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>> Czy wedlug Pana Polacy po-
strzegajq czas specyficznie?

Tak, i mysle, ze wynika to z doswiad-
czen zwigzanych z komunizmem. Star-
sze pokolenie zatrzymato sie w tamtym
czasie. Z taka historia trudno patrze¢
w przysztoéc. Jedna z najgorszych i naj-
bardziej destrukeyjnych rzeczy, ktére
zrobit komunizm, byto odebranie lu-
dziom nadziei. Poniewaz wszyscy mieli
przed soba mniej wiecej takie same
perspektywy, nie warto bylo sie sta-
rac. | nie mozna bylo sie wyrdzniac -
wybitne jednostki $ciagano w dét. Lu-
dzie wychowani w komunizmie czuli,
ze nie maja wplywu na swdj los, ze nic,
co zrobia, nie moze ich zmieni¢. Dlate-
go, myslac o przesztosd, mysleli o zlych
doswiadczeniach, a myslac o przyszto-
$ci - nie wierzyli, ze ich dziatania maja
jakiekolwiek znaczenie. Jesli potaczy-
my negatywne myslenie o przesztosci
z fatalistycznym nastawieniem do te-
razniejszosci, to wyda sie nam, ze nic,
co robimy, nie ma znaczenia. Nowe po-
kolenie w Polsce nie ma tego problemu.
Moze mysle¢ optymistycznie o przy-
szlosdi, czuje, ze moze zmienic¢ swo-
je zycie, ze ma na nie wplyw. Mtodzi
ludzie stawiaja wiec na edukacje, ucza
sie, jak zmieni¢ swoje zycie, co zrobi¢,
aby bylo lepsze.

>> Z czego wynika Pana zaintere-
sowanie czasem?

Z przezy¢ z dziecinistwa. Wychowywa-
tem sie w biednej rodzinie na Sycylii.
Wiekszos¢ ludzi byta tam skupiona
na terazniejszosci w sposéb fatalistycz-
ny. Byli biedni i w kazdej chwili mogli
straci¢ prace, niezaleznie, jak bardzo
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sie starali. Zyli chwila, nie oszczedzali,
bo nie ufali bankom. Poniewaz byli
biedakami — nie ufali instytucjom. Gdy
jestesmy biedni, one s3 zazwyczaj prze-
ciwko nam, stanowia zagrozenie. Gdy
jestesmy bogadi, dla nas pracujg. Poli-
cja, szkola, opieka zdrowotna dziata-
ja na nasza korzys¢, poniewaz sa wy-
tworem klasy sredniej skrojonym na jej
potrzeby.

Kiedy dorastatem, wszyscy w mo-
im otoczeniu byli skupieni na terazniej-
szosci w sposob fatalistyczny lub he-
donistyczny. Méj ojciec nie miat wy-
ksztalcenia - nie skoriczyt nawet szkoty
$redniej; byt hedonista catkowidie nasta-
wionym na tu i teraz. Zyt chwila, lubit
hazard, w nic sie nie angazowat.Lu-
bit siedzie¢ w barze z kolegami i pi¢,
lubit kobiety, co rusz tracit prace i weale
sie tym nie przejmowat. Nie mielismy
pieniedzy, a on méwil, ze na pewno
wkrétce mu sie poszczesd.

W putapce terazniejszosci nie czu-
jemy, ze nasze dzialania maja sens,
ze mozemy wplywac na swdj los. My-
§limy raczej - wygram nastepnym ra-
zem. Nie rozumiemy, ze to kasyno za-
wsze wygrywa - bo po to wlasnie jest.
Tylko biedni ludzie uprawiaja hazard.
Bogadi wiedza, ze moze z raz wygraja,
ale przegraja wiele razy.

Dzieki swoim doéwiadczeniom ro-
zumiem ludzi, ktdrzy wyrastaja w kultu-
rze, w Srodowisku skupionym na prze-
szlodd i terazniejszoéci - nie na przy-
sztoddi.

>> Dlaczego perspektywa cza-
su ma tak fundamentalny wplyw
na nasze zycie?

W pojmowaniu czasu ma znaczenie
takze to, co dla ludzi jest istotne. Obser-
wuje to co roku, gdy jestem na Sycylii.
Jedli jest sie skupionym na przysztodci,
organizuje sie zycie wedhug zegarka.
Gdy spotkanie ma zaczac sie 0 dsmej,
to znaczy, ze zaczyna sie o 6smej. Nie
parzy sie wtedy kawy i nie je kanapek
~ to powinno sie zrobi¢ wezesniej. Wy-
daje sie, ze osoba, ktdra sie spéznia, nie
szanuje czekajacego, ale tak nie jest -
po prostu dla niej co innego jest istot-
ne. Licza si¢ na przyklad relacje inter-
personalne. Jedli dorastamy w kultu-
rze nastawionej na terazniejszosc¢ - jak
we Whoszech - z pewnoscdia wazni sa dla
nas inni ludzie. Warto sie spéznic, je-
§li akurat prowadzimy z kims interesu-
jaca rozmowe — 10 minut nie ma wte-
dy znaczenia.

Prowadzitem kiedy$ w Meksyku
warsztaty dla psychologéw klinicznych
i psychiatréw. Odbywaty sie od 14:00
do 16:30. Przyszedlem na miejsce
013:45, a oprécz mnie, dwie osoby -
Amerykanie. O 14:00 nadal byta nas
tylko tréjka, dopiero o 14:15 ludzie
zaczeli sie schodzi¢. Zbierali sie tak
do 16.00, czyli do czasu, kiedy miatem
koniczy¢, i dopiero wtedy moglem za-
czal. Bytem zly, bo miatem inne pla-
ny. Ale oni nie widzieli problemu. Dla
nich czas rozciaga sie tak, zeby dopa-
sowac sie do spraw ludzi.

>> Co jest najwazniejszym prze-
staniem Pana najnowszej ksigz-
ki o czasie?

Uswiadomienie ludziom, jaka jest ich
perspektywa czasowa i ze bardzo cze-
sto jest ona skrzywiona - ze bywaja
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nadmiernie skupieni na przesztosci,
terazniejszosci lub przyszlosci. Wiek-
sz05¢ 0s6b, z ktérymi mamy do czy-
nienia, inaczej niz my postrzega czas -
wigc sie nawzajem nie rozumiemy. Do-
tyczy to rodzicéwi dzieci, mez6w i zon,
wspbtpracownikéw. Mysle, ze najwaz-
niejsze jest zrozumienie siebie, pozna-
nie swojej perspektywy czasu i decy-
zja, czy ijak chcemy ja zmieni¢. S3 dwa
podstawowe rodzaje czasu: jeden to ten
obiektywny wskazywany przez zegar,
drugi to psychologiczny, do pewnego
stopnia elastyczny i podlegajacy na-
szej interpretadji.

Wazna psychologiczna kategoria
czasu jest to, jak spostrzegamy jego
uptyw. Wiemy, ze w polaczeniu z po-
zytywnymi emocjami subiektywnie
czas biegnie szybciej, na przyklad kie-
dy jestesmy szczesliwi, a w polaczeniu
z negatywnymi - wlecze sie, ja.k wtedy,
gdy sie nudzimy.

Innym rodzajem czasu psycholo-
gicznego jest tempo zycia. To, czy lu-
dzie poruszaja sie szybko czy wolno,
predko méwig czy cedza stowa, czy
obstuga w restauracji lub na poczcie
uwija sig czy jest slamazarna. Psycho-
log Robert Levine w swojej wspaniatej
ksiazce ,A Geography of Time” opisat
swoje badania dotyczace tempa zycia
~ tego, jak szybko ludzie chodza, pisza
irobia inne rzeczy. Okazalo sie, ze tem-
po zycia jest rézne w réznych krajach,
a nawet miastach. Szesédziesiat naj-
wiekszych miast USA mozna ustawi¢
w rankingu ze wzgledu na tempo zy-
cia ich mieszkaricéw.

Jeszcze inna kategoria czasu psy-
chologicznego to perspektywa czaso-

wa, czyli to, jak ludzie dziela i katego-
ryzuja uptyw czasu, swoje doéwiadcze-
nia, jak mysla o tym, kim s3, o swoim
dziecinstwie, o przysztosci. Kiedy za-
czeli$my to badaé i probowaliémy stwo-
rzyc¢ skale poréwnawcza, okazalo sie,
ze sa dwa sposoby myslenia o przeszlo-
§di, terazniejszosci, a nawet o przyszlo-
$ci. Analiza naszych badari empirycz-
nych wykazala, ze cze$c¢ oséb skupio-
nych na przeszlosci koncentruje sie
tylko na jej negatywnych aspektach,
na zlych wspomnieniach. Dla niekt6-
rych przeszloéc jest rownoznaczna z po-
razka, strata, odrzuceniem, zalem. Dla
innych natomiast to dobry czas - kon-
taktow z rodzina, zabawy.

Osoby skupione na terazniejszo-
$ci czesto dbaja gléwnie o swoje przy-
jemnosci, poddaja sie chetnie chwilo-
wym radosciom. Odmienne spojrzenie
na terazniejszos¢ to fatalizm - jestern

kim jestem, nic nie moge zrobic, ni-
czego zmieni¢, nie mam na nic wply-
wu, Takie myélenie wystepuje nie tylko
u biednych ludzi, obserwuje je réwniez
na przyktad u moich studentéw.
Myslenie o tym, jak zorganizowaé
swoje zycie, jak poukladac sprawy, ze-

Philip Zimbardo:
Ludzie wychowani

w komunizmie czuli,
ze nie majq wplywu
na swoj los, ze nic,
co zrobig, nie moze
ich zmieni¢. Dlatego,

by osiagna¢ wyznaczone cele, dominu-  myslac o przesziosd,
je uludzi, ktérzy prezentuja perspekty-  mysleli o zlych
we przysziosciowa. Niektorzy uwazaja,  doéwiadezeniach,
Ze zycie zaczyna sie naprawde dopiero  a my$lac
po émierci. Wiec cale ich zycie teraz o przyszlosd
to tylko przygotowanie do tego ,praw-  — nie wierzyli,
dziwego”. Méwimy wtedy o perspekty- e ich dziatania
wie przyszlosciowe] transcendental-  maja jakiekolwiek
nej. Wielu chrzescijan w USA wierzy,  znaczenie.
ze koniec $wiata jest bliski. Czesto nie
wierza, ze umra — mysla, ze trafia pro-
sto do nieba. Czekaja na drugie przyj-
$cie Chrystusa i zaczynajg organizowac
swoje zycie wedtug tej krotkiej przy-
sztosciowej perspektywy. D
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Taki obraz moze dziata¢ na wyobraznie
i skutecznie motywowac. Komunikat
jest tu bardzo jasny - jesli palisz, masz
nieprzyjemny, nieswiezy oddech, a tego

3 >> Czy przyszia transcendentalna
perspektywa spostrzegania czasu
moze byc niebezpieczna? W ksigzce

Czasem czujemy, ze wszystko w zyciu
popycha nas w jednym kierunku —

BADANIA NAD PSYCHOLOGIA CZASU
Psychologowie z 24 krajow na wszystkich kontynentach, m.in.

pisze Pan, ze dominuje ona u ter-
rorystéw samobdjcow.
Rzeczywicie, ludzie, ktérzy decydu-
ja sie poswieci¢ swoje zycie dla spra-
wy, licza na nagrode w niebie. Muzut-
manie wierza, ze jesli umra, walczac
za wiare, trafia prosto do raju. Mo-
im zdaniem perspektywa ta domi-
nuje wérdd tych grup, ktére nie ma-
ja wplywu na swoja terazniejszosé
i przysztosé. Jegli nie maja pracy, zy-
ja w kraju pograzonym w wojnie do-
mowej, w ciaglej niepewnosci, co sie
za chwile stanie, nie mogac nic zro-
bi¢, aby to zmieni¢, wtedy taka per-
spektywa wydaje sie jedynym spo-
sobem na zapewnienie sobie i swojej
rodzinie lepszego jutra. Dlatego waz-
ne jest rozwiazanie problemu przez
stworzenie tym ludziom takich wa-
runkoéw funkcjonowania, aby mogli
spokojnie zy¢ i mie¢ wplyw na swo-
ja przysziosc.

>> Opisuje Pan w ksigzce szesé
perspektyw spostrzegania czasu
— szes¢ skal. Czy to wyczerpuje te-
mat?
Nie zajmowali$my sie wschodnim po-
CZuCiem €zasu — YOZSZErzonym poczu-
ciem terazniejszosci. To jest koncep-
¢ja terazniejszo$d Zen. Na tym pole-
ga medytacja - nie mysl o przeszlosci,
nie martw sie przysztosdia, skup sie
na chwili obecnej, na ciele, oddechu.
To pozwoli ci sig zrelaksowaé, prze-
sta¢ martwic. W USA wyglada to mniej
wiecej tak: OK - teraz mam 5 minut
na medytacje...

Ksigzka Eckharta Tolle'a ,The Po-
wer of Now” méwi, jak wazne jest zy-

cie chwila. Jednak nie mozemy tak zyc¢,

profesor Philip Zimbardo, przez wiele lat prowadzili badania
nad psychologig czasu. Wyodrebnili szes¢ najwazniejszych |
perspektyw jego postrzegania:

* przeszia negatywna,

* przeszla pozytywna,

« terazniejsza fatalistyczna,

* terazniejsza hedonistyczna,

* przyszia,

bo trzeba zarobi¢ na jedzenie, zaptaci¢
podatki itd. Zycie wymaga réwnowa-
gi. Ksigzka o tym przypomina. Jesli je-
ste$ buddyjskim mnichem, wyznawcy
przyniosa d jedzenie i ubranie, zadbaja
o twoje podstawowe potrzeby. Ale be-
dac mnichem, nie masz rodziny, zobo-
wiazan. Zycie chwil nie jest rozwiaza-
niem dla zwyktych ludzi.

Byc¢ moze istnieja jeszcze inne per-
spektywy czasu, ktérych nie zbadali-
émy. Fascynujace jest to, Ze nasze ska-
le zostaty przetlumaczone na 24 jezy-
ki - pracowato nad nimi 30 badaczy,
zbierali dane na calym swiecie. Spo-
tkali§my sie ijak sie okazalo, przygo-
towane przez nas skale sg uniwersal-
ne. Wplyw kultury jest fundamen-
talny, ale wylania sie tez calosciowy
obraz natury ludzkiej: nasze postrze-
ganie czasu ma wplyw na to, jak sie
zachowujemy. Na Litwie, w Brazylii,
w Ekwadorze, w Rosji mozna przewi-

>> Wroémy do ,teraz”. Jak obecny
globalny kryzys ekonomiczny mo-
Ze zmieni¢ naszq perspektywe wi-
dzenia czasu?

Moze mie¢ duze znaczenie dla ludzi
nastawionych na przysztosc. Dla nich
strata pracy to ogromny stres. Jak so-
bie z nim poradza? Czy stana sie bar-
dziej nastawieni na terazniejszos¢, czy
zaczna sie bardziej cieszy¢ dniem dzi-
siejszym, chwila - nie wiadomo.

>> Zalézmy, ze znamy juz naszg
perspektywe i chcemy jg zmienié.
Czy powinnismy to zrobi¢? Kie-
dy, jak?

Po pierwsze, wazne jest, aby na po-
czatku uswiadomi¢ sobie, jak nasza
perspektywa czasu wplywa na decy-
zje, ktére podejmujemy. Po drugie, naj-
prawdopodobniej jest w pewien spo-
séb skrzywiona - zauwazymy u siebie
przewage jednej kategorii, a niedosta-

Nalezy wiec przywrécié réwnowa-
ge. To znaczy, ze aby we wspélczesnym
$wiecie osiagnac sukces, powinnismy by¢
w jakim$ stopniu nastawieni na przy-
sztos¢, ale nie mozemy by¢ na niej nad-
miernie skupieni. Ludzie za bardzo sku-
pieni na przysztosci wszystko dokladnie
planuja i najczesciej nie uwzglednia-
ja w planach czasu dla przyjaciét i ro-
dziny, czasu na zabawe — oni powin-
ni nauczyc¢ sie zatrzymywac, odktadaé
na moment myslenie o wyzwaniach,
przysziosdi i cieszy¢ sie chwila. Nie na-
lezy takze skupiac sie wylacznie na prze-
sztosd - nawet tej pozytywnej — ponie-
waz zamykamy sie wtedy na terazniej-
sz0s¢ i nie myslimy o przyszlosc. Jesli
za$ jestesmy terazniejszymi hedonista-
mi, mamy przyjaciol, zwykle dobrze sie
bawimy, podrézujemy, lubimy nowosdi,
to tez mozemy wpas¢ w putapke, bo ta-
ka codzienna rados¢ zycia jest putapka,
gdyz trudno z niej zrezygnowad. Musimy
nauczy¢ sie wybiera¢ i planowaé - mo-
zemy poswiecac czas na przyjemnosd,
rozrywki, przyjaciol, kiedy juz zrobimy
to, co mamy do zrobienia.

Najwazniejsze jest osiagniecie réw-
nowagi, tak Zebysmy kontrolowali swéj
czas, anie zeby czas nami sterowat.

>> Porozmawiajmy o spolecznych
aspektach perspektywy percepgji
czasu. Jak wiedza na temat postrze-
gania czasu moze na przykiad po-
moéc w tworzeniu skutecznych kam-
panii spotecznych?

Na pewnym poziomie ta teoria jest
oczywista i prosta, ale jest nowa, dla-
tego wymaga wyjasnien i wskazéwek.
W wiekszosci krajéw duzym problemem
jest uzaleznienie mlodych ludzi od nar-
kotykow, alkoholu, nawet seksu. Rzady
wydaja ogromne pieniadze na kampa-

to jest moment, zeby si¢ zatrzymac
i Swiadomie podja¢ decyzje o zmianie,
podjac probe znalezienia rownowagi.

kie konsekwencje uzaleznieri. Odwotu-
ja sie do wewnetrznej sily i motywagji,
ktéra ma nakioni¢ mtodziez do zmiany
zydia, podkreslaja, ze jesli tego nie zrobi,
to zniszczy swoja przyszloéc. Taka argu-
mentacja jest catkowicie nieskuteczna
w przypadku mlodziezy o hedonistycz-
nym nastawieniu na terazniejszos¢. Wie-
my to, poniewaz przeprowadzono wiele
badar nad efektywnoscia takich akcji—
one podobaja sie rodzicom, nauczycie-
lom, ale nie trafiajg do tych, do ktérych
sa adresowane.

W USA uruchomiono program pro-
mujacy abstynencje seksualng wéréd
miodziezy. Bardzo mtodzi ludzie obie-
cywali przez rok nie uprawia¢ seksu.
Po roku, dwdch latach okazywalo sie,
ze te zobowigzania sa dla mlodziezy
mniej wazne niz chwila biezaca, teraz-
niejszos¢, naleza bowiem do przeszlo-
§ci, natomiast miodzi ludzie skupiaja sie
na czasie terazniejszym. Tego typu pro-
gramy nigdy nie zadzialaja. Lepiej wiec
z nich zrezygnowac i nie wyrzucac pie-
niedzy w bloto.

>> Co mozemy zrobi¢, by dotrze¢
do tych miodych ludzi?

Powinnismy potraktowac przekaz jak re-
klame, zastanowi¢ sie, jakie obrazy be-
da najbardziej motywujace. Kiedy ma-
my do czynienia z ludzmi skupionymi
na terazniejszosci, musimy pokazywacé
im natychmiastowe konsekwencje ich
dziatan, co sie moze zdarzy¢ po impre-
zie, jaki moze by¢ koniec dnia, jaki mo-
ze by¢ dzien jutrzejszy.

W wielu krajach koncerny tytonio-
we zachecaja mlode kobiety do palenia,
przedstawiajac to jako co$ pociagajace-
go i seksownego. Kampania antypapie-
rosowa skierowana do tych kobiet mo-
glaby wiec na przyklad pokazywac atrak-

z pewnosda chciatabys unikna¢. W przy-
padku konstruowania przekazu do ludzi
nastawionych na terazniejszoé¢ chodzi
o znalezienie najprzykrzejszych natych-
miastowych skutkéw ich dziatan. Nie na-
lezy moéwic o tym, co wydarzy sie za 20
lat. Warto tez zwrdci¢ uwage na wplyw
twojego postepowania na otoczenie,
na przykiad pokazac, ze kiedy ktos za-
pala papierosa, jego dziecko zaczyna na-
tychmiast meczy¢ kaszel. To pokazuje
bezpoérednie zwiazki.

>> Ludzie sukcesu po jakims cza-
sie orientuja sig, ze ich zycie jest
puste...

Slyszatem wiele takich historii: ,Wszyst-
ko co mam, to rzeczy: duzy dom, duzy
samochdd, duzy telewizor. I jestem sam,
bo nie znalazlem czasu dla innych, dla
rodziny”. Najwazniejsze jest, ze mozna
sig zmienic i bardziej cieszy¢ zyciem. Nie
narzekad, ze dzieci nie doceniajg tego,
co sie dla nich zrobito, postaraé sie, aby
nam wybaczyly.

Czasem czujemy, ze wszystko w zy-
ciu popycha nas w jednym kierunku
- to jest moment, zeby sie zatrzymac
i $wiadomie podja¢ decyzje o zmianie,
podjac prébe znalezienia réwnowagi —
przerwac obsesyjne mysli o przeszlosdi,
uciec z putapki terazniejszosci, oderwa¢
sie od planéw na przyszlosé, zaczaé kon-
trolowac swoj czas.

Trzeba nauczy( sie robic rzeczy, ktdre
chce sie robic, a nie te, ktore sie powin-
no lub musi. Jesli za bardzo skupiasz sie
na przyszlosdi, zrdb liste rzeczy, ktére
masz do zrobienia, a nastepnie podziel
je na dwie kategorie: na te, ktére cheesz
zrobid¢, i na te, ktére zrobi¢ musisz. Po-
patrz na te drugie - skoro nie chcesz ich
robi¢, moze nie powinienes? Moze na-
lezatoby na przyktad zmienic prace al-
bo sposéb, w jaki pracujesz?

>> Co mozemy zrobi¢ dla naszych
dzieci? Jak wychowac¢ nastepne po-
kolenie, aby mialo lepsze perspek-
tywy?

Najwazniejszy jest przyktad. Jesli sami
poradzimy sobie ze swoimi problemami
i bedziemy potrafili osiagnaé i zachowaé

* przyszla transcendentalna. dzie¢ zachowanie ludzi na podstawie  tek innej. Po trzecie, wszystkie przepro- nie edukacyjne, ktére nie daja efektow.  cyjna kobiete palaca papierosanarandce  réwnowage, nasze dzieci naucza sie te-
lesli cheesz sig dowiedziec, jaka jest twoja perspektywa tego, jakie wyniki osiagaja na opraco-  wadzone przez nas badania wskazuja, % Mog}yby Ibyc' skuteczne, gdyby ichod-  z przystojnym mezczyzna. W chwili, kie-  go od nas. 1<
postrzegania czasu, zajrzyj na strone www.thetimeparadox.com. wanych przez nas skalach. To niezwy-  ze optymalna jest zbalansowana per- ~ § biorcy byli nastawieni na przyszios¢, po-  dy mezczyzna chee ja pocatowac, twarz
P ——— —— ——— Kle fascynujace. spektywa postrzegania czasu. e niewaz w wiekszosdi pokazujg one dale-  dziewczyny zmienia sie w popielniczke. 33 Notowala DOROTA GORECKA
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