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Sens, szczescie i czas

[Philip G. Zimbardo, Rosemary K.M. Sword, Zyj lepiej, kochaj mqdrzej.
Jak uwolni¢ sie od przesztosci, cieszy¢ sie teraZniejszosciq i tworzyc
idealng przysztosc, przet. O. Siara, Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN, 2018, ss. 170].

Ksigzka Philipa G. Zimbardo i Rosemary K.M. Sword zatytutowana
2yj lepiej, kochaj madrzej. Jak uwolni¢ si¢ od przesztosci, cieszyé sig terazniej-
szosciq i tworzyé idealng przysztosé, ktora ukazata sie naktadem Wydawnie-
twa Naukowego PWN w 2018 roku!, jest przedsiewzigciem nie tylko waz-
nym, ale i potrzebnym. Autorzy bowiem przedstawiaja w niej interesujaca
koncepcje terapeutyczng, polegajaca na ,analizie swoich perspektyw po-
strzegania czasu, czyli na ocenie, czy przesztosé, terazniejszosé i przysztosé
kojarza nam sie pozytywnie czy negatywnie”?. Terapia réwnowazeniem
perspektyw postrzegania czasu (TPT), jak pisza Zimbardo i Sword, dobrze
sprawdza si¢ w sytuacji, gdy jednostka nie potrafi emocjonalnie uwolni¢
sie od przeszlosci, ciagle rozpamietujac dawne przykre wydarzenia i do-

! Philip G. Zimbardo, Rosemary K.M. Sword, Zyj lepiej, kochaj madrzej. Jak wwolnic¢ si¢ od przesztosci, cieszyé sig
terazniejszosciq i tworzy¢ idealng przyszlosé, przet. Olga Siara (Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, 2018). Wy-
danie oryginalne: Philip G. Zimbardo, Rosemary KM. Sword, Living and Loving Better with Time Perspective Therapy
(Jefferson: Exposit, 2017).

?Zimbardo, Sword, Zyj lepiej, kochaj mqdrzej, s. 12.
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$wiadczenia (perspektywa przeszla negatywna). Pomaga tez uwolni¢ si¢ od
terazniejszego fatalizmu, a wiec od powielania destruktywnych schematéw
zachowan. Terapia ta znajduje réwniez swoje zastosowanie w leczeniu
depresji, zaburzen lekowych, zespotu stresu pourazowego (PTSD) oraz
innych probleméw zwiazanych z radzeniem sobie z réznymi zyciowymi
trudnos$ciami. Celem omawianej terapii jest wyrobienie w sobie nawyku
skupiania si¢ na pozytywnych aspektach rzeczywistosci—zaréwno w kon-
tekscie postrzegania przesztosei, terazniejszosci, jak i przysztosci. Postepu-
jac w ten spos6b, mozemy uczynic nasze zycie szczesliwym i sensownym.

Praca sktada sie z oSmiu rozdziatéw (,,Jak perspektywa postrzegania
czasu wplywa na twoje zycie”, ,Jak twoja perspektywa postrzegania czasu
skazuje ci¢ na toksyczne relacje — i co mozesz z tym zrobi¢”, ,,Dreczyciele
i ich ofiary”, ,Ostracyzm — ostateczne odrzucenie”, ,Seks a perspektywy
postrzegania czasu”, ,Wychowanie dzieci a perspektywy postrzegania cza-
su”, ,,Jak stres wplywa na twoja perspektywe postrzegania czasu — i co mo-
zesz z tym zrobi¢”, ,Szczescie 1 zycie, ktdre ma sens”) oraz epilogu (,,Przy-
szto$¢ terapii”). Atutem ksigzki jest natomiast nie tylko zamieszczony na
jej koncu stowniczek stosowanych w niej pojeé, ale i zatgcznik — obejmuja-
cy pigédziesigt sze$¢ pytan Kwestionariusz Postrzegania Czasu Zimbardo
(ZTPI) wraz z kluczem do obliczania wynikéw. Nie cheac szczegdtowo
rekapitulowaé zawartosci poszczegdlnych rozdzialéw publikacji Zimbardo
i Sword, wskazmy jedynie na najbardziej interesujace jej watki.

Autorzy wyrdzniajg sze$¢ gléwnych perspektyw postrzegania czasu:
przeszla pozytywna, przeszla negatywna, terazniejsza hedonistyczna, te-
razniejsza fatalistyczna, przyszlosciowa oraz przyszla transcendentalng.
Osoby przyjmujace perspektywe przeszly pozytywna gloryfikuja ,stare,
dobre czasy”, skupiajac si¢ na pozytywnych aspektach wlasnej przeszto-
Sci. Lubig kultywowa¢ tradycje rodzinne oraz celebrowaé $wieta. Lubig tez
zbiera¢ pamiatki, zdjecia 1 réznego typu rzeczy przypominajace o ,daw-
nych czasach”. Perspektywa przeszta negatywna charakteryzuje za$ ludzi,
ktérzy koncentruja si¢ przede wszystkim na tym, co im si¢ w zyciu nie uda-
fo. Nieustannie przywotuja wiec w swych myslach minione porazki, widzac
w nich fundamentalny powéd swojego nieszczescia czy ztego samopoczu-
cia. Osoby te najczesciej uwazajg swoje pesymistyczne nastawienie do $wia-
ta (a co za tym idzie: do innych ludzi i samych siebie) za przejaw realizmu
zyciowego. Zdaja si¢ jednak nie dostrzegaé, ze taka interpretacja wynika
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wlasnie z owego pesymizmu, ktéry tak silnie jest zakorzeniony w ich pod-
$wiadomodci, iz nie pozwala im zobaczy¢ innych aspektéw rzeczywistosci
niz tylko te negatywne.

Orientacja terazniejsza hedonistyczna cechuje ludzi, ktérzy zyja wy-
tacznie biezaca chwila: ,celem ich zycia jest poszukiwanie przyjemnosci,
wrazen oraz nowych, wyjatkowych doswiadczen” . Terazniejsi hedonisci
zyja przewaznie z dnia na dzien, nie skupiajg si¢ na analizowaniu napoty-
kanych probleméw: Cieszg si¢ raczej swoimi obecnymi do$wiadczeniami,
~wylapujac” z nich jedynie te przyjemne, radosne, szczesliwe. Zdarza si¢
jednak, ze prébuja w ten sposéb uniknaé porazki, niepowodzenia czy cier-
pienia, jakie nieuchronnie wiaza si¢ z konfrontacja z trudnymi sytuacjami
zyciowymi. Zimbardo i Sword dodajg, ze osobng ,,subkategori¢” tej per-
spektywy postrzegania czasu stanowi selektywny terazniejszy hedonizm.
Polega on na koncentrowaniu si¢ na ,,umiarkowanej ilosci przyjemnosci
i poszukiwaniu doznan, traktowanych czesto jako nagroda za osiagnie-
cia”®. Praktykowanie selektywnego terazniejszego hedonizmu, zdaniem
autordw, ma przyczynic si¢ do zwigkszenia poczucia przezywanego szcze-
Scia, spelnienia i satysfakeji. Osoby internalizujace perspektywe terazniej-
szg fatalistyczng sa natomiast przekonane, ze nie maja kontroli nad swo-
im zyciem, ze — méwigc inaczej — zostalo ono z géry przesadzone na ich
niekorzys$¢. Przekonanie, ze — niezaleznie od podjetych dziatan — nie ma
sie zadnego wplywu na swoja sytuacje w $wiecie, jest o tyle szkodliwe, ze
catkowicie pograza cztowieka w inercji, skazujac go na ,taske” przypadku,
zrzadzenia losu czy przeznaczenia.

Perspektywa przysztosciowa znamionuje ludzi, ktérzy ,zawsze wy-
biegaja mysla naprzéd™. Projektujac swa przysztosé, wierza, ze podejma
dobre, stuszne decyzje. Ciagte planowanie nowych zadan, stawianie przed
sobg nierzadko wygérowanych oczekiwan, moze jednak sprawié, ze stana
si¢ pracoholikami, ktérzy nie potrafig cieszy¢ si¢ zyciem i doceniaé¢ jego
ulotnych, lecz niezmiernie picknych chwil. Zatopienie si¢ w wirze pracy
moze bowiem skutecznie odwroéci¢ ich uwage od motywow, dla ktorych
w ogéle w ten wir si¢ rzucili. Obsesja sukcesu oraz dazenie do doskonato-
Sci (w tym perfekcjonizm) maja tez swoja ceng. Pracoholicy zdecydowanie
czesciej doswiadczaja zaburzen psychosomatycznych, depresji, stanéw le-

*Ibid., s. 22.
41bid., s. 157.
S1bid., s. 23.
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kowych, a w konsekwencji réwniez choréb serca i uktadu krazenia. Osoby
przyjmujace orientacje przyszla transcendentalng uwazaja natomiast, ze
»Zycie po $mierci jest wazniejsze od tego, ktére wiodg teraz”¢. Koncentru-
ja si¢ wiec na doskonaleniu swego zycia duchowego (religijnego), igno-
rujac tym samym potrzeby cielesne. Nierzadko skupiaja si¢ tez na losach
przysztych pokolen i catej planety, poswiecajac swa doczesng egzystencije
na obtaskawianie nieznanego zycia pozagrobowego (po$miertnego). Jak
nietrudno zauwazy¢, perspektywa ta oddala cztowieka od terazniejszego
szczescia, oferujac w zamian ,,nagrode” w przysztosei.

Zimbardo i Sword przekonuja, ze przyjecie zréwnowazonej perspek-
tywy postrzegania czasu pozwala ,zidentyfikowaé toksyczne obszary we
wlasnym zyciu i zostawic je za soba”, czynigc nasze zycie ,szczesliwsze
i bardziej wartosciowe””. Pomaga zarazem uzyska¢ emocjonalng stabilnos¢,
wewnetrzng réwnowage, spokdj ducha oraz trzezwos¢ spojrzenia na swoja
aktualna sytuacje zyciows. Autorzy stusznie zaznaczaja, ze uwolnienie sie
od negatywnej przesztosci, projektowania ,,czarnych” scenariuszy czy upo-
rczywych mysli na temat tragizmu ludzkiego istnienia jest mozliwe jedynie
poprzez zmiang sposobu myslenia. Okazuje si¢ bowiem, ze to, jak mys$limy
o $wiecie, bezposrednio wplywa na to, jak go odbieramy (interpretujemy)
i jakie elementy z niego ,wychwytujemy”. Analogicznie: to, jak myS$limy
o sobie i innych ludziach, znaczaco wptywa na to, jak sie czujemy i jak sie-
bie postrzegamy, a takze jak interpretujemy swoje miejsce w $wiecie, mie-
dzyludzkie relacje czy przytrafiajace si¢ nam zdarzenia. Nasze przekonania
stanowia wiec swoisty , filtr”, przez ktéry ogladamy i poznajemy otaczajaca
rzeczywisto$¢. Gdy 6w ,filtr” jest negatywny, koncentrujemy si¢ gléwnie
na rzeczach negatywnych, przykrych i smutnych — rozpamigtujemy dawne
niepowodzenia, urazy czy porazki. Gdy mamy za$ ,filtr” pozytywny, zwra-
camy przede wszystkim uwage na sprawy pozytywne, przyjemne i radosne;
mamy wigcej energii i sity do dziatania — zupetnie obca jest nam wéwczas
postawa fatalistyczna.

Dobre samopoczucie (w tym poczucie sensu i szczeécia), jak pisza
Zimbardo i Sword, jest kwestig wyboru: ,,to nasz wybér, ktérego dokonu-
jemy w kazdej godzinie dnia”8. Wybér ten mozemy podjaé jedynie w te-
razniejszosci, pozostate momenty czasu — przeszos¢ i przysztosé — istnieja

¢ Ibid.
’Ibid.
S Ibid., s. 146.
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bowiem wytacznie w naszym umysle. Wpltyw mamy tylko na terazniejszosé
— to w niej decydujemy; jak myslimy o przesztosci oraz jak wyglada¢ bedzie
nasza przysztosé. Kierujac si¢ pozytywna perspektywa postrzegania czasu
(zaréwno w kontekscie przesztosci, jak i przysztosci), tworzymy wiec nie
tylko pozytywny obraz terazniejszosci, ale i akcentujemy pozytywne chwi-
le z przesztosci oraz optymistycznie patrzymy w przysztosé. Szczescie po-
lega bowiem na ,,zyciu w terazniejszosci”?, a nie na rozpamietywaniu prze-
sztosci, na ktérg i tak nie mamy juz wpltywu, czy na zamartwianiu si¢ ,,na
zapas” o przyszto$é. By¢ szczesliwym to robié to, na co ma si¢ ochote i co
sprawia przyjemnos¢ i satysfakcje. To cieszy¢ sie kazdym dniem, doceniajac
szanse 1 mozliwosci, jakie przed nami stawia. To napotykanych trudnosci
nie okresla¢ z gory jako kolejne przygniatajace problemy; lecz potraktowac
je jako wyzwania, ktére wiele moga nas nauczy¢. To wreszcie zy¢ w zgo-
dzie z wlasnymi warto$ciami, respektowaé potrzeby duszy i ciata, dazac do
utrzymania wewnetrznej harmonii, stabilnosci i rtéwnowagi emocjonalne;j.

Zimbardo i Sword maja $wiadomo$é, ze coraz szybsze tempo zycia,
nieustanny rozwdj technologiczny i spoleczno-gospodarczy, w tym pogon
za rozmaitymi dobrami materialnymi, nie sprzyjaja wyciszeniu i wstucha-
niu sie w swe prawdziwe, autentyczne potrzeby. Zyjemy w cigglym stresie,
czesto tlumimy emocje, spozywamy niezdrowe jedzenie i coraz chetniej
siegamy po alkohol czy uzywki, wyraznie zaniedbujac swoja kondycje
psychofizyczng. Nowoczesne technologie, ktére miaty nam utatwié zycie
i skroci¢ czas pracy, dostarczaja narzedzi, dzigki ktérym pracujemy wie-
cej, dluzej i1 intensywniej niz dawniej. Nie tylko zapominamy o samym
odpoczynku i regeneracji, ale i nie po$wigcamy nalezytej uwagi rodzinie,
przyjaciotom czy znajomym, co skutkuje rozluznieniem dotychczasowych
wiezi, a w niektérych przypadkach nawet ich rozpadem. Gubimy przy tym
sens zycia, odczuwamy absurdalno$é i wrogos$¢ Swiata, wypetnia nas gorycz
i pesymizm, co z kolei prowadzi do depresji, zaburzen lgkowych czy dole-
gliwo$ci somatycznych.

Majac to wszystko na wzgledzie, autorzy nie maja watpliwosci, ze wa-
runkiem bycia szczesliwym, jest znalezienie czasu dla siebie 1 swoich bli-
skich oraz zmiana sposobu myslenia i stylu zycia. Swoistym lekarstwem
na postepujaca dzis ,,chorobe pospiechu”!? moze byé praktykowanie selek-

’Ibid., s. 137.
10bid., s. 118.
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tywnego terazniejszego hedonizmu, a wigc zwolnienie tempa pracy, pojscie
na spacer, na basen czy silownig, przebywanie na $wiezym powietrzu, na
fonie natury, podziwianie pigkna przyrody, medytowanie, realizowanie
pasji, czytanie interesujacych ksigzek, méwienie ludziom uzasadnionych
komplementéw, spotykanie si¢ i rozmawianie z przyjaciétmi, praktykowa-
nie wdzigcznosci czy pozytywne myslenie. Wszystkie te czynnosci odpre-
zajg bowiem ciato i umysl, dzigki czemu bedziemy bardziej zrelaksowani,
a nasza praca stanie si¢ bardziej efektywna. Znalezienie odpowiedniego
balansu migedzy obowigzkami zawodowymi a odpoczynkiem jawi si¢ jako
klucz do prowadzenia szczeSliwego zycia.

Zimbardo i Sword stusznie podkreslaja, ze podstawowym zrédiem
wszelkich naszych dolegliwosci jest stres. Gdy nie potrafimy sobie z nim
poradzié, pielegnujac negatywne nawyki myslowe, moze on przybraé cha-
rakter przewlekty, czego konsekwencja moga by¢ rozliczne zaburzenia psy-
chosomatyczne, depresja czy zaburzenia lgkowe!!. Te za§ moga prowadzi¢
do groznych choréb somatycznych, przedwczesnej $mierci, a nawet sa-
mobojstwa. Ekspozycja na stres jest wspdlczesnie w kulturze Zachodu tak
duza, ze jego skutki oddziatujg niemal na kazda sfer¢ naszego zycia. Warto
nadmieni¢, ze autorzy trafnie odrézniajg strach od lgku'2. Konstatuja bo-
wiem, ze strach czujemy przed czyms$ konkretnym, co rzeczywiscie moze
nam sprawic¢ bdl, przykro$é czy wzbudzi¢ pewien psychiczny dyskomfort.
Strach czujemy wigc przed jaka$ sytuacja czy wydarzeniem. Lek natomiast
jest irracjonalny, bezksztaltny i bezprzedmiotowy. Trudno tez, w przeci-
wienstwie do uczucia strachu, znalez¢ wyrazne jego zrédlo (przyczyne)'®.

Moéwiac inaczej: lgk jest stanem nieustannego napigcia psychofizycz-
nego, wszechobecnego, uogélnionego niepokoju, wzmozonego czuwania
w oczekiwaniu na potencjalne zagrozenie. Towarzyszg mu przy tym ob-
jawy somatyczne i behawioralne, jak chocby kotatanie serca, tachykardia,

' Constance Hammen, Depresja, przet. Malgorzata Trzebiatowska (Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psy-
chologiczne, 2004); Alexander Lowen, Depresja i ciato. Biologiczne podstawy wiary i poczucia rzeczywistosci, przet.
Pawet Luboniski (Warszawa: Wydawnictwo Czarna Owca, 2012); Stanley Rachman, Zaburzenia lgkowe, przet. Jo-
anna Kowalczewska (Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2005); Catherine M. Pittman, Elizabeth
M. Karle, Zalgkniony mozg. Jak dzigki sile neuronauki pokonac zaburzenia lgkowe, ataki paniki i zamartwianie sig, przet.
Aleksandra Haduta (Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, 2018); David A. Clark, Aaron T. Beck,
Zaburzenia lekowe. Podrgcznik z Cwiczeniami opartymi na terapii poznawczo-behawioralnej, przet. Michat Zagrodzki
(Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloniskiego, 2018).

12Zimbardo, Sword, Zyj lepicj, kochaj mqdrzej, 5. 17.

Por. Rachman, Zaburzenia lgkowe, ss. 10~15.
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dusznosci, problemy z oddychaniem, ucisk w klatce piersiowej, ucisk
w gardle, bezsenno$¢, sztywnos¢ ciata, dretwienie koniczyn, rozdraznienie,
obsesyjne, uporczywe i katastroficzne mysli (np. ,,dzieje si¢ co$ straszne-
go”, ,jestem w niebezpieczenstwie”, ,trace Swiadomo$¢”, ,,zaraz oszaleje”,
~Czuje, ze umieram”), poczucie odrealnienia czy niekontrolowane ataki
paniki. Te ostatnie — obok miedzy innymi agorafobii, fobii spotecznych,
zaburzen obsesyjno-kompulsywnych czy zespotu leku uogélnionego — by-
waja tez klasyfikowane jako osobne zaburzenie leckowe!.

W $wietle poczynionych wyzej uwag warto zastanowic si¢ nad tym, czy
terapia réwnowazeniem perspektyw postrzegania czasu, jaka proponuja
Zimbardo i Sword, jest wystarczajacym narzedziem do ,walki” z wszelki-
mi formami zaburzen lgkowych. Autorzy wprawdzie zaznaczaja, ze terapia
ta dobrze sprawdza si¢ w przypadku leczenia zespotu stresu pourazowego,
jednak wciaz otwarte pozostaje pytanie o jej dtugoterminows skutecznosé
w przypadku leczenia innych typéw zaburzen lgkowych, zwlaszcza zespo-
tu Igku uogdlnionego czy zespotu leku napadowego (z agorafobig lub bez).
Wydaje sig, ze pomimo ogromnej dzi§ popularnosci psychologii pozytyw-
nej, promujacej miedzy innymi takie hasta, jak ,mysl pozytywnie”, ,glowa
do géry”, ,nie poddawaj sig, bedzie dobrze”, , nie mysl o rzeczach negatyw-
nych”, ,odetnij si¢ od przesztosci” czy ,unikaj sytuacji stresowych”, nie
zawsze niweluje ona przyczyny fundamentalnych probleméw cztowieka,
rzutujacych na catoksztatt jego egzystencji. Oczywiscie, pozytywne my-
§lenie (optymistyczne nastawienie) korzystnie wptywa na nasze samopo-
czucie 1 dobrostan psychiczny, dajac chwilowe poczucie bezpieczenstwa
i szczedcia; nie sprawia jednak, ze nagromadzone w trakcie zycia problemy
nagle znikna.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze terapia réwnowazeniem perspektyw po-
strzegania czasu jest niezwykle pomocna w autoterapii, rozpoznawaniu
mechanizméw warunkujacych nasze postrzeganie $wiata, jednak dopiero
w potaczeniu ze zdobyczami klasycznej psychoterapii, zwlaszcza poznaw-
czo-behawioralnej (CBT), moze dotrze¢ do zZrédet naszych dysfunkciji,
zaburzen czy probleméw. A ich rozpoznanie, jak wiadomo, jest kluczo-
we w kontekscie $wiadomego budowania szczesliwego zycia. Dlatego tez
niektére rozwigzania, jakie proponuja Zimbardo i Sword, moga wydawaé
si¢ naiwne, banalne, a czasem nawet szkodliwe. W pewnym sensie przy-

¥ Por. ibid., ss. 93-117.
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pominajg one bowiem porady coachingowe, nierzadko krytykowane jako
»plytka, naiwnie optymistyczna namiastka prawdziwego samorozwoju”"?,
nieprofesjonalna, pozbawiona naukowego ugruntowania ,,psychoterapia
light”!¢, nastawiona na powtarzanie utartych frazeséw. Coaching, cho¢
coraz bardziej dzi§ popularny, przewaznie wzbudza wigc w $rodowisku
naukowym nieufno$¢ i podejrzliwo$¢. Jest tak zapewne dlatego, ze naj-
czesciej — w przeciwienstwie do tradycyjnej psychoterapii — nie wnika on
w glab ludzkiej psychiki, nie szuka przyczyn istniejacych probleméw; czy
traum, a skupia si¢ gtéwnie na terazniejszosci, na tym, co tu i teraz cztowiek
moze zrobi¢ ze swoim zyciem. Proponowane przez autoréw sugestie moga
zatem budzi¢ kontrowersje wlasnie dlatego, ze dotycza raczej tworzenia
wzglednie dobrze wygladajacej fasady szczesliwego zycia, a nie zmudnej
i dlugoterminowej pracy przy jego fundamentach. Odwracaja tym samym
uwage od naszych wewnetrznych konfliktéw i leku pierwotnego!’. Zmie-
rzenie si¢ z nimi jest natomiast konieczne, by poczué swoja wewngetrzng
wolno$c 1 site!s.

Interesujace wydaje si¢ rowniez skonfrontowanie pogladéw Zimbardo
i Sword z ustaleniami takich psychoterapeutow, jak chocby John Bradshaw
czy Stefanie Stahl", wedle ktorych — ogélnie biorgc — gtéwna przyczyna
naszych zmartwien, porazek i niepowodzen sa systematycznie ttumione
emocje oraz niezaspokojone na wczesnym etapie zycia potrzeby psycho-
fizyczne. To wlasnie wypieranie, nieakceptowanie swego ,wewnetrznego
dziecka”, a wigc tej czgsci siebie, ktéra przypomina nam o naszych trau-
mach, sprawia, ze stale sabotujemy nasze zycie, powielajac nabyte w dzie-
cinstwie schematy negatywnego myslenia i postgpowania. Z jednej strony
racj¢ maja Zimbardo i Sword, twierdzac, ze ,bez wzgledu na to, w ktérej
fazie zycia si¢ znajdujemy, nigdy nie jest za p6ézno, zeby zrzuci¢ brzemie
z plecow 1 spojrzeé na $wiat bardziej pozytywnie”?. Z drugiej natomiast —

15 Maciej Swiezy, Psychologia dla coachdw (Warszawa: Wolters Kluwer, 2020), s. 7.

161bid., s. 8.

I"Karen Horney, Neurotyczna 0sobowosé naszych czasow, przet. Helena Grzegotowska (Poznan: Dom Wydaw-
niczy Rebis, 1993), s. 74.

18 Karen Horney, Nasze wewngtrzne konflikty, przet. Aleksander Gomola (Poznaf: Dom Wydawniczy Rebis,
1994),s. 24.

¥ John Bradshaw, Powrdt do swego wewngtrznego domu, przet. Cezary E. Urbanski (Warszawa: Wydawnictwo
Medium, 1995); Stefani Stahl, Odkryj swoje wewngtrzne dziecko. Klucz do rozwiqzania (prawie) wszystkich problemow,
przet. Sylwia Mitkowska (Krakéw: Wydawnictwo Otwarte, 2019).

2 Zimbardo, Sword, Zyj lepicj, kochaj mqdrzej, . 110.
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racje maja takze ci badacze, ktérzy akcentuja role dziecinstwa, wychowania
i socjalizacji w ksztattowaniu odpowiednich postaw i nawykéw. Podkresla
sie tutaj, ze warunkiem poczucia sensu, szczedcia i spetnienia jest nie tyle
samo pozytywne myslenie, ile zderzenie sie z wlasnymi traumami, uwol-
nienie ,,zamrozonych” w ciele, nagromadzonych w procesie zycia emocji.

Praca Philipa G. Zimbardo i Rosemary K.M. Sword godna jest polece-
nia wszystkim zainteresowanym problematyka rozwoju osobistego, szcze-
golnie zas tym, ktoérzy przezywaja egzystencjalny kryzys — utracili poczucie
psychicznego komfortu, szczescia i sensu zycia, tkwig w toksycznych rela-
cjach, bojg sie samotnosci i spotecznego odrzucenia, czuja si¢ nieustannie
zestresowani i przepracowani, maja obnizony nastréj czy mniej energii do
dziatania. Publikacja Zyj lepiej, kochaj mqdrzej, nakreslajac terapie réwno-
wazeniem perspektyw postrzegania czasu, daje bowiem wskazéwki, jak
cieszy¢ si¢ terazniejszoscia, zachowujac pozytywne nastawienie do $wiata,
samego siebie oraz innych ludzi.

Marek Blaszczyk
Sense, Happiness and Time

This review focuses on Living and Loving Better with Time Perspective Therapy by
Philip G. Zimbardo and Rosemary K. M. Sword. It discusses the main theses pre-
sented in the text and invites the reader to reflect on loneliness, depression, anxi-
ety, being happy and the time perspective therapy.
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