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CZEKAJAC NA
STUPROCENTOWA
PEWNOSC

Dla wielu z nas stwierdzenie ,nie wiem” brzmi jak
porazka. Jakby bylo przyznaniem si¢ do stabosci
1 braku kompetencji. A niepewno$é¢ nie musi by¢
czarng dziurg, ktéra nas wcigga. Moze stac sig
przestrzenia, w ktorej dos§wiadczamy czego$ waznego.
Moze nie musimy od razu mieé gotowej opinii
na kazdy temat ani jasnego planu na kazdg sytuacje?

TexsT Igor Rotberg / usTrRac A Sylwia Krachulec

aradoks naszych czasow polega na
tym, ze zyjemy w oceanie informacji, a coraz czeSciej
czujemy sig¢ zagubieni jak rozbitkowie bez mapy.
Wydaje nam sig, Ze jesli przeczytamy jeszcze jeden arty-
kul, obejrzymy kolejny film, sprawdzimy nastepna opi-
ni¢, to podejmiemy lepsza decyzje, bedziemy bardziej
przygotowani, bardziej ,,na czasie”. Problem w tym, ze
ten mechanizm rzadko si¢ wyczerpuje. Zamiast poczu-
cia kontroli czesto pojawiajg si¢ napiecie, zmeczenie

A

i niepokdj. Konsekwencja bywa przeciazenie informa-
cjami, lek, a nawet paraliz decyzyjny.

Psychologowie od dawna przygladaja sie temu zjawisku.
Daniel Kahneman, noblista i badacz ludzkiego myéglenia,
pokazal, jak bardzo nasze umysty lubig skroty, uprosz-
czenia 1 szybkie odpowiedzi. W §wiecie nadmiaru da-
nych nie tyle analizujemy, ile racze] ,lapiemy” fragmenty
pasujgce do tego, co juz my§limy. Zamiast wiedzy budu-
jemy wigc iluzj¢ wiedzenia. Pojawia si¢ w nas wrazenie,
ze orientujemy si¢ we ,wszystkim po trochu’, cho¢ w rze-
czywisto$ci rzadko mamy czas na glebsze zrozumienie
czegokolwiek. Ten stan daje chwilowe poczucie bycia
zorientowanym, ale niekoniecznie prowadzi do poczucia

| sensu czy wewnetrznej spojnosci.

MY STOIMY, A OKAZJE MIJAJA

Mechanizm ten szczegdlnie wyraZznie mozna zaobser-
wowaé w gabinecie terapeutycznym. Pojawia si¢ pa-
cjent, ktory mowi: ,Nie rusze, dopoki nie bede wiedziat,
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co dokladnie mi jest. Jaka jest diagnoza? Jaki bedzie
efekt? Ile to potrwa?”. Za tymi pytaniami stoi bardzo
ludzki Igk. Jesli nie wiemy, to znaczy, ze nie mamy kon-
troli. A brak kontroli bywa dla psychiki trudniejszy na-
wet niz zla wiadomo4¢.

Rzecz w tym, ze takie podejécie potrafi zatrzymaé zycie
w miejscu. Czekamy na moment, kiedy wszystko bedzie
jasne, a decyzje bezpieczne, Tylko ze taki moment rzad-
ko nadchodzi. W praktyce oznacza to odkladanie roz-
moéw, zmian, marzef, czasem nawet prostych dziala, bo
sjeszcze nie mam wystarczajacej liczby informacji”. Gdy
stoimy przed wyborem, np. zmiany pracy, wyboru szkoly
dla dziecka czy decyzji finansowej, naturalne jest zbiera-
nie danych przed podjeciem kroku. Jednak to moze sta¢
si¢ wygodnym schronieniem przed dzialaniem. Czeka-
my na stuprocentowg pewnoé¢, lecz w rezultacie my sto-
imy, a okazje mijaja.

Psychologia decyzji pokazuje, ze kazdemu
wyborow: towarzyszy strata. Wybierajgc
Jedng droge, rezygnujemy z innych.
Nadmiar wiedzy o tych ,,niewybranych”
Sciezkach potrafi utrudnic pogodzenie sig
ztym, co wybralismy
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Psychologia decyzji pokazuje, ze kazdemu wyborowi to-
warzyszy strata. Wybierajac jedna drogg, rezygnujemy
z innych. Nadmiar wiedzy o tych ,niewybranych” éciez-
kach potrafi utrudni¢ pogodzenie si¢ z tym, co wybra-
liémy. Zamiast zy¢ tym, co jest, zaczynamy zy¢ tym, co
moglo byt. Barry Schwartz, autor koncepcji paradoksu
wyboru, zwraca uwagg, Ze im mamy wiecej opcji, tym
trudniej nam wybra¢ i tym mniej zadowoleni jeste§my
z tego, co ostatecznie wybierzemy.

Taki paraliz decyzyjny bywa karmiony rowniez przez
przekonanie, ze istnieje jeszcze jaka$ jedna kluczowa
informacja, ktora wreszcie rozwieje wszelkie watpliwo-
§ci. W dobie internetu zawsze jest jeszcze jeden artykul,
jeszcze jedna opinia eksperta do przeczytania. Mozna
w ten sposob bez kofica odkladac decyzjg, w obawie przed
bledem. Tymczasem badania amerykanskiej psycholozki
Brené Brown pokazuja, Ze osoby niedazgce do perfekcyj-
nego rozeznania we wszystkich opcjach czesciej sa bar-
dziej zadowolone z podjetych decyzji. Pozwalajg sobie na
bledy, nie traktuja potknigé jako dowodu osobistej poraz-
ki, lecz jako czes¢ ludzkiego do$wiadczenia. Ucza sie zy¢
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| zgodzie na niedoskonatost odnajduja wigcej spokoju niz
w dazeniu do wyidealizowanego obrazu zycia.

z niepewnoscig, wpisana w samo istnienie, i wlaénie w tej

NIEPEWNOSC JAKO PRZESTRZEN,

A NIE PRZEPASC

Dla wielu stwierdzenie ,,nie wiem” brzmi jak porazka.
Jakby bylo ono przyznaniem si¢ do braku kompetencji,
staboéci, niedostatecznego przygotowania. Tymczasem
w historii my$li filozoficznej i psychologicznej nadaje
sie mu zupelnie inne znaczenie. Sokrates zaczynal swo-
ja droge od uznania wlasnej niewiedzy. Dla niego ,nie
wiem” nie zamykalo, lecz otwieralo na pytania, dialog
1 rozwdj.

Angielski poeta John Keats nazwal te postawe zdol-
noscig negatywng, rozumiang jako umiejetnoéc bycia
w niepewnosci 1 watpliwoéciach bez nerwowego poszu-
kiwania natychmiastowych odpowiedzi. Pézniej psy-
choanalityk Wilfred Bion przeniosl to pojecie na grunt
terapii, pokazujac, ze zdolnoé¢ wytrzymywania niewie-
dzy jest kluczowa w relacji z drugim czlowiekiem. Te-
rapeuta, ktory zbyt szybko ,wie”, ryzykuje, ze przestanie
naprawde shuchad, a jego rozumienie stanie si¢ bardziej
projekeja niz odpowiedzia na to, co wnosi pacjent.

W codziennym zZyciu wyglada to podobnie. Rodzic,
ktory na kazdy placz dziecka reaguje natychmiastowym
rozwigzaniem, czesto z najlepszych intencji, uczy je, ze
napigcie trzeba jak najszybciej zlikwidowaé. Rodzic,
ktéry potrafi chwile poczekaé, zapyta¢, przyjrzet sie sy-
tuacji, przekazuje inng lekcje. Niepewno$¢ nie musi byé
czarng dziurg, ktora nas weigga. Moze stat si¢ przestrze-
nig, w ktorej czegos waznego zaczynamy do$wiadczac.
To nie jest pochwala ignorancji. To raczej zaproszenie do
rozroznienia miedzy wiedza, ktora nas wspiera, a infor-
macja, ktora nas zalewa. Miedzy ciekawoécig a kompul-
sywnym sprawdzaniem. Miedzy ,.chce si¢ dowiedziec”
a ,musz¢ wiedzie¢, bo inaczej nie wytrzymam”. Jon Ka-
bat-Zinn, amerykanski terapeuta i specjalista w dziedzi-
nie mindfulness, pokazuje, ze umiejetno$¢ bycia z tym,
co jest, bez natychmiastowej potrzeby zmiany, sprzyja
obnizaniu poziomu stresu i wspiera regulacje emocji.
W tym sensie ,siedzenie z niewiedza " staje si¢ forma tre-
ningu psychicznego - wzmacnia odporno$¢ na napigcie,
zamiast je natychmiast gasié.

DLACZEGO TAK BARDZO

BOIMY SIE ,NIE WIEM"?

Neurobiologia dorzuca do tego wlasng perspektywe.
Badania zespotu Karla Fristona, brytyjskiego neurobio-
loga, pokazujg, Ze nasz mézg dgzy do minimalizowania
niepewnosci, poniewaz przewidywanie Swiata pozwala
mu oszczedzad energie i utrzymywaé poczucie stabil-
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noéci, Kiedy nie wiemy, co si¢ wydarzy, roénie napiecie,
aktywujg sie systemy odpowiedzialne za czujnoéc i reak-
cje na zagrozenie. W skrocie, niewiedza bywa dla ukla-
du nerwowego stresorem, ktory mobilizuje, ale takze
Wyczerpuje.

Do tego dochodzi przekaz kulturowy. Przez dlugi czas
zylismy w poczuciu wzglednej stabilnoéci. Stala praca,
przewidywalna §ciezka kariery, jasne role spoleczne.
W takim §wiecie latwo uwierzy¢, ze kontrolujemy wiecej,
niz w rzeczywistosci kontrolujemy. Kryzysy zdrowotne,
ekonomiczne czy spoleczne brutalnie przypominaja jed-
nak, Ze ta kontrola byla w duzej mierze iluzjg.

Wielu ludzi reaguje na to cigglym poszukiwaniem in-
formacji. Sledza wiadomoéci, prognozy, komentarze
ekspertow, jakby kolejne dane mialy zbudowaé¢ mur
ochronny przed lekiem. Tymczasem Elif Shafak, turec-
ka pisarka i eseistka, wielokrotnie podkreéla, ze funk-
cjonujemy dzis w rzeczywistosci hiperinformacji, gdzie
szybkos€ 1 ilos¢ wypierajq refleksje. Nasze umysty nie sa
przystosowane do nieustannego strumienia bodZcow,
wiec zamiast rozumienia pojawia si¢ powierzchowne
Lorientowanie sie we wszystkim”, Przewijamy, czytamy,
shuchamy, zbieramy kolejne naglowki, ale rzadko zatrzy-
mujemy sie na tyle dlugo, by nada¢ im sens, polaczyé je
z wlasnym do$wiadczeniem i zapyta¢, co one naprawde
w nas poruszajg. Wiedza zaczyna wtedy przypominaé
zbi6r luznych fragmentow, a nie spdjng opowiesc o Swie-
cieio nas samych.

Shafak proponuje w tym kontekscie gest niemal pro-
wokacyjny w kulturze natychmiastowych odpowiedzi,
a mianowicie powrdt do ,nie wiem”. To ,nie wiem” nie
jest rezygnacja z myslenia, lecz jego poczatkiem. Jest
zaproszeniem do drogi, a nie do szybkiego domkniecia
tematu. W codziennym zyciu moze to oznaczac zgode
na to, ze nie musimy od razu mie¢ gotowej opinii na
kazdy temat, jasnego planu na kazda sytuacj¢ ani pelnej
mapy na cale zycie. Mozemy pozwoli¢ sobie na bycie
W procesie, na uczenie si¢ i na zmienianie zdania. W tej
perspektywie niewiedza przestaje by¢ wstydliwg luka do
natychmiastowego wypehienia, a staje si¢ przestrzenia,
w ktorej moze pojawié si¢ cieckawos¢, empatia i glebsze
rozumienie, zaréwno $wiata, jak i wlasnych reakcji na to,
co nas spotyka.

ZAMIAST ODPOWIEDZI

Wiedza absolutna nie istnieje i zawsze bedzie co$, czego
nie wiemy. Co wigcej, nadmierne doktadanie sobie in-
formacji moze pogorszy¢ nasze wybory. Nasz umyst ma
bowiem ograniczone mozliwosci, wige probujac wzig¢
pod uwage wszystko, ryzykujemy zar6wno obnizenie
trafnoéci decyzji i pomijanie kluczowych faktow, jak
i wzrost stresu, gorsza koncentracje czy klopoty ze snem.

By¢ moze wigc pytanie nie brzmi:
»Jak dowiedzie¢ si¢ wszystkiego?”, ale
raczej: ,Jak zy¢ z tym, ze nie da sie
wiedzie¢ wszystkiego?”. Jak budowaé
poczucie bezpieczehstwa nie na licz-
bie przeczytanych artykulow, lecz na
zaufaniu do wlasnej zdolnosci radze-
nia sobie z tym, co nieprzewidywalne.
By¢ moze najwigkszym paradoksem
jest to, ze im bardziej uczymy sig
akceptowal niepewno$¢, tym wie-
cej pojawia si¢ W nas wewnetrznego
spokoju. Zgoda na to, Ze nie wszyst-
ko musi by¢ od razu nazwane, wy-
jaénione i uporzadkowane, tworzy
przestrzen dla bardziej zlozonego,
refleksyjnego myélenia. W takim
stanie umysl nie dziata wylgcznie
w trybie reakcji na zagrozenie, lecz
moze pozwoli¢ sobie na laczenie per-
spektyw, rozwazanie sprzecznosci
i tolerowanie ambiwalencji. Spokdj,
ktéry z tego wynika, sprzyja relacjom,
poniewaz zamiast szuka¢ w drugim
cztowieku gotowych odpowiedzi lub
potwierdzenia wlasnych przekonaf,
jesteémy bardziej sktonni do stucha-
nia, do zadawania pytan 1 do bycia
w dialogu, ktory nie musi prowadzié
do natychmiastowych konkluzji.

W tym sensie kazdy gest zatrzymania
si¢ w codziennym poépiechu infor-
macyjnym moze by¢ malym aktem
autonomii. Chwila, w ktorej zamiast
kolejnego naglowka czy komenta-
rza wybieramy $§wiadome ,pobycie
z niewiedzg’, jest jednocze$nie mo-
mentem kontaktu z wlasnymi potrze-
bami, lekami i pragnieniami. Pytanie
o to, czego naprawde w danej chwili
potrzebujemy, wiedzy czy raczej prze-
strzeni na przezycie tego, co niejasne
i niedomknigte, przesuwa akcent
z zewnetrznej kontroli na wewnetrz-
ng sprawczo$t. W tej perspektywie
niepewno$¢ przestaje by¢ przeszko-
da w dobrym zyciu, a zaczyna pelni¢
role jednego z jego fundamentalnych
warunkéw, zapraszajac do ciaglego
uczenia sie siebie i Swiata, zamiast
do budowania iluzji ostatecznych
odpowiedzi, //
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psycholog i certyfikowany
psychoterapeuta. Prowadzi
szkolenia z zakresu
psychoterapii, wyktady oraz
webinary psycheologiczne,

a takze konsultacje i grupy
¢wiczeniowo-konsultacyjne
dla psychoterapeutow.
Specjalizuje sig w pracy

z osobami z doSwiadczeniem
traumy oraz z zaburzeniami
osobowosdci. Autor ksigzek
o psychoterapii



