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Potrzebujemy rytualow nie tylko w obszarach religii i nie tylko
od swieta. Pelne rytualow bywaja wieczory panienskie, wizyty
u kosmetyczki, imieniny u cioci czy egzaminy dyplomowe.
Porzadkuja nasz rytm dnia. Ucielesniaja potrzebe sensu.
Rytualy sa wazne takze z perspektywy motywacji. Dlaczego?

Pewnego razu przyszta do mnie na konsultacje
czterdziestokilkuletnia kobieta. Jako cel swojej wizy-
ty okreslifa che¢ uzyskania ode mnie pomocy w zmo-
tywowaniu sie do posprzatania mieszkania. Zareago-
walam zdumieniem, a nawet lekkim rozbawieniem.
Przeciez jestem psychologiem spolecznym, owszem
- zajmuje si¢ problematykg motywacji czlowieka,
ale niekoniecznie tym, jaki poziom porzadku czy ba-
taganu ma w swoim domu. Jednak kazde spotkanie
z drugim cztowiekiem jest dla mnie okazja do nauki,
do odkrycia czego$ nowego. Zaczetam drazy¢ temat
i zapytalam moja klientke, dlaczego pragnie porzad-
ku? Skoro ma balagan w domu, to moze po prostu
woli chaos, artystyczny nielad, dobrze sie czuje poza
schematami, dajgc prztyczka w nos ,testowi bialej
rekawiczki”? Zawstydzona nieco kobieta odparta:
»Kilka dni temu, po otwarciu szafki z butami, wrzu-
cona beztadnie na najwyzszg potke szpilka spadia mi
na glowe, obcasem idealnie w §rodek czaszki; bata-
gan, brak porzadku i rutyny w codziennych obowiaz-
kach wyskoczyl na mnie jak przystowiowy trup z sza-
fy... 1 takie wlasnie jest cale moje zZycie - w chaosie”.

Ta krétka historia pokazuje, jak bardzo potrzebu-
jemy z jednej strony pewnych regut, zasad porzadko-
wania otaczajacej nas rzeczywistosci, a z drugiej tak-
ze systemu dzialan, ktére owe reguly pomagaja nam
wcielaé w zycie, realizowac. Wlasnie aby porzadko-
wac i organizowac zycie indywidualne i spoteczne,

kazda kultura ludzi zyjacych na Ziemi wyksztalcita

swoje rytualy — majace celi sens sekwencje zachowan
werbalnych i niewerbalnych. Cho¢ pojecie rytualu
kojarzy nam sie gtéwnie z obrzedami religijnymi, gdyz
w sposob mniej lub bardziej wystandaryzowany ry-
tualy s obecne w kazdym systemie religijnym, to za-
chowania rytualne nie muszg by¢ wytacznie zwigzane
z okreslong wiarg. Mianem rytualu mozemy okre-
§li¢ zachowania kibicow pilkarskich przed meczem,
w jego trakciei pojego zakonczeniu. Petne rytuatow
bywaja wieczory panienskie, wizyty u kosmetyczki,
imieniny u cioci czy egzaminy dyplomowe. I cho¢
nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe, wypelnio-
ne rytuatami bywa takze nasze zwykle, codzienne
zycie. Poczynajac od rana: dzwoni budzik, idziemy
do kuchni wstawi¢ kawe, bierzemy prysznic, myje-
my zeby, pijemy kawe, robimy przeglad prasy - to
oczywiscie dopiero poczatek. Ktos maoglby rzec, ze
to bardziej rutyny niz rytualy, ale rutyna to po pro-
stu miodsza siostra rytuatu, by¢ moze troche mniej
powazna, mniej uduchowiona, lecz jej sens jest bar-
dzo podobny. Zresztg nierzadko dzieje sie tak, ze ,,po-
wazne”, religijne rytualy po pewnym czasie stajq sie
rutyng wykonywang bez zastanowienia, bez gtebszej
refleksji, a z drugiej strony - prosta czynno$¢, np. pi-
cie porannej kawy, moze sie sta¢ catkiem powaznym
rytualem, bez ktorego dalsza czes¢ dnia skazana be-
dzie na niepowodzenie, a przynajmniej poczucie, ze

czego$ nam dzi$ zabraklo.
Zrob to niechetnie
Co ciekawe, z motywacyjnego punktu widzenia ry-

tualy i rutyny sa waznym, jesli nie niezbednym ele-

mentem dazenia do mistrzostwa w kazdym dzialaniu
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wymagajacym wysitku, np. gdy chcemy zmienic jad-
tospis na zdrowszy, regularnie éwiczy¢, rzucic pale-
nie czy panowa¢ nad emocjami (ich ekspresja) w trak-
cie wymiany zdan z partnerem. Dlaczego? Bowiem
efektywna realizacja celow wymaga wyksztalcenia
mechanizméw kontroli dzialania, ktére polegaja na
tym, Ze niezaleznie od okoliczno$ci my robimy swo-
je. Potrafimy zignorowac lub zwalczy¢ ten wewnetrz-
ny, naklaniajacy nas do lenistwa i odpuszczania so-
bie wewnetrzny glos (uwaga: najczesciej to wcale nie
nasze, tak zwane ,prawdziwe ja”) i po prostu wyko-
nac¢ ukierunkowang na cel czynno$¢. Jedna z moich
studentek podczas przygotowan do udzialu w ma-
ratonie wspoipracowala z trenerkg personalng. Gdy
pojawial sie kryzys i moéwila, ze nie ma checi robi¢
treningu, jej mentorka stwierdzala — ,zréb to niechet-
nie”. To wlasnie klucz do skutecznoscii wytrwalosci.
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Jesli ktos liczy na to, ze zawsze bedzie mu sie chcialo

zachowywacé grzecznie, taktownie, kulturalnie i wy-
trwale - to moze sie przeliczy¢. Czasem trzeba dzia-
ta¢ ,rytualnie”, zgodnie ze scenariuszem, planem, wy-
pracowang rutyna.

Julius Kuhl - wybitny niemiecki psycholog mo-
tywacji nazywa ten mechanizm samokontrolnym
stylem wolicjonalnym. Styl wolicjonalny odnosi
sie do tego, w jaki spos6b zarzagdzamy silg woli,
czyli procesami posredniczgcymi miedzy naszg in-
tencja zrobienia czegos$ a faktycznym wykonaniem
tej czynnosci. Zgodnie z powiedzeniem ,chciec to
moéc” najczesciej zakladamy, ze kluczem do efek-
tywnego dzialania jest motywacja rozumiana po-
tocznie jako chec czy pragnienie osiggniecia okre-
Slonego celu. Tymczasem nie trzeba by¢ wybitnym
obserwatorem zachowan ludzi, aby méc postawic

Z motywacyjnego punktu widzenia rytualy i rutyny sa
waznym, jesli nie niezbednym elementem dazenia do
mistrzostwa w kazdym dzialaniu wymagajacym wysitku.
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