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WSTĘP
MIT DZIELNEJ MAŁEJ CIUCHCI
Daruj sobie opiera się na założeniach pozostających w jawnej sprzeczności z obiegową mądrością, nie ma bowiem w amerykańskiej mitologii miejsca dla tych, którzy przestają. Właściwie jedynym rodzajem rezygnacji, jaki zbiorowo akceptujemy i popieramy, jest rzucanie złych nawyków, na przykład palenia lub picia. Nie o tym jednak traktuje ta książka.
 Daruj sobie przekonuje, że umiejętność przestawania ma swoje miejsce obok wytrwałości i optymizmu i że jest konieczna dla zrównoważenia obu tych cech. Doskonalenie umiejętności przestawania jest szczególnie istotne, ponieważ – jak pokażemy – ludzie są faktycznie zaprogramowani do wytrwałości, nawet gdy cel jest nieosiągalny. Rezygnacja nie tylko uwalnia nas od beznadziejnej pogoni za niedosiężnym, lecz także pozwala nam zająć się nowymi, bardziej satysfakcjonującymi celami. Nauczenie się, jak przestawać, stanowi ważną, świadomą przeciwwagę dla wbudowanych i często nieuświadomionych nawyków umysłu sprawiających, że trzymamy się drogi, którą lepiej byłoby porzucić.
 Przestawanie nie jest celem samym w sobie, ale pierwszym koniecznym krokiem do zresetowania i przedefiniowania naszych celów i tego, czego chcemy od życia.
 Mamy nadzieję, że Daruj sobie pomoże zmienić podejście do przestawania i będzie strategicznym punktem wyjścia dla tych, którzy potrzebują pomocy, by porzucić nieosiągalny cel bądź skorygować taki, który przestał przynosić satysfakcję. Książka ta wprowadza konieczną korektę do kultury, która wychwala jedynie cnotę trwania przy obranym kursie.
 Próba znalezienia równowagi
 W dzieciństwie zasypiamy przy rytmicznym „dam radę, dam radę” dzielnej małej ciuchci, które wpaja nam, że wytrwałość i siła pozytywnego myślenia stanowią klucz do sukcesu. Od samego początku uczymy się, że „zwycięzcy nigdy się nie poddają, a ci, którzy się poddają, nigdy nie zwyciężają”, oraz wchłaniamy dziesiątki innych powiedzeń zawierających jasny przekaz, że musimy wytrwać, nie poddając się.
 Nacisk na wytrwałość jest elementem amerykańskiej mitologii, być może z tej przyczyny, że wymagało tego zakładanie kraju – przetrwanie pierwszych ostrych zim w Nowej Anglii, wędrówka na zachód przez niebezpieczne, a niekiedy wrogie tereny, odwaga, by wyruszyć w podróż liczącą tysiące mil i wytrwać do końca. Nieustępliwość stanowi podstawę American Dream – czy będzie to historia od pucybuta do milionera, zwycięstwo kogoś z końca stawki, czy jakiś Rocky, który walczy wbrew logice.
 Upatrywanie w wytrwałości klucza do sukcesu ma też bardzo demokratyczną wymowę. Jeśli jedynym wymogiem jest niepoddawanie się, to wszystkie inne cechy i atuty, jakie mogą dawać nam przewagę nad innymi – wykształcenie, klasa społeczna, przywileje – nie mają najmniejszego znaczenia.
 Tam, gdzie starożytni Grecy widzieli Syzyfa, Amerykanie widzą zadatki na potencjalnego bohatera.
 Dzielna mała ciuchcia i jej dorosłe odpowiedniki do tego stopnia zawładnęły myśleniem zbiorowym, że lubimy, by historie naszych sukcesów doprawione były przynajmniej szczyptą niepowodzenia i koniecznie odrobiną nikłych szans, dzięki czemu na pierwszy plan w opowieści może wysunąć się nasze samozaparcie. Czy podziwialibyśmy tak bardzo Thomasa Edisona za wynalezienie żarówki, gdyby udało mu się za pierwszym podejściem? Odpowiedź brzmi: nie, ponieważ nie podobałoby się nam, że dopiął swego już za pierwszym razem. Wytrwałość czyni bohaterów również ze zwierząt – przykładem może być niepokonany koń Seabiscuit czy jakiś pies lub kot, który przemierza tysiąc mil, by wrócić do domu.
 Pochodną formuły „determinacja równa się sukces” i wszelkich jej odmian są inne kulturowe tropy, wśród których poczesne miejsce zajmuje ujęcie porażki i następującego po niej wzmożenia wysiłków jako nieodzownych elementów sukcesu. Nie dziwi zatem, że filmik Famous Failures (Sławne porażki ludzi sukcesu) na YouTube’ie ma miliony wyświetleń i kopiowany jest na wielu stronach internetowych. Przesłanie? Jeśli nigdy nie poniosłeś porażki, nigdy nie żyłeś.
 Pocieszająca myśl. Przywdziewamy się w te opowieści jak w strój wojownika – trzydzieści odmów i cztery niewydane powieści Stephena Kinga, nieudany komputer Next Steve’a Jobsa i wiele im podobnych – kiedy wyznaczamy sobie nowe cele. Mówimy sobie, że doprowadzi nas do nich kulturowy szum w głowie – mantra „dam radę” w połączeniu z refrenem „jeśli nie uda ci się za pierwszym razem, próbuj aż do skutku”.
 Nasza wiara w wartość wytrwałości wpływa na to, jak opowiadamy własne historie i jaką naukę wynosimy z zasłyszanych. Wiara ta jest tak silnie zintegrowana z naszym sposobem patrzenia na życie, że trudno nam spojrzeć na nie inaczej.
 Jest tylko jeden szkopuł. Choćbyśmy po stokroć obejrzeli, jak Rocky wbiega po schodach, sama wytrwałość nie jest niezawodną receptą na sukces. Poleganie na nieustępliwości tak naprawdę w istotny sposób zawęża nasze pole widzenia, ponieważ ludzkie mózgi są już zaprogramowane na jej wspieranie. Poza tym każdy z nas ma wrodzone nawyki umysłu, które ukierunkowują nas na zaangażowanie, nie zaś przestawanie, bez względu na to, jak nikłe byłyby możliwości odniesienia sukcesu.
 Ponieważ mamy umysł nastawiony na podtrzymywanie nas w dążeniu, to kiedy szacujemy prawdopodobieństwo osiągnięcia celu, możemy grzeszyć optymistycznym, a nawet życzeniowym sposobem myślenia. Dlatego nie jesteśmy zbyt dobrzy w ocenianiu, czy cel faktycznie jest osiągalny. To jeszcze nie wszystko. Kiedy cel, który już osiągnęliśmy, przestanie nas cieszyć, zarówno nasze nawyki umysłowe, jak i brzemię zaprzestania stawać nam będą na przeszkodzie w podążaniu naprzód w życiu i wyznaczaniu nowych celów. Wytrwałość podstawia nam nogę, ponieważ kiedy nie udaje się nam osiągnąć jakiegoś celu, często nie rezygnujemy z niego całkowicie. To zatem wytrwałość nie pozwala nam ruszyć dalej i wyznaczyć sobie nowych celów.
 Umiejętność całkowitego zaprzestawania jest równie cennym narzędziem ułatwiającym dobre życie, jak wytrwałość.
 Uznanie wartości przestawania wydaje się czymś dziwnym, sprzecznym z intuicją, głupim, a może i wywrotowym. Wszyscy jesteśmy uczeni, że rezygnacja to oznaka słabości i że ci, którzy się poddają, są nieudacznikami.
 Ujmując jednak rzecz najkrócej: zadowoleni, odnoszący sukcesy ludzie wiedzą, jak trwać w dążeniu oraz jak z niego rezygnować. Zwycięzcy też rezygnują, ale nie tak, jak myślimy, a kiedy to robią, to w sposób stanowczy i mądry.
 Wbrew kulturowemu folklorowi wiedza, jak i kiedy przestać, stanowi ważną umiejętność życiową – a nie wstydliwą ostateczność, zgodnie z przekazem kultury. Uwzględnienie możliwości rezygnacji daje nam odmienną perspektywę, której brakuje w tym, czego nas uczono i czego sami uczymy nasze dzieci. Stanowi ważną korektę sposobu działania ludzkiego mózgu, który i tak daje już fory wytrwałości. Zrozumienie, na czym polega trudność umiejętnego przestawania, może nam uzmysłowić, jak często podejmujemy decyzje w sposób dosłownie nieświadomy i co możemy zrobić, by były one bardziej świadome.
 Książka ta oparta jest na wiedzy naukowej – na tym, co psychologowie i badacze wiedzą o ludzkim zachowaniu i motywacji, oraz na tym, co naukowcy wiedzą o mózgu. Traktuje przestawanie jak sztukę, którą można opanować, i pomoże ci zrozumieć, że rozwijając dla równowagi umiejętność przestawania obok umiejętności trwania w dążeniu, będziesz szczęśliwszy i bardziej zadowolony z podejmowanych decyzji. Pozwoli ci to ruszyć z miejsca, kiedy utkniesz, i pomoże pójść w życiu do przodu. Jedynym sposobem, aby wyznaczyć nowe cele i otworzyć nowe możliwości, jest całkowite porzucenie dawnych zamierzeń.
 Przedstawione poniżej proste spostrzeżenia dotyczą celów we wszystkich dziedzinach życia, nie wyłączając miłości, relacji międzyludzkich oraz pracy:
• Ludzie, którzy ostatecznie osiągają swoje cele, nie poprzestają na wyciąganiu nauki z porażek. Muszą porzucić niezrealizowane cele w pełni i do końca.
 • Zaprzestanie czegoś uwalnia umysł i ducha, i to właśnie akt zaprzestania umożliwia rozwój oraz naukę, ułatwiając sformułowanie nowych celów. Porażka, której nie towarzyszy zaprzestanie, osłabia Ja i często pozbawia nas zdolności do działania. Bez umiejętności dawania za wygraną większość ludzi skończy w pułapce zniechęcenia.
 • Najbardziej zadowoleni ludzie potrafią zarówno wytrwale dążyć, jak i rezygnować. Wiedzą, kiedy pora skończyć z trwaniem w czymś i zacząć przestawać. I vice versa. Kiedy przestają, przestają naprawdę. Potem przestawiają się, wyznaczają kolejny cel i od nowa zaczynają wytrwale dążyć. Nie oglądają się wstecz.
 • Niektórzy są z natury lepsi zarówno w wytrwałości, jak i w przestawaniu. Nie brzmi to tak demokratycznie, jak wiara w siłę uporu, ale dobra wiadomość jest taka, że każdy może opanować sztukę przestawania.
 • Rezygnacja jest zdrową, adaptacyjną reakcją, kiedy nie da się osiągnąć celu lub kiedy nasza ścieżka życiowa okazuje się ślepą uliczką albo życie zaskakuje nas w inny nieprzyjemny sposób. Samo wzięcie pod uwagę rezygnacji – jako ewentualnego planu działania – pomaga zdjąć klapki z oczu, jakie często nakłada nam wytrwałość, i stanowi pierwszy niezbędny krok do zmiany punktu widzenia.
 • Do odniesienia sukcesu potrzebne jest zachowanie równowagi między zdolnością do trwania w dążeniu a zdolnością do przestawania.
To, o czym tu piszemy, nazywa się w psychologii odangażowaniem się od celu (goal disengagement) i jest ciągiem powiązanych ze sobą kroków, a nie aktem jednorazowym. Znaczenie i rola odangażowania – tj. fakt, że ludzie potrafiący zrezygnować są w istocie szczęśliwsi i bardziej zadowoleni ze swojego życia niż ci, którzy tego nie potrafią — stały się przedmiotem obszernych badań naukowych, które w większości znane są jedynie w kręgach akademickich. Tymczasem kwestię dobrego samopoczucia należy tu rozumieć całkiem dosłownie; badania dowiodły mianowicie, że niezdolność do odangażowania się od nieosiągalnego celu może ni mniej, ni więcej, tylko wpędzać nas w chorobę.
 Odangażowania nie należy mylić z nieprzemyślanym rzuceniem czegoś w stylu „a niech was diabli!” i trzaśnięciem drzwiami. To coś zupełnie innego. Nie jest to postępek tchórza czy kogoś, kto nie ma siły wytrwać do końca.
 Książka ta jest przewodnikiem po takim rodzaju odangażowania, które jest świadome i rozumne i które zachodzi we wszystkich sferach jednostki ludzkiej. Zmienia bowiem sposób myślenia, odczuwania i zachowania. Jeśli zaprzestaniesz czegoś w odpowiedni sposób, zmotywuje cię to do wyznaczenia nowych celów i rozważenia nowych możliwości.
1.
PSYCHOLOGIA WYTRWAŁOŚCI
Należałoby chyba przyznać na początku, że każde z nas zrezygnowało z obranej wcześniej drogi zawodowej. Traf chciał, że oboje porzuciliśmy tę samą drogę, choć każde wylądowało w zupełnie innym miejscu i odeszło z innych przyczyn. Oprócz wieloletniej pracy psychoterapeutycznej Alana to właśnie nasze własne doświadczenie zmiany zawodu dało nam spojrzenie od środka na to, co znaczy przestawać, zarówno pod względem kosztów, jak i możliwości.
 O dwojgu takich, co przestali
 Alan dobiegał trzydziestki, był mężem i ojcem i pracował nad doktoratem z literatury. Miał za sobą egzaminy ustne, pisał rozprawę i niewiele brakowało mu do osiągnięcia celu: zrobienia doktoratu i otrzymania stanowiska profesora uniwersyteckiego. Ale choć lubił uczyć (czego nie można powiedzieć o pracy naukowej), zdał sobie sprawę, że bardziej od wykładania studentom sonetów Szekspira interesowało go słuchanie ich opowieści o sobie, swoich celach i pragnieniach, ku czemu miał mnóstwo okazji w spokojnej atmosferze uczelni, na której studenci odwiedzali swoich nauczycieli i spędzali z nimi czas. Dzięki tym rozmowom odkrył, co naprawdę lubi robić najbardziej, i zbiegło to się w czasie z odnalezieniem przez niego swego miejsca w życiu. Wiedział, że studenci fascynują go jako ludzie i że chce im pomagać w dokonywaniu pozytywnych wyborów w życiu bardziej, niż uczyć o pentametrze jambicznym. Jego powołaniem była nie literatura, lecz psychoterapia. Zrezygnował w połowie pisania doktoratu.
 Jednakże porzucenie prestiżu doktoratu i pracy na renomowanej uczelni na rzecz studiów magisterskich na kierunku „praca socjalna” nie było wcale w owym czasie, na początku lat siedemdziesiątych ubiegłego wieku, przejściem bezproblemowym. Towarzyszyło temu mnóstwo zwątpienia w siebie i niepokoju, co Alan dobrze pamięta po tylu latach ogromnie satysfakcjonującej pracy: „Przejście nie jest ruchem z ciemności do światła, częściej jest to proces pełen nadziei i zwątpienia, które walczą ze sobą przez piętnaście rund”.
 Co dało mu odejście? Popchnęło go do znalezienia i wyartykułowania pomysłu pracy na całe życie, naprawdę satysfakcjonującej i sensownej, by pomagać ludziom w podejmowaniu najważniejszych wyborów w życiu.
 Peg także porzuciła karierę akademicką w czasie, kiedy trudno było o pracę, i przeszła do branży wydawniczej. Była na dobrej drodze do ukończenia dysertacji i uzyskania doktoratu z literatury, ale zniechęcona uczelnianą polityką stwierdziła – ku wielkiemu rozczarowaniu swoich promotorów – że ma lepsze rzeczy do roboty. Ze zdumieniem odkryła jednak, że korporacyjne życie pod pewnymi względami przypomina uczelnię, i po trzydziestce postanowiła pracować dla siebie i sama wyznaczać sobie cele. Z czasem zaczęła pisać książki, co okazało się satysfakcjonującym zajęciem i pozwoliło jej zostać pełnoetatową mamą bez porzucania pracy zawodowej – co Peg uważa za prawdziwy dar niebios.
 Oboje rozumiemy nie tylko niesamowity skok wiary, jakiego wymaga porzucenie pielęgnowanego od dawna celu lub marzenia, lecz także wątpliwości i niepokój towarzyszące pierwszym chwilom swobodnego spadania.
 Brzydkie słówko
 Przestawania, o jakim tu mówimy, nie należy utożsamiać z tym, co przywodzi na myśl słowo quitter. W kulturze wiary w wytrwałość i American Dream jest quitter jednym z najdosadniejszych epitetów, jakimi można kogoś obrzucić. Konotuje głęboko zakorzenioną wadę charakteru, niezdolność do konsekwentnego podążania w obranym kierunku oraz słabość w obliczu wyzwań.
 Jeśli zajrzymy do słownika, to przeczytamy, że quitter[1]
 to „ktoś, kto rezygnuje, zwłaszcza ktoś, kto zbyt łatwo się poddaje”. Trudno nie zauważyć osądu moralnego wpisanego w tę definicję. 
 Prawdziwego odangażowania się od celu nie dokonuje się łatwo. Wymaga to uwolnienia umysłu od wcześniejszego zaangażowania, poradzenia sobie z negatywnymi emocjami, wymyślenia nowego celu i zmiany własnego zachowania, żeby się do niego dostosować. Różni się to zdecydowanie od postępowania kogoś, kogo nazywamy „przestawaczem”.
 Weźmy przykład Jasona, lat 32, któremu sześć lat zajęło ukończenie szkoły średniej (rodzice wysłali go dodatkowo na dwa lata do prywatnej szkoły przygotowującej do studiów, żeby osiągnął lepsze wyniki) i kolejne sześć ukończenie college’u (po wyrzuceniu z pierwszej prestiżowej uczelni, na której się obijał). Jego modus operandi w wieku dwudziestu i trzydziestu lat polegał na ciągłym porzucaniu – pracy, relacji, a nawet miast. Jason wyjechał uczyć do Hiszpanii, choć uczenie nie było jego celem; po prostu wypełniał czas. Przeniósł się na Zachodnie Wybrzeże, by odkryć się na nowo, jednak i to zarzucił i z powrotem przeprowadził się na wschód.
 Jak mówi, żadna praca nie była dość inspirująca czy godna jego talentów i zdolności. Wszędzie jest niedoceniany. Dlatego nigdy nie pracował w jednym miejscu dłużej niż przez rok. Nadal nie wie, jaka ścieżka zawodowa by mu pasowała, i najwyraźniej brak takiej wiedzy zupełnie mu nie przeszkadza. Zawsze zaprzestaje starań, zanim naprawdę musi się wykazać, co skutecznie chroni go przed porażką – i być może o to właśnie chodzi.
 Wszyscy spotkaliśmy na swojej drodze takiego Jasona czy jakąś podobną mu Jill. Zwija on manatki, kiedy trzeba dłużej zostać, kiedy praca robi się żmudna lub kiedy się zorientuje, że grozi mu porażka. Zbiorowo nie lubimy przestawacza, bo kiedy pracujemy z nim w jednej firmie lub zespole, najprawdopodobniej wystawi nas do wiatru i na koniec będziemy musieli wykonać pracę, z którą on miał się uporać.
 Co sprawia, że ktoś jest przestawaczem? Okazuje się, że przyczyn jest mnóstwo. Tacy ludzie mogą nie umieć podejmować zobowiązań. Mogą bać się sukcesu lub bać się porażki. Mogą być beznadziejnie pogrążeni w przeciwskutecznych zachowaniach. Mogą się lenić, obijać lub pływać po obrzeżach jeziora życia.
 Tego rodzaju przestawanie opiera się w równym stopniu na unikaniu, jak i na niezdolności do zaangażowania się; nie ma nic wspólnego z rozważnym rodzajem przestawania, o jakim mówimy.
 Zanim zajmiemy się właściwym rodzajem przestawania, przyjrzyjmy się, jak poleganie wyłącznie na wytrwałości dodatkowo wypacza nasze emocje i sposób myślenia o porzuceniu czegoś.
 Emocjonalne parcie na wytrwałość
 Zważywszy na kulturową i wewnętrzną presję na wytrwałość, trudno przecenić emocjonalny ładunek związany z aktem zaprzestania[2]. Na najniższym poziomie leży kwestia udowodnienia, że nie jest się przestawaczem w tradycyjnym znaczeniu tego słowa – osobą, która zareagowała emocjonalnie, która nie miała dość determinacji, by wytrwać, której brakło wewnętrznych zasobów, by doprowadzić coś do końca, najsłabszym w stadzie. Wiele trzeba na siebie wziąć i stanowi to dobrą zachętę, żeby nie ustawać.
 Jako zbiorowość uważamy przestawanie za działanie proaktywne tylko wtedy, gdy jest to rzucanie jakiegoś złego nawyku. W pozostałych wypadkach uznaje się je za działanie reaktywne, i to nieszczególnie dobre. Dlatego każdy, kto choćby rozważa rezygnację z czegoś, funduje sobie poważne zamieszanie emocjonalne, nie wspominając o postawie obronnej. Kontekst kulturowy wymaga, byśmy uzasadnili akt zaprzestania, zarówno publicznie, jak i sobie osobiście, co wiąże się z wzięciem na swoje barki ogromnego bagażu emocjonalnego. Nic dziwnego, że jest to jeden ze sposobów, w jaki jesteśmy emocjonalnie dopingowani do trwania w czymś.
 Wzbraniamy się przed przestawaniem jeszcze z innej, równie ważnej przyczyny. Ogólnie rzecz biorąc, ludzie mają raczej skłonność do unikania, zwłaszcza kiedy w grę wchodzi emocjonalne lub fizyczne cierpienie. Kiedy tkwią w toksycznej bądź stresującej sytuacji – czy dotyczyć to będzie pracy zawodowej, czy relacji – jest dużo bardziej prawdopodobne, że dalej będą zmagać się z cierpieniem emocjonalnym, które znają, niż że wezmą na siebie zamieszanie emocjonalne, którego nie znają, terra incognita, którą będą musieli zbadać, jeśli zdecydują się zrezygnować i odejść. Gabinety terapeutów pełne są ludzi, co w ten sposób utknęli, wybierając trwanie w sytuacjach, które ich czynnie unieszczęśliwiają, ale są im znane. W dodatku trwanie nie pociąga za sobą żadnych uczuć wstydu, bezsilności czy porażki, które ogólnie kojarzymy ze złym rodzajem przestawania.
 Ponieważ utrzymywanie obranego kursu uchodzi za zaletę, wiąże się z tym pewna doza spokoju emocjonalnego oraz brak zamieszania towarzyszącego rezygnacji. Również i to stanowi emocjonalny bodziec do wytrwałości.
 Choć ten rodzaj przestawania, jaki zaleca i objaśnia niniejsza książka, jest czymś zdecydowanie innym, także i on zawiera pewien czynnik emocjonalny. Umiejętne przestawanie wymaga porzucenia tego, co znajome, wytyczenia nowego terytorium, przejścia przez okres niejasności i poradzenia sobie z nieprzyjemnymi skutkami emocjonalnymi odstąpienia od czegoś ważnego. Wszystko to z definicji stanowi obszar emocjonalny, po którym trudno się poruszać, ale ostatecznie rokuje nadzieje na większe korzyści emocjonalne. Poradzenie sobie z własnymi emocjami stanowi ważny element nie tylko umiejętnego przestawania, lecz także procesu wyznaczania nowych celów. Nacisk na wytrwałość – który trzyma nas w miejscu – paradoksalnie nie uczy nas radzenia sobie z emocjami, lecz powściągania ich. W tym sensie opanowanie sztuki przestawania obejmuje również edukację emocjonalną. Jak mówi pewna kobieta, dziś ponad 60-letnia, która w swoim życiu pracowała w czterech różnych zawodach: „Porzucenie czegoś wymaga odwagi; decyzja o podjęciu ryzyka nie zawsze jest łatwa. Lubię w sobie to, że udaje mi się znaleźć tę odwagę, by pójść naprzód i mimo wszystko wykonać skok, nawet gdy nie wiem, gdzie wyląduję. Trzeba mieć w sobie wielkie pokłady ufności, aby zaryzykować i wyruszyć w nieznane z założeniem, że prawdopodobnie wszystko pójdzie dobrze”.
 Ostatecznie jednak to nie samo unikanie emocjonalnych kosztów rezygnacji sprawia, że trwamy w czymś, ani nie kulturowy wstyd porzucania długofalowego celu. W grę wchodzi również ukierunkowanie naszego umysłu na wytrwałość.
 Mózg i wytrwałość
 Trudność umiejętnego przestawania jest po części konsekwencją sposobu, w jaki nasz mózg przetwarza informacje płynące ze zmysłów. Zarówno kulturowa presja na trwanie, jak i mechanizmy mózgowe razem utrzymują nas w pogoni za celami, które ostatecznie nie są osiągalne.
 Dążymy do swoich celów, wierząc, że proces ten jest uporządkowany, logiczny i świadomy, w rzeczywistości jednak nasze mózgi stosują strategie, które mogą być cenne, jeśli cel jest łatwo osiągalny, bądź szkodliwe, gdy jest on nieosiągalny. Naukowcy wyróżniają dwa nakładające się na siebie systemy myślenia, czyli systemy poznawcze[3]. Pierwszy, zwany intuicją, jest szybki i względnie niewymagający wysiłku. Działa na zasadzie skojarzeń i często jest zabarwiony emocjonalnie. Drugi system opiera się na rozumowaniu; jest dużo wolniejszy, celowy i świadomy. Ponieważ ogólne zasoby poznawcze człowieka są ograniczone, procesy myślowe wymagające większego wysiłku zwykle zakłócają się nawzajem. Natomiast intuicyjny rodzaj myślenia przebiega bez zakłóceń w połączeniu z innymi zadaniami. W rezultacie, kiedy myślimy o więcej niż jednej rzeczy naraz, do głowy najprawdopodobniej przyjdzie nam łatwa odpowiedź – podsunięta przez system intuicyjny. Rzecz jasna, nie zdajemy sobie sprawy z tego, że tak się dzieje, i zwykle wszystkim swoim myślom przypisujemy racjonalność.
 Myślenie intuicyjne było kiedyś ludziom niezmiernie przydatne, najbardziej w sytuacjach, które wymagały pogoni za czymś (na przykład podczas polowania) lub fizycznej sprawności, kiedy warunkiem przeżycia była zarówno szybka reakcja, jak i zwykła wytrzymałość. W XXI wieku nasze umysły nadal używają tych strategii, które nie mają nic wspólnego z logiką czy rozumem.
 Sposoby reagowania większości ludzi na trudne do osiągnięcia cele są na tyle uniwersalne, że zostały nazwane i zbadane przez naukowców. W niektórych wypadkach dla jasności wywodu nadaliśmy im nowe nazwy, ale podajemy też terminy naukowe. Są to powszechne nawyki umysłu, które musimy rozpoznać i zrozumieć, ponieważ wyjaśniają, dlaczego wytrwałość należy temperować umiejętnością przestawania. Wszystkie te wrodzone zachowania podtrzymywane są przez nasze mity kulturowe oraz zakazy nakładane na przestawanie.
 Trafnym przykładem jest historia Jennifer. Jennifer ma 32 lata, jest córką prawnika i obecnie pracuje w małej, lecz prestiżowej kancelarii prawnej. Zostać prawniczką postanowiła w college’u i była zdolną i zaangażowaną studentką na wydziale prawa. Z takim samym oddaniem i zapałem podchodziła do praktykowania prawa, które uwielbiała przez pierwsze cztery lata mimo długich godzin pracy. Potem jej bezpośredni przełożony odszedł do innej kancelarii.
 Nowy szef był inny. Choć klienci i pozostali członkowie zespołu kancelarii prawnej najwyraźniej ją lubili, szef odnosił się do niej i do jej pracy wyjątkowo krytycznie. A w firmowej hierarchii jego ocena była istotna.
 Zmieniła sposób postępowania, aby go zadowolić, i od czasu do czasu czuła się podbudowana jego reakcją. W takich chwilach mogła się pocieszać, że wkrótce go do siebie przekona. Koniec końców jednak, cokolwiek by zrobiła, i tak nie uważał tego za dość dobre.
 Z czasem zaczęła bać się chodzić do pracy. Praktykowanie zawodu sprawiało jej coraz mniej przyjemności. Była niespokojna i przygnębiona i nie miała pojęcia, co robić. Wszyscy, z którymi rozmawiała – mąż, rodzice i przyjaciele – radzili, żeby się nie poddawała.
 Zainwestowała za dużo czasu i wysiłku – trzy lata studiów prawniczych i prawie cztery w kancelarii – żeby odejść. Nadal chciała próbować zostać wspólnikiem i miała nadzieję, że w końcu zdoła zjednać sobie szefa. Gdyby zrezygnowała, byłoby to jego zwycięstwo. Sytuacja gospodarcza była zła, prawników było więcej niż pracy dla nich, więc Jennifer mogłaby już nigdy nie dostać zatrudnienia w kancelarii. Odejście mogłoby postawić ją w złym świetle, że nie potrafiła poradzić sobie z presją. Złe referencje od szefa mogłyby ciągnąć się za nią latami. Gdyby wytrzymała, miałaby większą kontrolę nad tym, co będzie dalej, niż gdyby po prostu odeszła.
 Historia Jennifer nie jest nietypowa. Szczegóły tej opowieści (zawód, cel, scenariusz ze złym szefem itp.) można zastąpić innymi, a i tak będzie ona obrazować rodzaj dylematów, jakie rodzi nasze szczególne poleganie na nieustępliwości. Mogłaby to równie dobrze być opowieść o związku czy nawet małżeństwie, w której rozterka dotyczyłaby tego, czy zostać, czy odejść, a głos w naszej głowie i chór na zewnątrz mówiłyby nam jednomyślnie, by się nie poddawać.
 Jak zobaczymy, w obliczu przeszkód w realizacji celu możemy myśleć, że reagujemy świadomie i racjonalnie, lecz faktycznie dzieje się coś innego.
Przypisy
Rozdział 1: Psychologia wytrwałości
[1] Odpowiednikiem quittera w języku polskim byłby „przestawacz”, „opuszczacz”, „rezygnowacz” czy „rzucacz” [przyp. tłum.].
 [2] Carston Wrosch i in. (2003). „The importance of goal disengagement in adaptive self-regulation: When giving-up is beneficial”. Self and Identity, 2, 1–20. 
 [3] Daniel Kahneman (wrzesień 2003). „A perspective on judgment and choice: Mapping bounded rationality”. American Psychologist, 85(9), 692–720. Zob. też Daniel Kahneman (2012). Pułapki myślenia. O myśleniu szybkim i wolnym (s. 31 i nn.). Tłum. Piotr Szymczak. Poznań: Media Rodzina. 
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