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Ksigzka Mike’a Annesleya Emocje. Jak nimi zarzqdzac jest nie tylko inte-
resujaca poznawczo, ale i bardzo potrzebna, wpisuje sie bowiem w szeroko
zakrojong dyskusje na temat emocji i inteligencji emocjonalnej, w przejrzysty
sposob odstaniajac mechanizmy funkcjonowania ludzkiej psychiki. Glownym
atutem publikacji jest jej przystepny jezyk, wolny od charakterystycznej
dla nauki hermetycznosci czy przeintelektualizowania. Dzieki temu moze
ona dotrzec¢ do szerszego kregu czytelnikdéw, popularyzujac psychologiczna
wiedze o emocjach. Annesley, z jednej strony, akcentuje potrzebe konfron-
tacji ze swoimi emocjami, oswojenia ich oraz poznania ich autentycznych
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Zrédel, z drugiej natomiast podkresla, ze celem kazdego z nas powinno by¢
dazenie do psychologicznej elastyczno$ci (wolnosci emocjonalnej), a wiec do
Swiadomego przezywania swojego zycia, w tym $wiadomego reagowania na
wszelkie ,,trudne” (subiektywnie niekomfortowe) sytuacje i doswiadczenia.

Nie sposdb nie zauwazy¢, Ze zyjemy w czasach postepujacego kryzysu
zdrowia psychicznego. Coraz czeSciej mowi sie o epidemii samotnosci (L.opa-
towska i Szubrycht, 2024), zaburzen lekowych (Rachman, 2005), depresji
i dolegliwos$ci psychosomatycznych (Kempisty-Jeznach, 2021). Wskazuje
sie takze na wszechobecne w kulturze wspétczesnej poczucie ,,ptynnosci”
(Bauman, 2006, 2007, 2011), atomizacji i fragmentaryzacji zZycia spotecz-
nego, na poczucie rozchwiania ludzkiej tozsamosci i ,,utraty ja” (May, 1995,
1994, 1993), wreszcie — na dojmujace poczucie bezsensu zycia, zagubienia
i anhedonii, ,,kryzysu orientacji” (Ladngle, 2016: 21) czy ,,egzystencjalnej
prozni” (Frankl, 2009). Wydaje sie, ze u podstaw réznego typu kryzysow
egzystencjalnych lezq wlasnie problemy emocjonalne, w tym nieprzepra-
cowane traumy, gleboko thumione emocje oraz nabyte (zinternalizowane)
w dziecinstwie i bezrefleksyjnie, podSwiadomie powielane dysfunkcjonalne
schematy zachowan, wzorce mys$lenia i postrzegania rzeczywistosci. Majac
to na uwadze, publikacja Emocje. Jak nimi zarzqdza¢ zawiera w sobie
potencjat autoterapeutyczny, sprzyjajacy profilaktyce zdrowia psychicznego.

Ksigzka Annesleya sklada sie z pieciu rozdzialéw (,,Nasza wewnetrzna
pogoda”, ,,Spektrum emocjonalne”, ,,Zrozumienie swoich emocji”, ,,Zarza-
dzanie emocjami”, ,,Odnajdywanie spokoju i zadowolenia”), w ktorych
omowione sg zarowno podstawowe ludzkie emocje, sposob ich przetwarzania
oraz mechanizm funkcjonowania uktadu limbicznego, jak i wptyw emocji na
nasze codzienne decyzje (wybory), mysli i zachowania. Aby nie rozsadzac
ram niniejszej wypowiedzi, rekonstruujac wywaod autora, skupmy sie gtow-
nie na uwagach krytycznych i polemicznych. Ponizsze spostrzezenia beda
wiec swoistym komentarzem do jego rozpoznan, poszerzajacym horyzont
namystu nad problematyka ludzkiej emocjonalnosci.

Annesley zwieZle opisuje roznice miedzy emocjami a uczuciami. Powia-
da, ze emocje — zwlaszcza te podstawowe, jak z1o$¢, obrzydzenie, strach,
smutek, zaskoczenie i szczeScie — sg na state wpisane w nasz system neuro-
logiczny, umozliwiajac nam przetrwanie. Majg zatem charakter uniwersalny,
ponadkulturowy, widac je w reakcjach mimicznych. Przewaznie tez — zalez-
nie od stopnia ich wyrafinowania — wyzwalaja sie ,,szybko i automatycznie”
(s. 26). Uczucia sa natomiast bardziej ztozone, jednostkowe i indywidualne;
sa nie tylko stabilniejsze od emocji, ale i mogg trwac od nich dhuzej. Uczucia
jawia sie jako subiektywne interpretacje emocji, pozwalajac nam przejs¢ od
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automatycznej, natychmiastowej, mimowolnej reakcji somatycznej do przy-
brania konkretnej postawy w okreslonej sytuacji. Annesley odwotuje sie
tutaj do nastepujacego przyktadu: kiedy spotykamy psa, ktérego wczesniej
nie widzieliSmy, a jedynie styszeliSmy, ze moze by¢ agresywny, najczesciej
czujemy strach i lekki dyskomfort, zachowujemy wiec pewna ostroznos¢,
witajac sie z czworonogiem. Strach jest wiasnie wypelniajaca nas emocja,
ostroznosc¢ zas uczuciem. Jak pisze autor:

[...] uczucie jest czesto interpretacjq emocji, przeksztatcajac podstawowa
automatyczna reakcje w praktyczne podejscie do sytuacji. Emocje méwig nam,
czego unika¢, a co jest mile widziane; uczucia méwia nam, jak postepowac.
Podczas gdy emocje sa natychmiastowe, automatyczne i silnie odczuwane,
uczucia majq bardziej stabilny charakter; sa réwniez bardziej stosowane
i trwajaq dhuzej. (s. 45)

Jako ludzie jesteSmy istotami emocjonalnymi. Zwykle jednak wolimy,
by inni postrzegali nas jako osoby racjonalne, stateczne i opanowane, majace
wszystko pod kontrola. Nierzadko ukrywamy swoje prawdziwe emocje, tu-
mimy je, niechetnie o nich rozmawiamy. By¢ moze — z obawy przed ocena,
spotecznym wykluczeniem czy odrzuceniem — nie chcemy uchodzi¢ za kogo$
niezrbwnowazonego czy niestabilnego emocjonalnie. Rozum cenimy wiec
wyzej od emocji. Napiecie miedzy tymi sitami celnie uchwycit juz Platon,
siegajac po metafore rydwanu. Rydwan, jak czytamy w Fajdrosie, ciagna
dwa konie o odmiennej naturze. Pierwszy z nich jest szlachetny, opanowany,
,»pieknej i dobrej rasy”, drugi natomiast — impulsywny, popedliwy i narowisty.
WoZnica, ktéry powozi rydwanem, ,.konia ma jednego doskonatego, z pieknej
i dobrej rasy, a drugiego z catkiem przeciwnej, rumaka zupelnie tamtemu
przeciwnego” (Platon, 2007: 35). Pierwszy kon, jak nietrudno zauwazyc,
symbolizuje tu rozum — to, co racjonalne, przewidywalne, stabilne, stateczne
i doskonate, drugi zas — to, co emocjonalne, nieokielznane, zmystowe, labilne
i niezdyscyplinowane. Platon zdaje sie wiec przekonywac, ze rozum i emocje
stanowiq dwie przeciwstawne sily (dwa aspekty duszy), ktore nieustannie
kierujq ludzkim postepowaniem. Dialektyke rozumu i emocji, dodajmy na
marginesie, trafnie ukazat takze Blaise Pascal, moéwiac o ,,porzadku rozumu”
i ,,porzadku serca” (Pascal, 2008; Btaszczyk, 2017).

Wspéiczesne dowartoSciowanie rozumu zdaje sie wynikac z tego,
ze ,rozum jest staty, kontrolowany, wywazony, a emocje odruchowe,
pochopne, podatne na skrajnosci” (s. 49). Rozum przetwarza informacje
powoli, analizujac zachodzace w swiecie zjawiska i doSwiadczane sytuacje.
Prowadzi jednak do ,,pewniejszych”, bardziej ,,obiektywnych” i wywazonych
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wnioskow. Emocje natomiast dzialaja o wiele szybciej, jednak wysuwane
na ich podstawie wnioski sg obarczone sporym ryzykiem btedu. W tym sensie
bywaja zawodne, moggc prowadzi¢ na poznawcze manowce. Podejmujac
decyzje pod wplywem emocji, mozemy jej pozniej zalowac — jej konse-
kwencje mogq bowiem okaza¢ sie dotkliwe, a nawet nieodwracalne, rzutujac
na cato$¢ naszego zycia. Stad tez nasza sktonnos¢ do racjonalizacji. Warto
wszakze pamieta¢, ze nadmierna intelektualizacja (w tym racjonalizowanie,
spekulowanie i teoretyzowanie) jest swoistym mechanizmem obronnym,
ktéry mniej lub bardziej skutecznie odwraca naszq uwage od przyjrzenia
sie swoim emocjom i stanom emocjonalnym (Bradshaw, 1995: 55; Stahl,
2019). A to wlasnie ich przepracowanie i zaakceptowanie zdaje sie by¢
kluczowym warunkiem zachowania zdrowia psychicznego.

Annesley konstatuje, ze kobiety sq na ogot ,,bardziej emocjonalne,
ekstrawertyczne, ugodowe i sumienne niz mezczyzni” (s. 61), a co za tym
idzie — ze czeSciej oraz w wiekszym stopniu odczuwajq smutek, strach, lek
spoteczny, poczucie winy i wstydu. Autor nadmienia rowniez, ze kobiety
zglaszaja ,,wiekszy poziom bolu po odrzuceniu przez partnera” (s. 61). I cho¢
mozna zaobserwowac taka tendencje, warto jednak zachowac tu pewna
ostrozno$¢. Nie tyle nawet chodzi tu o potencjalnie ,,przemocowy” wydzwiek
owych spostrzezen (gleboko zakorzeniony w kulturze dominujacej), ile o ich
aspektowosc i fragmentarycznos¢ (Blaszczyk, 2022d). Nalezy bowiem miec¢
Swiadomos¢, ze kazde ludzkie doswiadczenie jest niepowtarzalne, na swoj
sposob wyjatkowe i indywidualne. Kazda osoba jest inna, ma inny charak-
ter, usposobienie oraz specyficzny jedynie dla siebie sposéb przezywania,
przetwarzania i regulowania emocji. Emocjonalnos¢ dotyczy wiec zaréwno
kobiet, jak i mezczyzn. Majac to na uwadze, szkoda, ze Annesley nie odniost
sie do ustalen innych badaczy, wedle ktérych mezczyzni bywaja bardziej
romantyczni od kobiet (Wojciszke, 2005: 60—61), szybciej sie zakochuja
oraz czesciej popehniajq samobdjstwa po odrzuceniu i zawodzie mitosnym
(Fisher, 2017: 353). Szkoda réwniez, ze autor — eksponujac kobieca emo-
cjonalno$¢ — pomingt ich sktonnos¢ do manipulowania, uciekania sie do
intryg oraz stosowania wobec mezczyzn ,,agresji pasywnej”, zachowania
pasywno-agresywne uchodza bowiem za swoisty rodzaj przemocy (agresji),
powszechnie kojarzonej z domeng pici meskie;j.

Annesley nieco powierzchownie méwi o leku i strachu. Z jednej strony
stusznie zaznacza, ze ,,strach jest na og6t bardziej ekstremalng forma, ale trwa
krécej” (s. 102), podczas gdy ,.lek jest czesto doswiadczany jako chroniczny
szum w tle, ktory moze trwac tygodniami, a nawet dtuzej” (s. 102). Lek
wigze sie tutaj z nadmierng aktywacja (pobudzeniem) ludzkiego umysty,
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ktéry nieustannie nas sabotuje, generujac pesymistyczne wizje przysztosci,
niepozadane i niekorzystne dla nas scenariusze. Z drugiej strony za$ autor
podkresla, ze jednym z gléwnych Zrodet leku jest przepracowanie, codzienny
stres i zmartwienia (s. 105). Doswiadczenia te moga oczywiscie nasilac lek,
jednak wydaje sie, ze jako taki siega on znacznie glebiej (Horney, 1993).
Szkoda wiec, ze autor nie porusza problematyki traumy (Levine, 2017, 2015,
2018; Schiraldi, 2022; Herman, 1998; Cohen i in., 2011; Gonzalez, 2023),
ktéra bezposrednio — juz na wczesnym etapie naszego zycia — podkopuje
nasza samoocene, pewnosc¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci, uderza
bowiem w sam rdzen naszej osobowej tozsamosci, dotyczy samych funda-
mentOw naszej egzystencji, tego, kim jesteSmy; uderza tym samym w najbar-
dziej osobista, intymna czes¢ naszej duszy, godzac w podstawowa potrzebe
bezpieczenstwa. Co wiecej, lek — w przeciwienistwie do strachu — bywa
tez postrzegany jako swoisty stan egzystencjalny. Tak jak strach pojawia
sie w nas jako reakcja na konkretne, rzeczywiste wydarzenie (zachodzace
w Swiecie zewnetrznym), ktore wywoluje w nas subiektywne poczucie
dyskomfortu, tak lek jest nieokreslony, bezksztattny, irracjonalny i bez-
przedmiotowy (Blaszczyk, 2022a). Trudno ustali¢ konkretng jego przyczyne
pomimo sygnalizowanego przez jednostke chronicznie ztego samopoczucia.
Lek okazuje sie bowiem nieoczywistym, nie do konca uswiadomionym
zrodtem licznych dolegliwosci psychosomatycznych, rzutujac na jakos¢
naszego zycia, wszelkie jego przejawy i aspekty.

Annesley zauwaza, Ze negatywne myslenie oraz negatywne méwienie
o sobie nie pozwalaja nam osiggna¢ sukcesu (,,dla wiekszosci ludzi mysle-
nie jest cigglym monologiem wewnatrz umystu” [s. 188], ,,istota negatyw-
nego mdwienia o sobie jest to, ze thumi ono wysitki, by uwierzy¢ w siebie
i swoje mozliwosci, a tym samym zrealizowa¢ swoj potencjatl” [s. 190]).
Nie tylko skutecznie ograniczaja nasza kreatywnos$c¢ i tworczy potencjat,
ale i wyzwalajq w nas dodatkowy stres psychologiczny, negatywne nasta-
wienie do siebie zwieksza bowiem odczucie wewnetrznego niepokoju, co
z kolei prowadzi do obnizenia samooceny; obnizona samoocena nasila nato-
miast smutek, ktory w skrajnych sytuacjach moze przerodzic sie w depresje
i zaburzenia afektywne. Mamy tu do czynienia z blednym kotem reakcji
emocjonalnych, ktérych nieuchronnym skutkiem jest wypaczenie poznaw-
cze. Objawia sie ono zar6wno nadmierng autokrytyka, jak i projektowaniem
katastroficznych scenariuszy wydarzen. Myslimy wowczas, zZe nie warto
w og6le podejmowac dziatania, poniewaz i tak nie uda nam sie zrealizowac
wyznaczonych zadan. Nie wierzymy w siebie i swoje mozliwosci, pozba-
wiajac sie poczucia sprawczosci.
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Pewien niedosyt budzi jednak to, ze Annesley, méwiac o roli ,,wewnetrz-
nego krytyka”, nie nawiazuje do terapii schematdw, coraz bardziej dzi$
popularnego podejscia (modelu) psychoterapeutycznego (Young i in.,
2014; Young, 1999; Young i Klosko, 2014; Arntz i Jacob, 2016). Terapia
ta pozwala odstoni¢ nasze indywidualne, jednostkowe wzorce (schematy
wlasnie) emocjonalnej reaktywnosci, ktore — na nieSwiadomym poziomie —
organizuja bieg naszego zycia. Celem terapii schematow jest rozpoznanie
niezaspokojonych w dziecinstwie potrzeb emocjonalnych, umozliwiajac
nam przepracowanie nieadaptacyjnych schematéw zachowan. ,,Wewnetrz-
ny krytyk”, wedhlug tego ujecia, moze wyksztalci¢ sie w nas wowczas, gdy
mieliSmy nadmiernie wymagajacych i karzacych rodzicéw lub opiekunow.
Konsekwencja tego typu doswiadczen moze by¢ perfekcjonizm, sktonnosc¢
do obsesyjnego kontrolowania i analizowania (racjonalizowania), ciagte
niezadowolenie z siebie, poczucie bycia niewystarczajacym, niska samoocena
oraz przejawianie w dorostym zyciu zachowan autodestrukcyjnych. Szkoda
réwniez, Ze Annesley zakorzenionego w nas ,,autocenzora” (,,wewnetrznego
krytyka”) nie interpretuje w kontekscie wyuczonej bezradnosci (Kaja, 1997:
63-74). Pokazatoby to zwigzek negatywnego myslenia i méwienia o sobie
z przejawianiem okre$lonej postawy zyciowe;j.

Annesley zaznacza, ze wyrazanie emocji jest ,,podstawowa ludzka potrze-
ba” (s. 194). Pomaga w tym prowadzenie dziennika: ,,przelewanie mysli na
papier jest naturalnym ujsciem dla refleksyjnego umystu” (s. 194). Regularne
pisanie o swoich mys$lach i emocjach ma ogromne znaczenie (auto)terapeu-
tyczne. Szkoda jednak, ze autor nie wspomina tu o fenomenie pisania ekspre-
sywnego (Pennebaker i Smyth, 2018). Jest to bowiem technika terapeutyczna
polegajaca na pisaniu krotkich tekstow na temat smutnych, traumatycznych,
przykrych i niekomfortowych wydarzen zyciowych, ktére staty sie naszym
udziatem. Pozwala to ,,oczyS$ci¢ umyst, zredukowa¢ odczuwany stres oraz
uwolni¢ sttumione emocje” (Btaszczyk, 2022b: 175), dzieki czemu poprawi
sie nasze samopoczucie, zdrowie i kondycja psychofizyczna. Wyrazanie
skrywanych (ttumionych) emocji przynosi psychiczng ulge, shuzy nabraniu
dystansu do siebie, otaczajacej rzeczywistosci, a nade wszystko — do swoich
doswiadczen, ktére uksztaltowaly nasza tozsamosc, to, kim dzisiaj jestesSmy.

Warto pamietac, ze ekspresywne pisanie nie jest ¢wiczeniem intelek-
tualnym, afirmujacym nasze zdolnosci literackie czy erudycje, lecz autore-
fleksyjnym, umozliwiajacym oswojenie si¢ z drzemigcymi w nas emocjami.
Powstatle teksty nie sq wiec przeznaczone do publikacji czy publicznych
odczytow; sa jedynie pewna wskazowka dla nas, Swiadectwem naszej
zyciowej drogi. Piszac, odstaniamy siebie, poznajemy swoje autentyczne
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potrzeby, pragnienia, wartosci i przekonania. Lepiej rozumiemy motywy
swoich zachowan, swoje leki i troski, mentalne blokady i ograniczenia.
Modwiac najogdlniej: zaleta ekspresywnego pisania jest nie tylko ,,porzad-
kowanie, organizowanie i rozumienie wtasnych doswiadczen” (Pennebaker
i Smyth, 2018: 107), ale i wzmocnienie poczucia ,,sprawczosci, stabilnosci
emocjonalnej i osobistego sukcesu” (Pennebaker i Smyth, 2018: 187). Aby
wszakze pisanie zyskato charakter terapeutyczny, musimy by¢ szczerzy sami
ze soba, przelamujac ,,ostatnig granice wstydu” (Htasko, 1988: 21). Bedac
w procesie terapeutycznym, mozemy bowiem mie¢ poczucie egzystencjal-
nej nagosci, ktére wiaze sie z odrzuceniem wszelkich masek, za ktérymi
nierzadko sie skrywamy w zyciu spotecznym.

Annesley charakteryzuje wreszcie sztuke uwaznosci (ang. mindfulness),
akcentujac korzysci wynikajace z jej praktykowania: ,,mindfulness spra-
wia, ze jesteSmy bardziej ugruntowani i elastyczni w naszych reakcjach”
(s. 208), ,,mindfulness pozwala nam lepiej skupic sie na danej czynnosci lub
na tym, co kto$ mowi” (s. 207), ,regularna praktyka mindfulness poprawia
samopoczucie psychiczne i fizyczne, zmniejszajqc stres i niepokéj, a nawet
pomagajac utrzymac prawidtowe dziatanie ukltadu odpornosciowego organi-
zmu” (s. 215). Medytacja uwaznosci wyostrza samoswiadomo$¢, poprawia
samoocene, poczucie wiasnej wartosci i pewnosc siebie, pozwala takze
lepiej pozna¢ swoje emocje, wewnetrzne konflikty, napiecia i przesilenia,
umozliwia wiec glebsze samopoznanie, sprzyjajac psychologicznej ela-
styczno$ci. Annesley stusznie podkresla, ze praktyka mindfulness obejmuje
trzy zasadnicze elementy: ,,bycie w pelni uwaznym — na wszystko, co dzieje
sie w twoim umySle i ciele” (s. 204), ,,pozostawanie w chwili obecnej —
bez myslenia o przesziosci czy przysztosci” (s. 204) oraz ,,nieosadzanie
siebie — zamiast tego catkowita akceptacja tego, jaki jestes” (s. 204). Warto
dodac¢, ze podobne zatozenia leza u podstaw terapii akceptacji i zaanga-
zowania (ang. ACT, Acceptance and Commitment Therapy; Harris, 2018;
Wilson i DuFrene, 2018; Blaszczyk, 2022c) oraz terapii rOwnowazeniem
perspektyw postrzegania czasu (ang. TPT, Time Perspective Therapy;
Zimbardo i Sword, 2018; Blaszczyk, 2021), o ktérych autor nie wspomina.

Annesley trafnie diagnozuje btedne, najczesciej rozpowszechnione
w obiegowych opiniach, przekonania (czy tez uprzedzenia) na temat medy-
tacji. Wymienia tu cho¢by to, ze medytacja jest ,,zasadniczo duchowa prak-
tyka” (s. 217), ze wymaga ona siedzenia na podtodze ,,ze skrzyzowanymi
nogami” (s. 217) oraz Ze podczas jej praktykowania nalezy ,kontrolowac
swoje mysli” (s. 217), wykazujac sie specjalnymi umiejetnoSciami koncen-
tracji. Medytacja pozwala sie zrelaksowac i wyciszy¢, niwelujac dyskomfort
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i nagromadzony stres, jednak nie redukuje sie do konkretnego systemu
religijnego, nie wymaga tez przybierania specjalnej pozycji, krzyZowania
nog czy ukladania rak wzdhuz ciata. Postuluje raczej spokojne oddychanie,
w tym skupienie sie na terazniejszosci (biezacej chwili) oraz nieoceniajace
przygladanie sie swoim my$lom i emocjom — temu, co wlasnie dzieje sie
w naszej glowie (umysle). Medytacja nie polega takze na usilnym (obsesyj-
nym) kontrolowaniu swoich mysli i uczu¢. Uczy ona raczej nabrania do nich
stosownego dystansu, sprzyjajac glebszemu samopoznaniu.

PrzejdZmy do podsumowania. Ksigzka Mike’a Annesleya Emocje. Jak
nimi zarzqdzac¢ stanowi wazny glos w sprawie profilaktyki zdrowia psychicz-
nego. Autor nie tylko przypomina, Ze odczuwane przez nas emocje sa czyms$
naturalnym i normalnym, Ze nie nalezy ich umi¢ czy zaghuiszac, lecz takze
zaznacza, ze $wiadomy wybdr reakcji na pojawiajaca sie w nas emocje jest
jedna z podstawowych umiejetnosci zyciowych (,,swiadomy wybor reakcji
na emocje jest podstawowa umiejetnoscig zyciowa” [s. 29], ,,nie mozna
obwiniac sie za swoje emocje, a jedynie za sposéb, w jaki na nie reaguje-
my” [s. 207]). Nasza egzystencja ma jedynie taki sens, jaki sami jej nadamy
(,,zycie nie ma innego znaczenia niz to, ktore sam mu nadasz” [s. 234]). Jeste-
$Smy wiec — zapiszmy w duchu Sartre’owskiego egzystencjalizmu (Sartre,
1998 2007; Blaszczyk, 2019) — gldownymi kreatorami (twércami, architek-
tami) swego Zycia, a zarazem osobami odpowiedzialnymi za jego przebieg.
Jedli potraktujemy wypehniajace nas emocje jako przeszkody, ktore zagrazaja
naszemu bezpieczenstwu, to nie zrealizujemy w pelni swojego tworczego
potencjatu, skazujac sie na liczne duchowe rozterki i cierpienia. Jesli nato-
miast potraktujemy emocje jako ,,przydatne informacje o nas samych” (s. 11),
swoistg ,,opowies¢ o naszej przesztosci” (s. 11), to — poprzez terapeutyczng
konfrontacje z nimi — mamy szanse na glebsze samopoznanie, a co za tym
idzie: na udane, spelione i satysfakcjonujace zycie. Publikacja Annesleya,
z uwagi na jej walor poznawczy i propedeutyczny, godna jest polecenia
zarowno przedstawicielom nauk humanistycznych i spotecznych, zwlaszcza
psychologom, psychoterapeutom i nauczycielom, jak i wszystkim, ktorzy
daza do samorozwoju i pragng nauczyc¢ sie zarzadza¢ swoimi emocjami.
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