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Bywa, ze nasze ,dobre ja” spiera si¢ ze ,ztym ja”

w kwestii moralnej, a ,ja entuzjastyczne” probuje
1acheci¢ do dziatania ,ja bierne”. Czy to normalne?
Czemu stuzg te wewngtrzne rozmowy i spory? |

Santiago, stary rybak z opowiadania Ernesta He-
mingwaya, od wielu dni nic nie zlowil. Chee od-
wroeid fatum, wyplywa wiec daleko w morze w po-
szukiwaniu ogromnej ryby. Toczy nierdwng walke
z przeciwnosciami losu, a Hemingway mistrzow-
sko opiswje, co dzieje sie wtedy w glowie rybaka.
Mam jeszeze potowe ryby — pomyslal, - Moze mi
sie poszezescl dowiesd te przedniq, Powinien bym
mied szezeseie. — Nie — powiedzial sobie. - Pogwal-

ciles swoje szezescie, ledy wyplynales za daleko.”

— Nie bads glupi - powiedzial na glos. - Nie zasy-
piaj i steruj. Mogesz jeszeze mied dugo szezescid.

— Chetnie bym kupil go troche, gdyby bylo takie
miejsce, gdzie je sprzedajq - powiedzial.

A czym mogtbym za nie zaptacié? - spytat sa-
mego siebie.”

Trzydniowa walka z marlinem, a potem walka
o marlina, jaky przyszio rybakowi stoczyé z reki-
nami, byla dla niego tak naprawde walki o wlasny
honor, a towarzyszace jej watpliwosci znajdowaty
odzwierciedlanie w jego dialogach prowadzonych
z samym soba.
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Czy to normalne?

Kiedy pytam badanych: ,Czy prowadzisz we-
wnetrzne dialogi?”, zwykle w odpowiedzi sty-
sze pytanie: A czy to normalne?”. Odwolujg sie
wtedy do koncepeji dialogowego Ja Huberta Her-
mansa, holenderskiego psychologa, emerytowi-
nego profesora Uniwersytetu w Nijmegen. Za-
klada on, ze w roznych sytuacjach rozmawiamy
ze soba.

Czgsto wewnetrznym rozmowes staje sig — jak
u starego rybaka — jaka$ czedé nas samych, kto-
rej punkt widzenia jest jednak odmienny od
tego, ktory zwyklismy przyjmowac. Hermans
mawi o przestrzeni naszego umystu, pelnej roz-
nych punktow widzenia, takich jak na prayklad:
Jacorka’”, ja romantyczka’”, ja pragmatyk” lub ,ja
optymistka”, Kazda z tych tzw. pozycji Ja wyraza
znamienne dla niej przekonania, uczucia i motywy.
Kazda posiada wzglednie niezalezny glos, dzigki
ezemu moze opowiedzied whasna historie na temat
zdarzen widzianych ze swojej perspektywy oraz
wejsc w dyskusje z innymi pozycjami. Pozycja zy-



skuje glos dzigki naszej in-
tencii, czyli wtedy, gdy Ja
Jako osrodek intencjonal-
nosei przyjmie dany punkt
widzenia. Przyjmuje, by
za chwile przemieseid
sig i spojrzec 7 innej per-
spektywy. Bywa, 7e ja
idealista” spiera sie ja
materialisty”, a ja scep-
tyk” gasi zapal ja entu-
zjusty”. Pozycje Ja moga
wzajemnie wspierac sie
albo toczyc ze sobg spor,
mogg szukac uzgodnien
lub walezyd o dominacje.
Bywa tez, ze naszymi we-
wngtrznymi interlokuto-
rami stajy sie wazne dla nas
osoby (np. moj rodzic, pray-
Jjaciel, moje dziecko) albo innj
wyobrazeni ludzie, Potrafimy
z mmi rozmawiad tak, jakby
byli naprawde obecni, Mo-
zemy w myslach kontynu-
owac ostry wymiane zdan
z szefem lub inspirujaces
dyskusje z uutorytetem.
W wyobrazonej rozmo-
wie z przelozonym na
temat podwyizki wy-
probowujemy  sile
swych argumentow
albo mowimy o tra-
pigeych nas proble-
mach, rozmawiamy ze \

zmarty blisky osoba,

stojae nad jej grobem,

W swietle koncepeji dialogowego Ja, sformulowa-
nej przez Hermansa, jest oczywiste, ie wewnetrzne
dialogi mogg istnie¢ w ramach zdrowej nsobowo-
sel. To, z eczym mamy do czynienia w przypadku
patologii, nie jest dialogiem; jedynie czasem moze
80 przypominac. Zaburzenia przejawiajy sie albo
Jjako absolutna dominacja jednego glosu przy cal-
kowitym stlumieniu innych, albo Jako kakofonia
glosow zupelnie nieskoordynowanyeh, Ewentu-
alnie czasem kolejne glosy zas tgpowane sy praey
inne, nic o sobie nawzajem nie wiedzge, Nato-
miast w zdrowej aktywnosci dialogowej glosy
wewngtrzne sa wzbudzane i wyciszane intencjo-

nalnie, co oznacza, ze po-
siadamy nad nimi kontrole.
Pomigdzy glosami powstaje
relacja, poniewaz glosy od-

i noszy si¢ do siebie wzajemn-
nie, nie mowig jedynie ,so-
bie a muzom”. I, inaczej niz
W patologii, fizveznie niczego

P nie styszymy. Pojecie glosu’”,

zaczerpnigte od wybitnego

rosyjskiego literatu roznawcey

Michaila Bachtina, oznacza

tu mawigea osobowose”,

czyli subiektywng perspek-
tywe mowigeego, z jego horyzon-
tem pojeciowym i intenciy.

Trzysta postaci
we mnie

Tle postaci zamieszkuje nasz
wyobrazony swiat? John L.
Caughey. profesor antropo-
logii Uniwersytetu Maryland.
napisal, ze w wewnetrznym
Swiecie osoby moze istnied
okoto 200-300 postaci, Dzig,
gdy otaczaja nas wirtualne
swiaty, moze ich byc wiecej.
Czy to bogactwo wewnetrz-
nych postaci da sig jakos upo-
rzgdkowacé? Okazalo sie, 7e
mozna wyrdznic eztery podsta-
wowe typy rozmowedw, biorac

: pod uwage ich charaktery-
k styki emocjonalne. Silnego,
azarazem cieplego i trosk-

liwego rozmowee nazwalam Oddanym Prayjacie-
lem. Ambiwalentny Rodzic to interlokutor kocha-

Jaey, chod ezesto krytyezn v wobec nas. Besradne

Deieckor okazujae swoja bezsilnose, wyezekuje
od nas pomocy, natomiast Dumny Rywal, jako
adwersarz pewny siebie, daje nam odezué W0)g
WVZSZOSC,

Dilogi z nimi pelnia siedem podstawowych funk-
cji. Pierwszy 2 nich jest wsparcie, gdy dialogi sa
irodlem nadziei, poczucia bezpieczenstwa i sensu
Zycia. Drugg jest substytucia, kiedy rozmows z wy-
obrazonym rozmaweg zastepujace prawdziwy kon-
takt, pozwala nam wyrazié to, co naprawde my-
slimy, oraz éwiczyd argumentacje. Dialog moze
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tez pelnic funkeje efsploracyi - jest wiedy droga
poszukiwania nowych, niejednokrotnie zakaza-
nych doswiadezen, a takze stanowi forme ucieczki
od szarej rzeczywistosel. Funkeja wigsi wyraia sie
w tyim, ze dialog wewnetrzny daje nam poczucie
zrozumienia i laeznosei z kimé bliskim. Kiedy glosy
karea nas i przestrzegaja przed powtarzaniem ble-
dow, wtedy dialog pelni funkeje samodoskonaleni,
Walqd oznacza nzyskauie nowego punktu widzenia
i dvstansu do problemu. O funkeji samosterowania
mowimy natomiast, gdy dialog motywuje do pod-
jecia, podtrzymania lub zmiany dziatania, a takze
dostareza kryteriow do oceny siebie.

Czy wszyscy prowadzimy wewnetrzne dialogi?
Zdaniem Hermansa kazdy 2 nas jest w stanie to
robid, jednak dialogowy potencjal psychiki jest
wykorzystywany nie zawsze 1 nie w rownym stop-
niu przez kazdego, Badania, ktére prowadzilismy
w Polsee 2 prof. Piotrem Olesiem i jego zespo-
tem, wskazujy, ze dwie cechy wydaja sie pozosta-

Jak rozmawiasz ze soba?

Odpowiedz na ponizsze pytania, zakreslajac kolkiem te cyfre, ktora najlepiej Cig opisuje, przy czym
1 oznacza zdecydowanie sie nie zgadzam, 2 - nie zgadzam sig, 3 - nie mam zdania/nie wiem,
4 - zpadzam sie, 5 - zdecydowanie sie zgadzam, Staraj sie unikac cyfry 3.

1. Czasem dyskutuje ze soba, kim tak naprawdg

jestem. 12 3 4 5

2. Czasem kldce sie 7 ta czescig siebie, ktorej nie 8.
lubie. 12345

3, Czesto w myslach zwracam sig do siebie z pozycji 9

N

Lul

(=7

kogos innego. 1
Czasem kontynuuje w myslach rozmowy
z innymi ludZmi.
. Czesto bije sie ze swoimi myslami.
. Zdarza sie, ze w sytuacii stresowej sam siebie

uspokajam w myslach. 1

2345 10.

12345
12345

2345

wac w zwigzku z gotowoseiy do podejmowania we-
wnetrznych dialogdw, a mianowicie neurotycznosc
i otwartosé na doswiadezenie, Osoby o duzym nasi-
leniu neurotyeznosei moga miec¢ obnizone poczucie
wlasnej wartosei. Eatwiej doswiadezajg negatyw-
nych emocji, takich jak lek lub poczucie winy. Sy
rowniez mniej odporne na stres psychologiczny,
7 kolei osoby o duzej otwartosci na doswiadezenie
charakteryzuje ciekawosé, ktora dotyezy zardwno
ich wewnetrznego $wiata, jak i Swiata wokol nich,
Sa bardziej tworeze | wrazliwe na sztuke. Cechuje je
niezaleznosdc sadow i mniejsze przywigzanie do korn-
weneji. Zjednej wiee strony wewnetrznym dialogom
sprzyja doswiadezenie niepewnodei i dyskomfortu,
7 drugiej zas - gotowoéé do poszukiwama nowych
dosdwindezen i niekonwencjonalnych rozwingzan.
Bardziej szezegotowe analizy nad tzw, stylami przy-
wigzania pokazuja dodatkowo, ze doswiadezenie
bezpieczenstwa w relacjach spotecznych sprzyja
glownie prowadzeniu takich wewnetrznych dia-

7. Rozmawiam sam ze sobg o tym, co jest dla mnie
wazne,
Latwiej mi podjac decyzje, jesli poprzedze ja
w myglach wewnetrznym dialogiem.

. Po porazee oskarzam si¢ w myslach 1

12345

12345
2345

Zdarza mi sie, ze moje ,dobre ja” spiera sig
7 moim .zlym ja”,
Niekiedy wyobrazam sobie, co inni maja do
powiedzenia.
. Zdarza mi sie rozmawiac¢ w myslach z samym
s0hg 7 przesziosel,

12345

1 2.5 46

123445

Pytania 117 dotyezg dialogow tozsamosciowych; zmierzajy one do lepszego samopoznania, poszukiwania
sensu Zycia | wlasnej tozsamoscei. Dialogi wspierajace (pytania 6 i 8) to prowadzenie w myslach rozmow, ktore
utwierdzaja Cie w posiadanyeh przekonaniach, dajy oparcie i poczucie zrozumienia ze strony wyobrazonych
rozméweow, Przyjmowanie punktu widzenia odmiennego niz wlasny (pytania 3 1 12) to spojrzenie

z perspektywy innej osoby, zdolnosé kwestionowania wlasnego zdania i obiektywizowania problemaow. Z kolei
dialogi dysociacyine (pytania 2 i 10) zachodzg migdzy odrgbnymi cz¢sciami ciebie; w ten sposob rozgrywany

zlozonodé dylematow i tworezo je rozwigzywad,
Mniej pomocne sy dialogi ruminacyjne (pytania 5 i 9), ezyli rozpamigtywanie przykrych zdarzen. Stuzy to
glownie redukeji napiecia, ale nie przyezynia sig do znalezienia tworezych rozwigzan problemow. Podobne
znaczenie ma symulacja dialogdw spotecznych (pytania 4 i 11), ezyli prowadzenie w myslach rozmow

7 realnymi bad7 wyobrazonymi postaciami. Czasem jednak przyjecie perspektywy innego czlowieka moze
sprzyjac integracii perspektyw i znalezieniu nowych, nieoczekiwanych rozwigzan.

jest wewnetrzny konflikt. Wszystkie powyzsze formy dialogow pomagaja radzié sobie w zyciu, dostrzegad

aprac. na podst, Skali Wewnetrznej Aktywnodel Dinlogowe), apracowiing] praez Piotra Olesia
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logow, ktore pomagaja w ksztaltowaniu whasnej
tozsamosci, Natomiast dodwiadezanie leko w relu-
cjach 7 ludzmi sktania do dialogow, ktore symulujy
te relacje w wyobrazni po to, by praygotowad sie na
potencjalne plynace z nich zagrozenia, Whasciwo-
sei nsobowosei wplywajg wige nie tylko na to, czy
ktos podejmuje wewnetrzne dialogi i jak czesto, ale
rowniez jaki typ dialogow prowadzi,

Bohaterowie ptataja figle

Skoro tworezosé jest jednym z charakterystyes-
nych przejawow otwartosci na doswiadezenie, a ta
sprayja wewnetrznym dialogom, to mozna posta-
wid tezg, ze wewnelrzna aktywnosé dialogowa
bedzie bardziej nasilona u artystow niz u innych
ludzi. Teza ta znajduje poparcie w argumentacji
dwojakiego rodzaju. Po pierwsze zdaniem Micha-
ila Bachtina myslenie artvstyczne ma charakter
dialogowy. W kazdym literackim akcie tworezym
istniejy bowiem dwa etapy: empatii i egzotopii.
Empatia polega na tym, ze pisarz stawia si¢ na
miiejsen swojej postaci, egzotopia zas jest powro-
tem autora do wlasnej pozyeji, z ktorej moze on
zapisa¢ stowa bohatera oraz stworzyé jego cha-
rakterystyke, Teoria Bachtina zaklada wige, 7e aby
autor mogl wykreowac wiarvgodng postaé, musi
przemieszezac sig miedzy dwoma punktami wi-
dzenia — whasnym i bohatera. Po drugie. w dialo-
gowym Ja pisarzy autonomia wybranyeh pozyeii
Ja, ktorg podkresla Hermans, jest spotegowana.
Chodzi mianowicie o te pozycje Ja, ktdre wyrazajy
glos bohatera powiesci,

Zjawisko dodwiadezania autonomii bohatera jest
znane badaczom pod nazwa iluzja niczaleznego
dziatania. Mamy z nim do czynienia, gdy fikeyina
postac doswiadezana jest przez jej tworeg jako ktos,
kto mysli, wypowiada sie i dziala autonomicznie,
Marjorie Taylor, Sara D. Hodges i Adele Kohanyi,
psycholozki z University of Oregon, opublikowaly
wyniki badan prowadzonych wsrad pisarzy. Oka-
zalo sig, ze sposrod piecdziesieeiu zbadanych pisa-
rzy, az 92 proe. deklarowalo, ze dogwiadeza iluzji
niezaleznego dziatania swojego bohatera,
Potwierdzaja to osobiste relacie wielu twareow.
Julian Stryjkowski, polski prozaik, dramaturg
i dziennikarz, napisal kiedys na lamach litera-
cko-artystyeznego czasopisma Wspolezesnosd”;
Muie bohaterowie platajy zawsze raine figle. Jo
ieh eheg poprowad=id na prawo, a oni idg sobie na
lewo. Ja cheg, geby ond mowili = tak, ¢ oni méwiy
- nite”. Fiodor Dostojewski. tworca powiesei polifo-
nicznej, bolednie doswiadezyl autonomii Iwana -
glownego bohatera Braei Karameazow. Jak podaje
Joyee Cary w praey Art and reality”, zamiarem
Dostojewskiego w ksigdze Pro i contra” bylo po-
kazanie nieadekwatnodel ateizmu w poréwnaniu
z religiy. Wymowa tej ezgsel powiesed jest jednak
zgota przeciwna, wlasnie za spraws Twana, Kolejne

i powiesel ukazywaly sie w czasopismic Rus-
skij Wiestnik" i fragment o antyreligijnej wymo-
wie grozil reakejy rzgdowej cenzury. Dostojewski
byl przerazony. Zapewnial ponoé ortodoksyjnych
przyjaciol, ze wkrotee w opowiesci pojawi sie sta-
rzec Zosima i odeprze argumenty Iwana. Pisarz
spedzil tygodnie nad ksinzka, jednak nie zdolal
ostabié wymowy slow Twana,

Podobne doswiadezenic autonomii wlasnyveh hoha-
terow towarzyszy innym tworcom. Louis Aragon,
francuski powiesciopisarz i poeta, stwierdzil kie-
dys: Nie napisatem nigdy sadnei historii, ktére
snatbym prechicg”

Ksiega zycia

Badania Taylor, Hodges | Kohanyi pokazaly, ze zja-
wisko iluzji niezaleznego dzialania bohatera jest
ezeseiej spotykane u bardziej doswiadezonyeh,
wigeej publikujacyeh pisarzy. Sugeruje to istnie-
nie pozytywnego zwiazku miedzy tym fenomenem
a nabywaniem kompetencji pisarskich, Jesli za-
lozy¢ (hipotetyeznie, bo jak dotad nie wiemy, co
Jest tu skutkiem, a co prayezyng), ze wewnetrzna
aktywnosc dinlogowa jest Zrodlem wzrastajacych
kompetencji pisarskich, to mozna powiedziec, ze
pisarz czerpie 2 niej zyski. Jak jednak uzasadnic
wewngtrzng aktywnoscé dialogowa w codziennym
zvein zwyklyeh lndzi?

Kazdy z nas pisze ksigge zyeia, a wewnetrzna dia-
logowosd podnosi jakosd dziela. Musimy poruszad
sig w gaszezu roznych idei, Doswiadezamy sprzecs-
nosel wokol nas i w sobie, Jednak, jak pisze Piotr
Oles w ksigzee Dialog = samym sobq: .sita thwige
potencjalmic w wewngtrznym dialogu sprawia.
Ze to zlozone { niespifne Ja staje si¢ Ja bogatym,
wszechstronnym @ pelnym, a nade wszystho zin-
tegrowanym. Wigeey. dialog daje szansg rozwoju
i zmian, satem cztowiek nie zatvzymuje sie na da-
nym etapie, ale dokagd moze mysted i decydowad,
ma nieustanig szanse transgresyi’,

Santiago, bohater vpowiadania Hemingwava,
wraeca z wyprawy bez ryby, ale z poczucien, ze
zmierzyl sig z losem i zachowal honor, Wewnetrane
dialogi pomogly mu przetrwac,

Or MALGORZATA PUCHALSKA-WASYL jest adiunktem
w Katedize Psychologii Osobownscl Katolicklego
Uniwersytetu Lubelskiego Jana Pawla Il. Interesuje sie
problematyka dialogowose! ludzkiego Ja. Je] monografia
pl. Nasze wewneirzne dialogl zostata nagrodzona przez
Fundacjg na rzecz Nauki Polskie|. Obecnie realizuje
projekt badawezy finansowany przez Narodowe Centrum
Naukl pt. Inteoracia | konfrontacia perspeklyw a dystans
psychologiczny w dialogu wewngtrznym”

Jesl cheesz potzielic sie opinia na temat artykut
napisz do nas (redakcja@charaktery.com.pl),
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