kryzysami. Cztery $ciezki asertywno$ci jawia sie na tym
chaotycznym tle jako ambitna préba odbudowy wewnetrznej formy i odzyskania sterownoéci nad
wlasnym losem. Pokazuja one dobitnie, ze w warunkach kultury ciaglego przeciazenia nie mozemy
opieraé sie wylacznie na spontaniczno$ci, poniewaz ta rzadko prowadzi nas ku trwalemu dobru.
Potrzebujemy rygoru, ktéry nie bedzie opresyjny, oraz struktury zycia, ktéra nie zamieni nas w

znerwicowanych administratorow wlasnego oddechu.

Patrzac z tej perspektywy, cztery Sciezki mozna odczyta¢ niemal jako nowoczesna, calkowicie
Swiecka wersje starozytnych ¢wiczen duchowych. Nie maja one rzecz jasna charakteru religijnego,
lecz stanowig zbiér konkretnych praktyk, ktorych celem jest uksztaltowanie podmiotu zdolnego do
znacznie lepszego, peliejszego zycia. Zabieranie glosu dyscyplinuje nasza relacje z innymi ludzmi,
podczas gdy wkraczanie do akcji skutecznie przelamuje nasz wewnetrzny paraliz i wrodzona
biernoé¢. Z kolei przyjmowanie wspoélczucia porzadkuje nasz stosunek do nieuchronnego
cierpienia, a akceptacja zycia dyscyplinuje nasza relacje z obiektywna rzeczywisto$cia jako taka.
Razem tworza one spdjny program, ktorego stawka nie jest chwilowa poprawa nastroju, lecz
gleboka, trwala przemiana samego sposobu bycia w $wiecie. To wlasnie w tym miejscu lezy
najwieksza sila tej propozycji, czynigc z niej jedna z najpowazniejszych wspolczesnych préb

odzyskania ludzkiej dojrzalosci.

Trzeba réwniez powiedzie¢ wprost, ze omawiana ksigzka uderza w sam $rodek jednego z
najbardziej szkodliwych mitow wspolczesnej klasy $redniej, mianowicie w iluzje zycia bez tarcia.
Dobrze sytuowane $rodowiska czesto zyja w utajonym, naiwnym przekonaniu, ze przy

odpowiedniej sprawnosci organizacyjnej i dostepie do wiedzy, ludzka egzystencje da sie calkowicie
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wygladzi¢. W tej wizji konflikty maja by¢ zawsze zarzadzalne, kariera perfekcyjnie zaplanowana,
rodzina zoptymalizowana komunikacyjnie, a Smieré estetycznie i w nieskoniczono$¢ odraczana.
Taka metafizyka optymizmu jest nie tylko fundamentalnie falszywa, ale tez wyjatkowo niszczaca
psychicznie, poniewaz kazda naturalng ryse na zyciorysie kaze traktowaé jako awarie systemu.
Czwarta S$ciezka, polegajaca na glebokiej akceptacji zycia, staje sie tutaj aktem niezbednej,
intelektualnej trzezwo$ci, ktéra przywraca nam kontakt z realno$cia. Przypomina nam ona
brutalna, ale wyzwalajaca prawde, ze zyciowe burze i kryzysy nie sa zadna dewiacja od planu, lecz

stanowia samg strukture ludzkiego losu.

Nie bez powodu w tej architekturze pojeciowej problem zaloby i straty zostal potraktowany z
wyjatkowa ostroznoscia oraz niezwyklym wyczuciem. W kulturze szybkich domknie¢, gdzie kroluje
administracyjny jezyk przepracowywania probleméw, autorzy przypominaja nam, ze nie kazda
rana musi zosta¢ ostatecznie zamknieta. To gleboka intuicja psychologiczna, ktora mowi, ze ludzkie
relacje nie sg wylacznie suchymi kontraktami, lecz trwalymi strukturami pamieci, tozsamosci i
cigglo$ci sensu. Stwierdzenie, ze Smier¢ konczy biologiczne zycie, ale wcale nie koniczy samej relacji,
ma wage znacznie wieksza, niz mogloby sie wydawaé na pierwszy rzut oka. Broni ono czlowieka
przed wspolczesnym przymusem absolutnej funkcjonalnosci, ktéry nakazuje nam podporzadkowaé
nawet najglebsze cierpienie sztywnemu harmonogramowi powrotu do formy. Prawdziwa
asertywno$¢ polega tutaj na tym, aby nie zgadza¢ sie na to, by cudzy, zoptymalizowany model

zdrowienia kolonizowal intymna geometrie naszego wlasnego bolu.

Jezeli zatem mielibySmy sformulowac¢ ostateczny sens tej koncepcji w jezyku najbardziej
uniwersalnym, musieliby$Smy powiedzie¢, ze chodzi tu o odzyskanie czlowieka dla niego samego.
Nie odbywa sie to jednak w trybie taniego narcyzmu czy skupienia na wlasnym ego, lecz w trybie
glebokiej, dojrzalej odpowiedzialnosSci za wlasny los. Czlowiek ma sta¢ sie na powrét zdolny do
wlasnego glosu, wlasnego czynu, wlasnej czulo$ci oraz wlasnej, niewymuszonej zgody na twarda
realno$¢. Wszystko to robimy nie po to, aby odgrodzi¢ sie od trudnego Swiata grubym murem, lecz
po to, by byé w nim obecnym w sposob pekliejszy, przytomniejszy i odwazniejszy. Jest to bez
watpienia projekt surowy, ktory nie obiecuje nam latwych nagréd ani natychmiastowej gratyfikacji,

ale wlaénie dzieki temu pozostaje on tak gleboko wiarygodny.

Zblizajac sie do konca, trzeba powiedzie¢ rzecz maksymalnie prosta, poniewaz niektore
fundamentalne prawdy traca swoja moc, gdy owija sie je w zbyt gesta erudycje. Cztery $ciezki
asertywnosci nie sg kolejng, przelotng moda terapeutyczna, lecz twarda odpowiedzia na cztery
kleski, ktore nieustannie rozrywaja nowoczesnego czlowieka. Sa one lekarstwem na kleske
milczenia, na kleske biernosci, na kleske emocjonalnego znieczulenia oraz na kleske z gory

przegranej wojny z samym zyciem. Ten, kto uczy sie mowi¢, odzyskuje swoje granice, a ten, kto
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uczy sie dziala¢, odzyskuje utracong sprawczo$¢ i wplyw na otaczajaca go rzeczywisto$c. Z kolei ten,
kto uczy sie wspolczué, odzyskuje swoje czlowieczenstwo, a kto uczy sie akceptowaé, odzyskuje
wewnetrzny pokoj bez utraty osobistej godnosci. Kto za$ zdola polaczy¢ te cztery trudne ruchy w

jedna calo$c, stanie sie po prostu czlowiekiem niezwykle trudnym do zlamania.

To wlaénie stanowi ostateczng i najwazniejsza obietnice plynaca z tej ksigzki oraz z samego zZrodtla,
jakim jest rzetelna praca nad soba. Nie jest to falszywa obietnica zycia pozbawionego cierpienia,
wolnego od konfliktow czy calkowicie wyczyszczonego z nieuchronnych, bolesnych porazek. Jest to
raczej obietnica zycia znacznie bardziej $wiadomego, wewnetrznie zwartego i mniej roztrwanianego
na jalowe wojny z innymi ludZmi, ze sobg samym i z obiektywna rzeczywisto$cia. W epoce, ktora z
jednej strony tresuje nas do uleglosci, a z drugiej zacheca do ekspresyjnego rozproszenia, taka
obietnica ma warto$¢ niemal kontrrewolucyjna. Stanowi ona potezne wezwanie do odbudowy
silnego podmiotu, ktory potrafi powiedzie¢, potrafi zrobi¢, potrafi ulzy¢ i potrafi unie$c¢ ciezar
istnienia. Tak rozumiana asertywno$¢ wykracza daleko poza sztuke obrony wlasnych granic, stajac

sie fundamentem prawdziwie dorostego zycia.

Asertywnosc¢: fundament jakosci w biznesie i nauce

Pokolenie dzisiejszych piecdziesiecio- i sze$c¢dziesieciolatkow w Polsce nosi w sobie szczeg6lny,
niezwykle gesty rodzaj zyciowej pamieci. To ludzie, ktorzy z cala pewnoscia nie wychowali sie w
kulturze wszechobecnych poradnikow psychologicznych, gladkiego jezyka emocji i codziennego,
niemal rytualnego moéwienia o wlasnych granicach. Dorastali bowiem w S$wiecie, w ktérym
bezwzglednie bardziej liczyly sie twardy obowigzek, zyciowa zaradno$é, zelazna samokontrola,
oszczedno$¢ i niemal heroiczna zdolnos$é do znoszenia niewygody. Nie mowilo sie wtedy z emfaza:
~potrzebuje przestrzeni dla siebie”, tylko raczej zaciskalo zeby i powtarzalo: ,trzeba po prostu da¢
rade”. Nie pytalo sie z niepokojem: ,czy to jest w peli zgodne z moimi wewnetrznymi
warto$ciami”, lecz kalkulowalo: ,czy da sie to zalatwi¢, utrzymaé¢ dom, wychowa¢ dzieci, nie zrobié¢
wstydu rodzinie i nie wypas¢ z obiegu”. To pokolenie przezyto na wlasnej skorze przynajmniej dwa
radykalnie rézne ustroje, musialo przyswoi¢ kilka sprzecznych jezykéw sukcesu i przetkneto gorycz
wielu systemowych rozczarowan. Najpierw musieli odnalezé sie w $wiecie permanentnego
niedoboru, by chwile p6zniej rzucic sie w wir §wiata nieograniczonych aspiracji. Najpierw oswajali
szara rzeczywisto$¢ kartkowa, potem zderzyli sie z bezlitosna rzeczywistoscig kredytowa. Najpierw
dusila ich ciasnota autorytarnego systemu, potem przytloczyt rynkowy nadmiar wyboru. I wla$nie
dlatego koncepcja Scotta Coopera, cho¢ na pierwszy rzut oka brzmi nowoczesnie, moze by¢ dla tego

konkretnego pokolenia zaskakujaco bliska i uzyteczna.
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Jej najwieksza sila polega na tym, ze nie kaze dojrzalemu czlowiekowi nagle, za dotknieciem
magicznej r6zdzki, sta¢ sie kim$ zupelnie innym. Nie zada wcale, by sze$c¢dziesiecioletnia kobieta, z
poteznym bagazem do$wiadczenia pracy, budowania rodziny, opieki nad starzejacymi sie rodzicami
i zycia w cieniu niezliczonych obowigzkow, zaczela nagle mowic sztucznym jezykiem, ktory promuje
infantylny przemyslt samopomocowy. Nie oczekuje rowniez, by mezczyzna, ktéry przez cale zycie
uczyl sie odpowiedzialno$ci wylacznie przez ciezka prace, splacanie kredytu i zaciete milczenie,
nagle przemowit jak egzaltowany autor modnego podcastu o samo$wiadomosci. Cooper proponuje
tu co$ znacznie rozsadniejszego, glebszego i bardziej osadzonego w egzystencjalnych realiach. Mowi
mianowicie, ze dobre, zrbwnowazone zycie opiera sie na czterech prostych, choé¢ wcale nielatwych
do wydeptania drogach. Trzeba umie¢ zabra¢ glos we wlasnej sprawie. Trzeba umie¢ wej$¢ w
Swiadome dzialanie. Trzeba umieé przyjac, ale i okaza¢ autentyczne wspolczucie. Trzeba wreszcie
umie¢ zaakceptowac zycie dokladnie takie, jakie jest, bez toczenia niepotrzebnej, wyczerpujacej
wojny z nieodwracalng rzeczywistos$cia. To nie jest zadna krzykliwa rewolucja obyczajowa, ktora
mialaby wywrocié wszystko do gory nogami. To raczej madre, systematyczne porzadkowanie

wlasnego zycia.

Dla polskiej klasy $redniej, urodzonej i uksztaltowanej jeszcze w realiach PRL, szczeg6lnie wazne i
odkrywcze jest to pierwsze zalozenie, uswiadamiajace, ze asertywno$¢ w zadnym wypadku nie jest
bezczelno$cia. Wiele oséb z tego pokolenia do dzi§ nosi w sobie gleboko zakorzenione, falszywe
przekonanie, ze czlowiek prawdziwie przyzwoity nie powinien za bardzo sie narzuca¢, méwic glo$no
o sobie, stawia¢ wyraznych granic ani tym bardziej odmawia¢. Wpojono im wszak, ze trzeba by¢
zawsze pomocnym, do bolu rozsadnym, cichym, skromnym i pod zadnym pozorem nie robi¢ wokoét
siebie zamieszania. Tymczasem Cooper przypomina tu co§ bardzo trzezwego, co przywraca
wlasciwe proporcje w relacjach miedzyludzkich. Zabieranie glosu nie jest egoistyczng fanaberia,
lecz fundamentalng cze$cia dojrzalej dorostosci. Kiedy zmeczona kobieta moéwi swoim dorostym
dzieciom, ze nie moze by¢ przez caly czas dyzurna, darmowg opiekunka wnukoéw, nie popelnia
absolutnie zadnego moralnego wykroczenia. Kiedy dos§wiadczony mezczyzna moéwi w pracy, ze nie
zgadza sie na bezrefleksyjne dokladanie mu kolejnych zadan bez uczciwej rozmowy o warunkach,
nie staje sie nagle roszczeniowym egoistg. Kiedy kto$ wreszcie méwi w rodzinie: ,tego juz po prostu
nie udzwigne”, wcale nie zdradza swoich bliskich. Przeciwnie, dopiero w tym przelomowym
momencie zaczyna moéwi¢ prawde, a to wlasnie naga prawda jest absolutnym warunkiem

budowania dojrzalych, zdrowych relacji.

Pokolenie wychowane w dusznej atmosferze Polski Ludowej bywato systematycznie uczone nie tyle
otwartego dialogu, ile raczej bezwarunkowego dostosowania sie do odgornych wymogoéw. W szkole,
w ponurym urzedzie, w panstwowym zakladzie pracy, a nierzadko rowniez w rodzinnym domu,

ceniono zdecydowanie bardziej Slepe postuszenstwo niz jasno$é i precyzje wlasnej wypowiedzi.
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Potem przyszla gwaltowna transformacja ustrojowa i czlowiek niby stal sie z dnia na dzien wolny,
ale bardzo czesto wewnetrznie pozostal gleboko skrepowany dawnymi schematami. Nauczyt sie
wprawdzie zarabia¢ w nowym systemie, kombinowaé, sprawnie organizowaé, dzwiga¢ nowe
ciezary, lecz niestety nie zawsze nauczyt sie glo$no i wyraznie méwié o swoich potrzebach. I wlasnie
w tym newralgicznym punkcie pierwsza Sciezka proponowana przez Coopera moze dzialaé na
polski umysl niemal wyzwalajaco. Nie trzeba wcale krzycze¢, by zostaé¢ uslyszanym. Nie trzeba by¢
agresywnym, by obronié¢ swoje terytorium. Nie trzeba sie bezustannie wykléca¢ o kazdy drobiazg.
Wystarczy po prostu zacza¢ od wypowiadania krotkich, prostych zdan, ktére buduja przestrzen
wolnoSci. Nie zgadzam sie na to. Potrzebuje teraz czasu dla siebie. Nie dam rady tego zrobié. Chce,
zeby to wygladalo inaczej. Prosze mnie do konca wystluchaé. Nie rozumiem tego, prosze mi to
dokladnie wyja$ni¢. To sa zdania o zaskakujgco poteznej sile razenia. Czasem potrafia one znacznie

glebiej i trwalej zmieni¢ ludzkie zycie niz najbardziej wznioste, noworoczne postanowienia.

Druga $ciezka, czyli Swiadome wkraczanie do akgji, jest dla polskiego pokolenia 50 plus zjawiskiem
jeszcze blizszym i bardziej zrozumialym, poniewaz to pokolenie jak malo ktére doskonale zna
rynkowa i zyciowa warto$¢ dzialania. Problem polega jednak na tym, ze przez cale dekady owo
dzialanie bylo niemal wylacznie utozsamiane z narzuconym z zewnatrz obowigzkiem. Praca od
switu. Dom do ogarniecia. Zakupy w kolejkach. Dzieci do wychowania. Starzejacy sie rodzice do
opieki. Niekonczacy sie remont. Kredyt we frankach. Wizyta u lekarza. Psujacy sie samochod.
Kolejny podatek do zaplacenia. Czlowiek dzialal na najwyzszych obrotach, bo po prostu musial
przetrwaé. Cooper proponuje w tym miejscu niezwykle wazng, egzystencjalng korekte tego
mechanizmu. Dzialanie nie ma stluzy¢ juz tylko biologicznemu przetrwaniu i heroicznemu
podtrzymywaniu cudzego $wiata przed zawaleniem. Ma by¢ ono od teraz takze droga do powolnego
odzyskiwania samego siebie. To niezwykle wazne przeslanie dla ludzi po piecdziesiatce, ktorzy
bardzo czesto z przerazeniem odkrywaja, ze przez trzy dekady byli absolutnie $wietni w zalatwianiu
zycia wszystkim dookola, ale dzi§ nie bardzo wiedza, co jeszcze tak naprawde nalezy do nich

samych.

Wlasnie dlatego tak nieocenione i cenne jest jego trzeZwe przypomnienie, ze w zyciu nie wolno
biernie czekaé, az wreszcie przyjdzie nam na co$§ ochota. To jedna z najbardziej praktycznych,
brutalnie szczerych i najuczciwszych prawd o ludzkiej kondycji, jaka mozna sformutowaé. Wielu
ludzi po piec¢dziesiatce doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze gdyby w przeszloSci mieli dzialaé
tylko i wylacznie wtedy, kiedy czuja wewnetrzny entuzjazm, absolutnie nic by w ich zyciu nie
zostalo trwale zbudowane. Dzieci nie bylyby nalezycie wychowane, mieszkania nie bylyby kupione i
splacone, rodzice nie byliby troskliwie dopilnowani, a tysigce urzedowych spraw nie bylyby
doprowadzone do konca. Ale teraz ta sama, sprawdzona w bojach zasada moze zosta¢ uzyta w

zupeklie nowym, znacznie lepszym celu. Nie trzeba wcale czekaé, az pojawi sie wielka, mistyczna
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motywacja do wieczornych spaceréw, do powrotu do porzuconych ksigzek, do nauki obcego jezyka,
do zmudnej rehabilitacji, do zadbania o wlasne zdrowie, do wyjScia miedzy ludzi czy do
ostatecznego uporzadkowania wlasnych spraw. Trzeba po prostu zaczac od jednego, malego kroku,
wykonanego wbrew niecheci. Dla zmeczonej klasy Sredniej w Polsce ta rada jest niezwykle
realistyczna, poniewaz nasza codzienno$¢ nie jest zbudowana z wielkich, filozoficznych ol$nien,
tylko z drobnych, konsekwentnych i czesto nudnych dzialaii. W tym sensie Cooper wcale nie burzy
polskiego, uswieconego tradycja etosu pracowito$ci. On go raczej madrze oczyszcza z martyrologii i

nadaje mu wreszcie bardziej ludzki, skierowany do wewnatrz kierunek.

Szczegolnie poruszajace, a zarazem najtrudniejsze do przelkniecia dla ludzi wychowanych w
surowszej, powojennej kulturze, moze by¢ trzecie wezwanie, czyli otwarto$¢ na przyjmowanie
wspolczucia. Wielu Polakow po pieédziesiatce zostalo wychowanych w zelaznym przekonaniu, ze
przez zycie trzeba iS¢ twardo, nie okazujac slabosci. Wpojono im, by nie rozczulaé sie nad sobg w
zadnej sytuacji. Nie przesadza¢ z narzekaniem. Nie mazgai¢ sie publicznie. Nie robi¢ z byle czego
wielkiego problemu. A jeSli juz prawdziwe cierpienie puka do drzwi, to najlepiej po prostu zacisnaé
zeby, spusci¢ glowe i i$¢ dalej przed siebie. Ta stoicka postawa miala bez watpienia swoja wielka
godno$¢ i swoja historyczna sile, totez nie warto z niej tanio kpi¢. To wladnie dzieki niej bardzo
wiele polskich rodzin po prostu przetrwalo najgorsze dziejowe zawirowania. Ale ta sama, twarda
postawa ma tez swoja ukryta, bardzo wysoka cene psychologiczna. Czlowiek z czasem przyzwyczaja
sie, ze jego wlasne zmeczenie sie nie liczy, jego gleboki smutek ma nikomu nie przeszkadzaé, jego
paralizujacy lek nalezy gleboko ukry¢, a jego chwilowa bezradnos¢ jest czyms gleboko wstydliwym.
Cooper proponuje tu korekte pelna glebokiego rozsadku i empatii. Wspolczucie wcale nie oznacza
zalosnego rozklejania sie nad soba. Oznacza ono jedynie dojrzale uznanie, ze cierpienie jest
nieodlaczng czescia zycia i ze nie trzeba czlowieka dodatkowo, wewnetrznie karaé¢ za to, ze go po

prostu boli.

To przestanie moze by¢ szczego6lnie wazne i uwalniajace dla kobiet z tego konkretnego pokolenia.
Dla tych wszystkich kobiet, ktore przez dlugie lata byly wzorowymi pracownicami, oddanymi
zonami, po$wiecajacymi sie matkami, troskliwymi corkami, glownymi organizatorkami zycia
rodzinnego i czesto zupeknie niewidzialnymi menedzerkami calego domowego $wiata. Wiele z nich
perfekcyjnie nauczylo sie troszezy¢ o wszystkich wokél, calkowicie zapominajac przy tym o sobie.
Cooper mowi im w tym miejscu rzecz niezwykle prosta, a zarazem piekng w swojej wymowie.
Mozna, a wrecz trzeba, traktowaé siebie z dokladnie taka sama zyczliwos$cia, wyrozumialoscia i
uwaga, z jaka przez cale zycie traktowalo sie innych ludzi. To nie jest zaden egoistyczny luksus, na
ktéry moga sobie pozwoli¢ tylko nieliczni. To absolutnie fundamentalny element dbania o wlasne
zdrowie psychiczne. Gdy dorosly czlowiek popelia blad, nie musi od razu stawac sie dla siebie

najsurowszym sedzig i wystawiaé sobie bezwzglednego wyroku. Gdy przezywa bolesna strate, nie
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musi za wszelka cene udowadniaé otoczeniu, ze juz sie w pelni ,,pozbieral” i nic nie czuje. Gdy jest
fizycznie i psychicznie wyczerpany, nie musi jeszcze dodawac¢ sobie toksycznego wstydu za to
naturalne zmeczenie. W polskiej kulturze, ktéora przez dekady wrecz premiowala
samoprzemeczenie jako najwyzsza cnote obywatelska, taka nauka jest niemal rewolucyjna, a

jednocze$nie dramatycznie wrecz potrzebna do przetrwania.

Warto przy tym wyraznie zauwazy¢, ze ta konkretna Sciezka znakomicie wrecz pasuje do
skomplikowanego $§wiata polskiej klasy $redniej, w ktorym bardzo wiele codziennych relacji opiera
sie dzi§ na nieustannym $wiadczeniu opieki. Doro$li, zmeczeni ludzie opiekuja sie swoimi
starzejacymi sie, czesto schorowanymi rodzicami. Jednocze$nie pomagaja swoim dzieciom, ktore
mimo formalnej doroslosci czesto bardzo dlugo szukaja zyciowej i finansowej stabilno$ci na
trudnym rynku. Prébuja tez utrzymaé¢ wlasne malzenistwa w czasach ogromnej, niespotykanej
dotad presji ekonomicznej i emocjonalnej. Towarzysza bliskim w przewleklej chorobie, zmudnej
rehabilitacji, zawodowym wypaleniu, narastajacych lekach i dojmujacym osamotnieniu. W tak
skonstruowanym $wiecie wspoélczucie nie jest zadng akademicka abstrakcjg. Jest ono twarda,
codzienng praktyka przetrwania. Tyle tylko, ze dobrze byloby wreszcie odzyskaé dla niego wlasciwa
nazwe i gleboki sens. Nie chodzi tu bowiem jedynie o $lepe, destrukcyjne po$wiecenie. Chodzi o
madra, zrownowazona troske, ktéra obejmuje takze samego siebie. O umiejetno$¢ powiedzenia
bliskiej osobie dobrego, wspierajacego stowa, ale i o stanowcza zdolno$¢ odmowy, gdy $§wiadczona
pomoc zaczyna fizycznie i psychicznie niszczy¢ pomagajacego. Wlasnie w tym miejscu widac
najdobitniej, jak pieknie i logicznie te cztery Sciezki lacza sie ze soba w spdjna calo$¢c. Wspolezucie
pozbawione asertywno$ci szybko przeradza sie w mordercze przecigzenie. Asertywno$¢ pozbawiona
wspolczucia przeradza sie z kolei w nieludzka oschlo$¢. Prawdziwa dojrzalosé zaczyna sie dokladnie

tam, gdzie czlowiek umie harmonijnie polaczy¢ oba te porzadki.

Najbardziej dojrzala, a zarazem najbardziej egzystencjalnie potrzebna po przekroczeniu
piecdziesiatego roku zycia wydaje sie jednak czwarta $ciezka proponowana przez Coopera, czyli
gleboka akceptacja zycia. To propozycja szczeg6lnie cenna dla pokolenia, ktére ma juz za soba
wystarczajaco duzo trudnych do$wiadcezen, by doskonale wiedzieé, ze zycie niemal nigdy nie uklada
sie wedlug precyzyjnie nakre$lonego planu. To pokolenie widzialo juz z bliska za duzo ciezkich
chor6ob, bolesnych rozwodéw, przedwezesnych $mierci bliskich, gorzkich zawodowych
rozczarowan, niespelnionych mlodzienczych ambicji i zawitych rodzinnych komplikacji, by wcigz
naiwnie wierzy¢ w tania bajke o bezproblemowej samorealizacji. Taka metafizyka optymizmu po
prostu nie wytrzymuje zderzenia z ich biografig. A jednak, mimo tej wiedzy, wielu ludzi wciaz toczy
cicha, wyniszczajaca wewnetrzng walke z wlasng przeszlo$cia, z nieuchronnym starzeniem sie, ze
zmiang wygladu ciala, z utratg dawnej pozycji spolecznej, z tym, ze ich dzieci zyja zupehie inaczej,

niz to sobie wymarzyli, z tym, ze $wiat ich wystarczajaco nie docenil, i z tym, ze nie wszystko dalo
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sie w pore naprawi¢. Cooper wcale nie mowi, ze trzeba te wszystkie straty nagle polubi¢ i wita¢ z
u$miechem. Mowi co$ znacznie madrzejszego i bardziej ludzkiego. Trzeba to wszystko po prostu
uzna¢ jako integralna czes¢ zycia, zeby nie zatruwacé sobie reszty darowanego czasu bezowocnym,

frustrujacym buntem przeciwko niezmiennym faktom.

To jest w gruncie rzeczy bardzo polska lekcja, cho¢ w naszej debacie publicznej rzadko bywa ona w
ten sposob nazywana. Pokolenie pamietajace czasy PRL doskonale zna konieczno$¢ radzenia sobie
z tym, czego sie samemu nie wybieralo, a co zostalo narzucone przez los lub historie. Tyle tylko, ze
dawniej ta konieczno$é czesto przybierala toksyczng forme twardego, cynicznego zobojetnienia na
Swiat. Cooper proponuje tu co$ znacznie lagodniejszego, a jednoczes$nie o wiele bardziej dojrzalego
emocjonalnie. Nie promuje on chlodnego zobojetnienia, lecz §wiadoma akceptacje. Nie zaleca
cynizmu, lecz twardy, ugruntowany realizm. Nie kaze udawaé, ze nic nas juz nie boli, lecz
proponuje zgode na to, ze ludzkie zycie zawsze bedzie nierozerwalna mieszaning jasnego $wiatla i
przygniatajacego ciezaru. Dla czlowieka po pietdziesigtce takie postawienie sprawy moze byc
zrodlem ogromnej, wyzwalajacej ulgi. Nie trzeba juz bowiem goraczkowo urzadza¢ wlasnej biografii
na nowo tak, by w oczach innych wygladata ona absolutnie bezblednie. Nie trzeba na kazdym kroku
udowadnia¢, ze wszystkie podjete w przeszloSci decyzje byly idealne i trafione w punkt. Nie trzeba
sie bez konca, obsesyjnie pordwnywa¢ z tymi znajomymi, ktéorym w zyciu rzekomo wyszlo znacznie
lepiej. Mozna wreszcie stana¢ przed lustrem i powiedzie¢ sobie uczciwie, ze zycie bylo po prostu
takie, jakie bylo, ze bardzo duzo sie w nim udzwignelo, troche sie bezpowrotnie stracilo, troche z
ghupoty zaniedbalo, troche cudem ocalilo i ze mimo to wszystko, nadal mozna zy¢ dobrze, cho¢ juz

zupelnie inaczej niz kiedys.

W specyficznym, polskim $rodowisku klasy Sredniej ta spdjna koncepcja jest nie tylko w pekni
zrozumiala, ale wrecz do bolu praktyczna. Mozna ja bowiem z powodzeniem stosowac na co dzien,
bez wielkich, sztucznych rytualdéw i bez uciekania sie do modnego, ezoterycznego slownictwa.
Zabieranie glosu to w tej optyce czasem zwykla, szczera rozmowa z doroslymi dzieé¢mi, ze
wspolmalzonkiem, z wymagajacym szefem, z lekarzem w przychodni albo z opryskliwym
urzednikiem. Wkraczanie do akcji to po prostu pojscie na odktadane od lat badania profilaktyczne,
zapisanie sie na niezbedng rehabilitacje, powrot do jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej, odnowienie
starej, zapomnianej znajomosci, czy tez zapisanie sie na uniwersytet trzeciego wieku, na kurs
jezykowy, do lokalnego chéru, do biblioteki, na zorganizowana wycieczke lub do klubu
dyskusyjnego. Przyjmowanie wspolczucia to z kolei zwykly telefon do sprawdzonej przyjaciotki w
trudnym czasie, ale tez trudna dla wielu zgoda na to, by samemu wreszcie przyja¢ zaoferowana
pomoc, zamiast zawsze tylko ja dla innych organizowac. Akceptacja zycia to wreszcie codzienne,

Swiadome odpuszczanie tych wszystkich rzeczy, na ktoére nie mamy juz absolutnie zadnego wplywu,
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zamiast ich bez konca przezuwa¢ w myslach jak twardy, niestrawny kawalek dawnego,

zgorzknialego zalu.

Co niezwykle wazne w naszych warunkach, Cooper nie proponuje jakiego$ wyidealizowanego zycia,
catkowicie odklejonego od twardych realiow finansowych i spolecznych. Jego koncepcja tak dobrze
pasuje do polskiej klasy $redniej wlasnie dlatego, ze do jej wdrozenia nie wymaga sie luksusu ani
nadmiaru wolnego czasu. Nie potrzeba tu wecale egzotycznego wyjazdu rozwojowego na Bali,
wynajmowania drogiego, prywatnego coacha ani oplacania karnetu do modnego studia uwaznosci
w centrum miasta. Potrzeba raczej pewnego subtelnego, ale stanowczego przesuniecia
wewnetrznego, ktéore mozna by nazwaé¢ odzyskaniem mikropolitycznej suwerennosci osoby.
Zamiast zy¢ wylacznie wedlug bezdusznej logiki obowiazku, warto powoli przywroci¢ do swojego
zycia logike glebszego sensu. Zamiast biernie czekaé, az inni wreszcie sami sie domys$la naszych
potrzeb, warto zacza¢ o nich gloéno i wyraZnie moéwié. Zamiast by¢é dla samego siebie
najsurowszym, bezlitosnym prokuratorem, warto sta¢ sie wreszcie swoim wlasnym, rozsadnym
sprzymierzefncem. Zamiast wiecznie obrazac¢ sie na obiektywna rzeczywisto$¢, warto nauczy¢ sie z
nia madrze wspolzy¢, bez poczucia ciaglego upokorzenia. To wszystko jest w pelni osiggalne wlaénie
w $rodowisku polskiej klasy Sredniej, gdzie wciaz istnieja jeszcze silne wiezi rodzinne, gleboko
zakorzeniony nawyk pracy, niezwykla zdolno$¢ do samoorganizacji i silna potrzeba prowadzenia po
prostu przyzwoitego zycia. Trzeba tylko do tych wspanialych zasobow dodaé¢ troche wiekszej

tagodnosci dla samych siebie i troche wiekszej odwagi do moéwienia wprost o tym, co nas boli.

Podsumowujac ten wywdd, mozna by z pelnym przekonaniem powiedzieé¢, ze koncepcja Coopera
jest dla pokolenia 50 plus w Polsce czym$ w rodzaju p6znego, ale jakze dramatycznie potrzebnego
oddechu. Nie jest to jednak oddech rewolucyjny, niszczacy dotychczasowy porzadek, lecz raczej
oddech gleboko porzadkujacy i przynoszacy ulge. Nie wzywa ona w zadnym razie do radykalnego
odciecia sie od wszystkiego, co bylo do tej pory trescig zycia. Przeciwnie, mozna ja z powodzeniem
potraktowaé¢ jako znacznie dojrzalsze, madrzejsze rozwiniecie tego, czego to doswiadczone
pokolenie i tak juz zdazylo sie w bdlach nauczy¢. Z dawnej, wymuszonej przez system zaradnos$ci
robi ona teraz Swiadome, celowe dzialanie. Z dawnej, §lepej odpowiedzialnos$ci robi zycie w pelni
zgodne z wlasnymi warto$ciami. Z dawnej, wyczerpujacej troski o innych robi wreszcie takze troske
o samego siebie. Z dawnego, zrezygnowanego ,trzeba to jako$§ przyja¢” robi madra, aktywna
akceptacje, ktora zastepuje cichg, destrukcyjna rezygnacje. Krotko moéwigc, to podejscie w niczym
nie burzy poteznego zyciowego dorobku tego pokolenia. Ono raczej pomaga ten dorobek pieknie

domkng¢ w znacznie bardziej przyjaznej, mniej surowej i po prostu bardziej ludzkiej formie.

I by¢ moze wlaénie to jest w tym wszystkim absolutnie najwazniejsze. Po przekroczeniu

piecdziesiatego roku zycia czlowiek z reguly nie potrzebuje juz wielkich, porywajacych ideologii ani
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skomplikowanych systeméw filozoficznych. Potrzebuje zaledwie kilku dobrych, sprawdzonych
zasad, ktore naprawde da sie z powodzeniem zastosowaé w szarej codziennoéci. Cooper daje nam
do reki dokladnie takie zasady. Méw glosno, kiedy trzeba zabraé¢ glos w swojej obronie. Dzialaj
konsekwentnie, nawet je$li w danej chwili nie masz na to najmniejszego nastroju. Nie odmawiaj
sobie ani innym ludziom elementarnego wspdlczucia w cierpieniu. Nie mecz sie bez konca
wyczerpujaca walka z tym, czego i tak juz nigdy nie zdolasz zmienié. To z cala pewno$cia nie jest
tania psychologia na pokaz, skrojona pod media spoleczno$ciowe. To twarda, rozsadna i gleboko
humanistyczna sztuka dalszego zycia. Dla pokolenia, ktore przez tyle dekad musialo za wszelka
cene ,trzymac fason” i nie okazywacé slabosci, ta propozycja moze by¢ po prostu forma sp6znionej,
ale jakze potrzebnej zyczliwo$ci. A sp6zniona zyczliwos$é, jak uczy nas do$wiadczenie, bywa nieraz w

Zyciu najcenniejsza.

Czy zatem nasza asertywno$¢ stanie sie ostatecznie aktem prawdziwej wolnoSci, czy
jedynie kolejng maska, ktorag zakladamy, by nie dostrzec wlasnej bezradnoéci? Pytanie o
autentyczno$¢ naszych granic pozostaje otwarte, dopoki nie uznamy, ze dojrzalo$c¢ to nie
brak cierpienia, lecz zdolno$¢ do jego udzwigniecia. By¢ moze najtrudniejszym krokiem

nie jest juz walka o swoje, lecz cicha zgoda na to, ze Swiat nigdy nie stanie sie dokladnie

taki, jakiego dla siebie pragniemy.
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    "abstract": "NEW YORK TIMES BESTSELLER • The #1 bestselling author of The Anxious Generation and acclaimed social psychologist challenges conventional thinking about morality, politics, and religion in a way that speaks to conservatives and liberals alike—a “landmark contribution to humanity’s understanding of itself” (The New York Times Book Review). Drawing on his twenty-five years of groundbreaking research on moral psychology, Jonathan Haidt shows how moral judgments arise not from reason but from gut feelings. He shows why liberals, conservatives, and libertarians have such different intuitions about right and wrong, and he shows why each side is actually right about many of its central concerns. In this subtle yet accessible book, Haidt gives you the key to understanding the miracle of human cooperation, as well as the curse of our eternal divisions and conflicts. If you’re ready to trade in anger for understanding, read The Righteous Mind.",
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    "abstract": "The bestselling author of The How of Happiness reveals how to find opportunity in life’s thorniest moments Focusing on life’s biggest, messiest moments, Sonja Lyubomirsky provides readers with the clear-eyed vision they need to build the healthiest, most satisfying life. Lyubomirsky argues that we have been given false promises—myths that assure us that lifelong happiness will be attained once we hit the culturally confirmed markers of adult success. This black-and-white vision of happiness works to discourage us from recognizing the upside of any negative and limits our potential for personal growth. A corrective course on happiness and a call to regard life’s twists and turns with a more open mind, The Myths of Happiness shares practical lessons that prove we are more adaptable than we think we are. It empowers readers to look beyond their first response, sharing scientific evidence that often it is our mindset—not our circumstances—that matters most.",
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    "abstract": "Kristin Neff, Ph.D., says that it’s time to “stop beating yourself up and leave insecurity behind.” Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up and Leave Insecurity Behind offers expert advice on how to limit self-criticism and offset its negative effects, enabling you to achieve your highest potential and a more contented, fulfilled life. More and more, psychologists are turning away from an emphasis on self-esteem and moving toward self-compassion in the treatment of their patients—and Dr. Neff’s extraordinary book offers exercises and action plans for dealing with every emotionally debilitating struggle, be it parenting, weight loss, or any of the numerous trials of everyday living.",
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    "abstract": "How can we be stronger, more powerful, more capable, more efficient, all-around just plain better people? Followers of the New Thought movement-an early \"New Age\" philosophy that was tremendously popular around the turn of the 20th century-turned to \"New Psychology,\" a melding of the scientific and the spiritual into a fresh metaphysical paradigm. In this 1909 book, one of the most influential voices in New Thought explains how we can cultivate in ourselves innovative modes of thinking and positive emotional states, using our will, our imagination, and the power of self-suggestion to change our lives for the better. Brisk and confident, this classic of New Thought literature is as useful today as it was a century ago. American writer WILLIAM WALKER ATKINSON (1862-1932) was editor of the popular magazine New Thought from 1901 to 1905, and editor of the journal Advanced Thought from 1916 to 1919. He authored dozens of New Thought books under numerous pseudonyms, including \"Yogi,\" some of which are likely still unknown today.",
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    "abstract": "\"Among the most influential models in contemporary behavioral science, self-determination theory (SDT) offers a broad framework for understanding the factors that promote human motivation and psychological flourishing. In this authoritative work, SDT cofounders Richard M. Ryan andEdward L. Deci systematically review the theory's conceptual underpinnings, empirical evidence base, and practical applications across the lifespan. Ryan and Deci demonstrate that supporting people's basic needs for competence, relatedness, and autonomy is critically important for virtually all aspects of individual and societal functioning.\" -- Résumé de l'éditeur.",
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    "abstract": "Soren Kierkegaard: Subjectivity, Irony, and the Crisis of Modernity examines the thought of Soren Kierkegaard, a unique figure, who has inspired, provoked, fascinated, and irritated people ever since he walked the streets of Copenhagen. At the end of his life, Kierkegaard said that the only model he had for his work was the Greek philosopher Socrates. This work takes this statement as its point of departure. Jon Stewart explores what Kierkegaard meant by this and to show how different aspects of his writing and argumentative strategy can be traced back to Socrates. The main focus is The Concept of Irony, which is a key text at the beginning of Kierkegaard's literary career. Although it was an early work, it nevertheless played a determining role in his later development and writings. Indeed, it can be said that it laid the groundwork for much of what would appear in his later famous books such as Either/Or and Fear and Trembling.",
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    "abstract": "Jon Stewart's study is a major re-evaluation of the complex relations between the philosophies of Kierkegaard and Hegel. The standard view on the subject is that Kierkegaard defined himself as explicitly anti-Hegelian, indeed that he viewed Hegel's philosophy with disdain. Jon Stewart shows convincingly that Kierkegaard's criticism was not of Hegel but of a number of contemporary Danish Hegelians. Kierkegaard's own view of Hegel was in fact much more positive to the point where he was directly influenced by some of Hegel's work. Any scholar working in the tradition of Continental philosophy will find this an insightful and provocative book with implications for the subsequent history of philosophy in the twentieth century. The book will also appeal to scholars in religious studies and the history of ideas.",
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    "abstract": "A follow up from the bestselling Self-Compassion, this book shows why it is more urgent than ever that women acknowledge their areas of suffering, celebrate their inner voice and challenge the male-orientated status quo. The book will draw on Kristin Neff's own life story as well as the stories of other women to show how readers can harness self-compassion and gain the strength, clarity and courage needed to be resilient and stand up for themselves in our male-dominated society. She'll explore core issues such as gender differences, why we aren't more compassionate to ourselves, and what women do for love. With expert research, concrete tools and easy-to-follow mindfulness practices, this book will empower women to let go of self-criticism, draw boundaries and become fierce.",
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    "abstract": "INSTANT NEW YORK TIMES BESTSELLER A moving account of resilience, hope, fear and mortality, and how these things resonate in our lives, by actor and advocate Michael J. Fox. The entire world knows Michael J. Fox as Marty McFly, the teenage sidekick of Doc Brown in Back to the Future; as Alex P. Keaton in Family Ties; as Mike Flaherty in Spin City; and through numerous other movie roles and guest appearances on shows such as The Good Wife and Curb Your Enthusiasm. Diagnosed at age 29, Michael is equally engaged in Parkinson’s advocacy work, raising global awareness of the disease and helping find a cure through The Michael J. Fox Foundation for Parkinson’s Research, the world’s leading non-profit funder of PD science. His two previous bestselling memoirs, Lucky Man and Always Looking Up, dealt with how he came to terms with the illness, all the while exhibiting his iconic optimism. His new memoir reassesses this outlook, as events in the past decade presented additional challenges. In No Time Like the Future: An Optimist Considers Mortality, Michael shares personal stories and observations about illness and health, aging, the strength of family and friends, and how our perceptions about time affect the way we approach mortality. Thoughtful and moving, but with Fox’s trademark sense of humor, his book provides a vehicle for reflection about our lives, our loves, and our losses. Running through the narrative is the drama of the medical madness Fox recently experienced, that included his daily negotiations with the Parkinson’s disease he’s had since 1991, and a spinal cord issue that necessitated immediate surgery. His challenge to learn how to walk again, only to suffer a devastating fall, nearly caused him to ditch his trademark optimism and “get out of the lemonade business altogether.” Does he make it all of the way back? Read the book.",
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    "abstract": "At the turn from our bedroom into the hallway, there is an old, full-length mirror in a wooden frame. I can't help but catch a glimpse of myself as I pass. Turning fully toward the glass, I consider what I see. This reflected version of myself, wet, shaking, rumpled, pinched, and slightly stooped, would be alarming were it not for the self-satisfied expression pasted across my face. I would ask the obvious question, \"What are you smiling about?\" but I already know the answer: \"It just gets better from here.\" There are many words to describe Michael J. Fox: Actor. Husband. Father. Activist. But readers of Always Looking Up will soon add another to the list: Optimist. Michael writes about the hard-won perspective that helped him see challenges as opportunities. Instead of building walls around himself, he developed a personal policy of engagement and discovery: an emotional, psychological, intellectual, and spiritual outlook that has served him throughout his struggle with Parkinson's disease. Michael's exit from a very demanding, very public arena offered him the time--and the inspiration--to open up new doors leading to unexpected places. One door even led him to the center of his own family, the greatest destination of all. The last ten years, which is really the stuff of this book, began with such a loss: my retirement from Spin City. I found myself struggling with a strange new dynamic: the shifting of public and private personas. I had been Mike the actor, then Mike the actor with PD. Now was I just Mike with PD Parkinson's had consumed my career and, in a sense, had become my career. But where did all of this leave Me? I had to build a new life when I was already pretty happy with the old one. Always Looking Up shares the critical themes of Michael's life: work, politics, faith, and family. The book is a journey of self-discovery and reinvention, and a testament to the consolations that protect him from the ravages of Parkinson's. With humor and wit Michael describes how he became a happier, more satisfied person by recognizing the gifts of everyday life.",
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    "abstract": "Build a more satisfying and meaningful life with this best-selling guide to freeing yourself from depression, anxiety, and insecurity through Acceptance and Commitment Therapy Are you, like millions of Americans, caught in the happiness trap? Russ Harris explains that the way most of us go about trying to find happiness ends up making us miserable, driving the epidemics of stress, anxiety, and depression. This empowering book presents the insights and techniques of ACT (Acceptance and Commitment Therapy) a revolutionary new psychotherapy based on cutting-edge research in behavioral psychology. By clarifying your values and developing mindfulness (a technique for living fully in the present moment), ACT helps you escape the happiness trap and find true satisfaction in life. The techniques presented in The Happiness Trap will help readers to: • Reduce stress and worry • Handle painful feelings and thoughts more effectively • Break self-defeating habits • Overcome insecurity and self-doubt • Create a rich, full, and meaningful life “ . . . a powerful beacon showing us another way forward.” —Steven Hayes, PhD, author of Get Out of Your Mind and Into Your Life",
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      "publisher": {
        "name": "Penguin",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2014",
      "numberOfPages": 317,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://self-compassion.org/book/",
      "isbn": "9780062079176",
      "name": "Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Philosophy\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=vYUm34rk3UoC&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Kristin Neff",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=vYUm34rk3UoC&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Self-Compassion:+The+Proven+Power+of+Being+Kind+to+Yourself%22+inauthor:%22Kristin+Neff%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
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      "abstract": "A follow up from the bestselling Self-Compassion, this book shows why it is more urgent than ever that women acknowledge their areas of suffering, celebrate their inner voice and challenge the male-orientated status quo. The book will draw on Kristin Neff's own life story as well as the stories of other women to show how readers can harness self-compassion and gain the strength, clarity and courage needed to be resilient and stand up for themselves in our male-dominated society. She'll explore core issues such as gender differences, why we aren't more compassionate to ourselves, and what women do for love. With expert research, concrete tools and easy-to-follow mindfulness practices, this book will empower women to let go of self-criticism, draw boundaries and become fierce.",
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      "abstract": "INSTANT NEW YORK TIMES BESTSELLER A moving account of resilience, hope, fear and mortality, and how these things resonate in our lives, by actor and advocate Michael J. Fox. The entire world knows Michael J. Fox as Marty McFly, the teenage sidekick of Doc Brown in Back to the Future; as Alex P. Keaton in Family Ties; as Mike Flaherty in Spin City; and through numerous other movie roles and guest appearances on shows such as The Good Wife and Curb Your Enthusiasm. Diagnosed at age 29, Michael is equally engaged in Parkinson’s advocacy work, raising global awareness of the disease and helping find a cure through The Michael J. Fox Foundation for Parkinson’s Research, the world’s leading non-profit funder of PD science. His two previous bestselling memoirs, Lucky Man and Always Looking Up, dealt with how he came to terms with the illness, all the while exhibiting his iconic optimism. His new memoir reassesses this outlook, as events in the past decade presented additional challenges. In No Time Like the Future: An Optimist Considers Mortality, Michael shares personal stories and observations about illness and health, aging, the strength of family and friends, and how our perceptions about time affect the way we approach mortality. Thoughtful and moving, but with Fox’s trademark sense of humor, his book provides a vehicle for reflection about our lives, our loves, and our losses. Running through the narrative is the drama of the medical madness Fox recently experienced, that included his daily negotiations with the Parkinson’s disease he’s had since 1991, and a spinal cord issue that necessitated immediate surgery. His challenge to learn how to walk again, only to suffer a devastating fall, nearly caused him to ditch his trademark optimism and “get out of the lemonade business altogether.” Does he make it all of the way back? Read the book.",
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      "abstract": "At the turn from our bedroom into the hallway, there is an old, full-length mirror in a wooden frame. I can't help but catch a glimpse of myself as I pass. Turning fully toward the glass, I consider what I see. This reflected version of myself, wet, shaking, rumpled, pinched, and slightly stooped, would be alarming were it not for the self-satisfied expression pasted across my face. I would ask the obvious question, \"What are you smiling about?\" but I already know the answer: \"It just gets better from here.\" There are many words to describe Michael J. Fox: Actor. Husband. Father. Activist. But readers of Always Looking Up will soon add another to the list: Optimist. Michael writes about the hard-won perspective that helped him see challenges as opportunities. Instead of building walls around himself, he developed a personal policy of engagement and discovery: an emotional, psychological, intellectual, and spiritual outlook that has served him throughout his struggle with Parkinson's disease. Michael's exit from a very demanding, very public arena offered him the time--and the inspiration--to open up new doors leading to unexpected places. One door even led him to the center of his own family, the greatest destination of all. The last ten years, which is really the stuff of this book, began with such a loss: my retirement from Spin City. I found myself struggling with a strange new dynamic: the shifting of public and private personas. I had been Mike the actor, then Mike the actor with PD. Now was I just Mike with PD Parkinson's had consumed my career and, in a sense, had become my career. But where did all of this leave Me? I had to build a new life when I was already pretty happy with the old one. Always Looking Up shares the critical themes of Michael's life: work, politics, faith, and family. The book is a journey of self-discovery and reinvention, and a testament to the consolations that protect him from the ravages of Parkinson's. With humor and wit Michael describes how he became a happier, more satisfied person by recognizing the gifts of everyday life.",
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