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Mozna lepiej rozumie¢ siebie, sprawniej funkcjonowaé i mie¢ wiecej
swobody wyboru, a mimo to nadal nie doswiadczaé pokoju
wewnetrznego. Co pozostaje wtedy do zrobienia?

W tym tekscie przygladam sie mozliwosci, ze znaczenie ma rowniez to, ku czemu kierujemy
odzyskang wolno$¢ — jakie wartosci i postawy urzeczywistniamy w codziennym zyciu i czy
pozwalajg nam one prowadzi¢ umiejetne zycie. To pytanie wyrasta z mojego doswiadczenia
i prowadzi do rozwazanh filozoficzno-eseistycznych, nie do gotowej odpowiedzi klinicznej.
Jest to artykut centralny cyklu. Oznaczenia E1, E2 itd. odnoszg sie do planowanych esejow
pogtebiajgcych poszczegdlne zagadnienia.

Osobiste wprowadzenie ode mnie do Ciebie
Dlaczego w ogdle wydato mi sie to na tyle wazne, zeby o tym pisacé?

Ponizsze rozwazania to bardziej formalna i rozbudowana refleksja nad mozliwoscia, ktéra na
chwile mnie zatrzymata i przestraszyta: ze cze$¢ oséb moze szukaé w psychoterapii czegos,
czego deklarowane cele psychoterapii nie gwarantujg. Zastanowito mnie takze, czy w
pewnych okolicznosciach dalsza praca terapeutyczna nad sobg moze oddala¢ od tego,
czego naprawde szukajg. Byta to obawa, od ktérej rozpoczatem namyst, a nie wniosek, ktéry
uznaje za rozstrzygniety.

Ta mysl pojawita sie podczas podsumowania dziesiecioletniej drogi psychoterapii i
warsztatow rozwojowych, w réznych podejsciach, w kraju i za granicg. Wyliczytem 456
godzin psychoterapii indywidualnej oraz 847 godzin doswiadczen grupowych, ktére jestem w
stanie udokumentowacé. Nie wliczam w to setek godzin szkolen specjalistycznych z
elementami pracy wiasnej ani innych, bardziej alternatywnych warsztatéw.


mailto:konrad@olesiewicz.pl

Zawsze czutem, ze “duzo robitem”, ale te liczby w swojej sumie poruszyty mnie na tyle, ze
podjatem refleksje nad tym, jak w réznych okresach i przy réznej pracy zmieniato sie moje
funkcjonowanie oraz poczucie spokoju i satysfakcji z zycia. Zdatem sobie sprawe, ze “od
pewnego momentu wiecej pracy terapeutycznej albo w ogodle nie przektadato sie na
jakos¢é mojego zycia, albo korzysé byta nieproporcjonalna do ilosci zaangazowanych
zasobow czasowych, finansowych i emocjonalnych”. Oczywiscie w kontekscie moich
oczekiwan i sytuacji zyciowe;j.

Jednoczesnie zaczatem gitebiej badaé, czym jest dobre, umiejetne zycie. Wracatem do
bliskich mi tradyciji filozoficznych i religijnych, z ktdrych wczesniej czerpatem wycinkowo —
jak z buddyzmu, skupiajgc sie gtdownie na medytacji. Tym razem zainteresowato mnie
réwniez ich przestanie moralne i etyczne: jak zyé, aby odnajdywac gtebszy pokodj. Tego
chciatem dla siebie i moich bliskich.

Probowatem przekfadac te stare-nowe tresci na codzienne wybory i sposob odnoszenia sie
do innych. Zauwazytem podobienstwa miedzy praktycznymi wskazowkami réznych tradycji,
mimo réznic w ich uzasadnieniach. Jednocze$nie w ciele i emocjach czutem coraz wiecej
lekko$ci i przestrzeni, takze wtedy, gdy sytuacja zewnetrzna pozostawata trudna.

Zobaczytem te zmiane zwtaszcza w relacjach z bliskimi i w sposobie organizowania czasu.
Wyrazniej wiedziatem, co potrzebuje chroni¢ przed chaosem codziennosci — szczegodlnie
jako ojciec dwojki cudownych matych dzieci. Zmiany odczuwatem jako dobre, odzywcze i
spéjne: w rozluznieniu ciata, wiekszej przestrzeni w klatce piersiowej i poczuciu ciepta.

Staram sie pogtebia¢ te droge: lepiej rozumie¢ umiejetne zycie i wierniej praktykowac
wartosci, ktére wniosty mi tyle pokoju. Nie twierdze, ze refleksja etyczna mogtaby zastgpi¢
psychoterapie. Bez solidnej pracy terapeutycznej ta zmiana nie bytaby mozliwa. Chciatbym
jednak, zeby refleksja ta pojawita sie wczesniej. Nie rozpoznawatem swojej potrzeby, a
psychoterapie podswiadomie traktowatem jako kompletng antropologie cztowieka i droge do
dobrego zycia w wewnetrznym pokoju.

Dzis wyrazniej odrézniam to, czego szukatem, od tego, co psychoterapia ma za zadanie
oferowaé. W materiatach WHO dotyczgcych interwencji psychologicznych oraz opisach
poszczegolnych podejs¢ odnajduje przede wszystkim pomoc w leczeniu, zmniejszaniu
cierpienia i poprawie funkcjonowania; w Gestalt takze nacisk na dobrostan, autonomie i
samoregulacje. To bardzo wiele. Z tych celow nie wynika jednak obietnica wewnetrznego
pokoju ani oczywistos¢, ze pytanie o sposdb zycia i jego etyczny kierunek bedzie czescig
procesu terapeutycznego. To, czy i jak znajdzie w nim miejsce, zalezy od podejscia,
uzgodnionego zakresu pracy oraz rozpoznania tej potrzeby przez klienta i terapeute.
Zastanawia mnie jednak, co dzieje sie wtedy, gdy klient nie potrafi jej nazwa¢ — zwtaszcza
jesli w jego wychowaniu zabrakfo przestrzeni wiasnie na te pytania.

Przenikanie jezyka terapeutycznego do codziennych rozméw oraz obecnosc¢ psychoterapii i
warsztatéw rozwojowych w publicystyce sktaniajg mnie jednak do pytania, czy psychoterapia
nie staje sie dla czesci ludzi takze autorytetem w sprawach norm i wartosci. Jesli tak, jej
spoteczny wpltyw moze wykracza¢ poza deklarowane cele leczenia: wspodtksztattowaé



odpowiedzi na pytania ,jak zy¢?” (wymiar moralny) i ,dlaczego wiasnie tak?” (wymiar
etyczny). To moja intuicja wymagajgca sprawdzenia, ale wiasnie dlatego wydaje mi sie warta
rozmowy.

Tekst ten napisatem z troski o innych klientow psychoterapii, ktérzy mogg mie¢ podobne
doswiadczenia do moich, z nadziejg, ze moze to zaoszczedzi¢ im co$ z ich cierpienia i
poszukiwan. Samo to jest juz dla mnie wystarczajgco satysfakcjonujgcym celem. Niemniej
wydaje mi sie, ze temat moze dotyka¢ szerszych kwestii, takich jak granice oddziatywania
psychoterapii, zarzadzanie oczekiwaniami klienta oraz wptyw moralnego i etycznego
wymiaru filozofii lub religii, rozumianych jako systemy filozoficzno-egzystencjalne, na
dobrostan klienta.

Planowane pogtebienie: ,E1. Czy skuteczna psychoterapia moze pozostawic
niespetnione oczekiwania? — rozwazania o celach leczenia, autonomii i granicach
odpowiedzi na pytanie ,jak zy¢?”

Dla kogo jest ten tekst oraz jak go czytac¢ i uzywaé

Dla kogo? Tekst jest przeznaczony przede wszystkim dla oséb wspierajgcych rozwoj osob
dorostych — psychoterapeutéw, psychoterapeutdéw w szkoleniu i innych praktykéw pracy z
ludzmi. Kieruje go takze do klientow, ktorzy od lat pracujg nad sobg i szukajg nowych
perspektyw na wtasne potrzeby, cele i kierunek rozwoju.

Jak czyta¢? Artykut, ktory obecnie czytasz, jest punktem zbiorczym catego cyklu
,Paradoksalna koncepcja wolno$ci w psychoterapii’. Swiadomie pozostawitem go bez
szczegotowych odniesien bibliograficznych, aby mozliwie jasno przedstawié¢ gtéwne tezy i
definicje. Pogtebione rozwazania nad ich zatozeniami oraz odniesienia do zrodet zamierzam
przedstawi¢ w planowanych esejach wskazanych w poszczegdélnych sekcjach.

Jak uzywaé? — potencjalne praktyczne zastosowanie. Z duzg dozg ostroznosci zawarte
tu refleksje mozna prébowaé wykorzystac:

e Z punktu widzenia osoby korzystajacej z psychoterapii:

o do witasnego namystu nad tym, jak rozumiemy psychoterapie, czego od niej
oczekujemy i czy czes¢ naszych potrzeb wymaga rowniez refleksji etycznej
lub innych form wsparcia,

o mogtoby to poméc bardziej Swiadomie wybieraé odpowiednie konteksty pracy
nad sobg i ogranicza¢ czas poswiecony na poszukiwanie odpowiedzi tam,
gdzie trudno je uzyskac.

e Z punktu widzenia osoby pracujacej z klientem:

o rozwazania te mogg takze stanowi¢ jedng 2z roboczych hipotez
konceptualizacyjnych, gdy klient zgtasza frustracje zwigzang z wieloletnig
pracag psychoterapeutyczng i warsztatowa, ktéra w jego odczuciu nie przynosi
oczekiwanych efektow (a czasami wydaje sie przynosi¢ efekty odwrotne).
Hipoteze te nalezatoby wspodlnie sprawdza¢ (w ramach etyki nurtu
humanistyczno-egzystencjalnego), uwzgledniajgc inne mozliwe wyjasnienia



oraz granice danej modalnos$ci, bez przesadzania, ze zrodtem trudnosci jest
brak okreslonych warto$ci lub niewfasciwy kierunek zycia.

o refleksje te moga roéwniez stuzy¢ poszerzaniu $wiadomoséci terapeuty
dotyczacej niewypowiedzianych oczekiwan klienta oraz sytuacji, w ktoérych
moze by¢ nieswiadomie kierowany ku roli nauczyciela, filozofa, katechety czy
wychowawcy. Rozpoznanie takich oczekiwan moze poméc w ich wspolnym
oméwieniu i doprecyzowaniu zakresu oraz granic pracy terapeutycznej i w
lepszym odpowiadaniu na potrzeby klienta. Zalezy mi, aby te rozwazania
pomagaty nam wspdlnie badac¢ potrzeby i wybory klienta. Nie chciatbym, by
stawaly sie podstawg do oceniania jego moralnosci albo do uznawania
Swiatopogladu terapeuty za wiasciwy kierunek jego zycia. Takg rozmowe
warto prowadzi¢ w uzgodnieniu z klientem i z poszanowaniem granic danego
podejscia.

Podziekowanie i zyczenia

Wprowadzenie i podsumowanie sg moim osobistym zwrotem do Ciebie, Czytelniku.
Pozostata czes¢ artykutu zostata napisana nieco bardziej formalnym jezykiem; podobny
charakter przewiduje dla planowanych esejéw pogtebiajgcych. Moje doswiadczenie jest
punktem wyjscia tych rozwazan, ale nie rozstrzyga, jak czesto podobna sytuacja wystepuje
u innych ani co jg powoduje. Dalej proponuje mozliwe wyjasnienie, ktérego zakres i trafnosc
wymagajg sprawdzenia. Mito mi, ze poswiecasz swodj cenny czas na spotkanie z tymi
rozwazaniami. Zycze Ci dobrej intelektualnej przygody.



Definicja 1 — Pokéj wewnetrzny

Pokdj wewnetrzny to wzglednie trwata zdolnosé do przezywania wiasnego zycia bez
uporczywego rozdarcia, takze wtedy, gdy pojawiaja sie trudne emocje i trzeba
dziataé.

Dlaczego ,pokéj”, a nie ,spokdj’? W kontekscie tych rozwazan ,spokdj” moze kojarzy¢ sie z
biezacym wyciszeniem, podczas gdy ,pokdj” pozwala méwi¢ o bardziej trwatym sposobie
przezywania zycia, ktory nie wyklucza leku, trudnej rozmowy ani wysitku. To wybor
pojeciowy autora, nie stownikowa czy empirycznie ustalona granica miedzy polskimi
stowami.

Planowane pogtebienie: ,E2. Pokdj, spokdj, szczescie, jakos¢ zycia i inne — jak i po
co rozroznia¢ je w pracy z klientem?”

Definicja 2 — Umiejetne zycie

Umiejetne zycie to sposéb zycia, w ktéorym rozeznawanie dobra znajduje wyraz w
codziennym praktykowaniu wartosci i postaw — w wyborach, porzadkowaniu
pragnien oraz odnoszeniu sie do siebie i innych.

Mozna konsekwentnie zy¢ wedtug wtasnych przekonan, a mimo to szkodzi¢ sobie lub innym.
Dlatego umiejetne zycie wymaga takze sprawdzania, do czego prowadzg nasze wybory: jak
wptywajg na nas samych, jak traktujemy przez nie innych ludzi i czy wywigzujemy sie z tego,
do czego sie zobowigzaliSmy. Samo poczucie, ze postepujemy zgodnie ze swoimi
wartodciami, moze nie wystarczac.



Definicja 3 — Wolnos¢, autonomia i samoregulacja

Na potrzeby tych rozwazan wolnos¢ oznacza przestrzen dostepnych mozliwosci
dziatania; autonomia — zdolnos¢ do samodzielnego i dobrowolnego wyboru oraz
kierowania wtasnym postepowaniem; samoregulacja — zdolnos$¢ do
rozpoznawania i regulowania wiasnych stanéw, potrzeb i reakcji. To robocze
rozréznienie przyjete w tym artykule. Pojecia te sg powigzane, ale nie tozsame:
dostepnos¢é mozliwosci nie przesadza jeszcze o zdolnosci wyboru ani o kierunku,
w ktérym cztowiek z nich korzysta.

Definicja 4 — Paradoksalna koncepcja wolnosci w
psychoterapii

Paradoksalna koncepcja wolnosci w psychoterapii stanowi prébe wyjasnienia
rozbieznosci miedzy poprawg stanu klienta a brakiem odczuwanego przez niego
pokoju wewnetrznego. Opiera sie na trzech paradoksalnych zaleznosciach:

1. Wieksza autonomia nie musi przynosi¢ wiekszego pokoju wewnetrznego.

2. Wieksza autonomia, wykorzystywana nieumiejetnie, moze sprzyjaé
wiekszemu lekowi i rozedrganiu.

3. Autonomia wyrazajaca sie w swiadomej i dobrowolnej rezygnacji z czesci
dostepnych mozliwosci moze sprzyja¢ pokojowi wewnetrznemu, gdy
wynika z rozeznania wartosci oraz postaw i stuzy umiejetnemu zyciu.

Na obecnym etapie, w ramach podejscia evidence-based, podstawy koncepcji majg
charakter anegdotyczny: opierajg sie na ponad dziesieciu latach doswiadczen autora we
wiasnej psychoterapii w réznych nurtach oraz na ponad dziesieciu latach pracy z klientami
jako coach i praktyk IFS. Proponuje traktowac jg jako inspiracje do osobistej refleksji nad
wiasnymi wyborami.

Teza 1 — Autonomia ukierunkowana na umiejetne zycie
moze sprzyjaé¢ pokojowi wewnetrznemu

O relacji pomiedzy wolnoscia a poczuciem wewnetrznego pokoju w pracy
psychoterapeutycznej.

Psychoterapia moze zmniejszac cierpienie i nasilenie objawdw, poprawiac¢ funkcjonowanie
oraz poszerza¢ zdolno$¢ cztowieka do rozumienia siebie, samoregulacji i autonomicznego
wyboru.



Psychoterapia jako metoda leczenia nie daje jednej, obowigzujgcej odpowiedzi na pytanie,
ku czemu warto odzyskang swobode kierowac i dlaczego. Jesli cztowiek wykorzystuje jg do
dziatan, ktére podtrzymujg lub zwiekszajg jego cierpienie, dalsze rozwijanie zdolno$ci do
samodzielnego i dobrowolnego wyboru moze nie przynies¢ pokoju, ktérego szuka. Jednym z
kierunkébw dalszej pracy moze by¢é woéwczas namyst nad umiejetnym Zzyciem:
rozpoznawaniem dobra, porzadkowaniem pragnieh i wyborem dziatah, ktére temu dobru
stuza.

Taka refleksja moze by¢é pomocna miedzy innymi osobom wychowanym w srodowiskach,
ktére mocno akcentujg samostanowienie, a rzadziej podejmujg pytanie o wspdlne lub
obiektywne kryteria dobrego zycia. Nie oznacza to, ze osoby te nie majg wartoéci. Mogg
jednak potrzebowac przestrzeni, by swiadomie zbadac¢, czy wartosci, wedtug ktorych kierujg
swojg wolnoscig, rzeczywiscie pomagajg im zy¢ dobrze — i na jakiej podstawie uznajg je za
stuszne. Taka refleksje mozna prowadzi¢ zaréwno w ramach filozofii Swieckiej, jak i tradycji
religijnej.

Dlatego nawet psychoterapia skuteczna w sensie klinicznym moze pozostawic
nierozwigzane trudnosci zwigzane z tym, jak cztiowiek korzysta z odzyskanej wolnosci. W
takich przypadkach pytanie, jak chce sie zy¢ i ku jakiemu dobru kierowa¢ odzyskang
wolnos¢, moze staé sie waznym obszarem dalszej pracy. Z drugiej strony samo rozpoznanie
dobra moze nie wystarczy¢, gdy cziowiekowi brakuje zdolnoéci, by wybiera¢ je w swoim
zyciu. Potrzebuje zatem zaréwno wiekszej swobody dziatania tam, gdzie jest ona
ograniczona, jak i rozeznania kierunku, w ktérym chce z tej swobody korzystac.

Komentarz do tezy 1: praca z wartosciami i kierunkiem Zzycia jest juz obecna w
psychoterapii. Chociazby w ACT wybrane wartosci oraz zaangazowane dziatanie nalezg do
podstawowych elementéw podejscia. Proponowana koncepcja zwraca uwage na sytuacje, w
ktérej mimo poprawy funkcjonowania klient nadal nie doswiadcza oczekiwanego pokoju.
Stawia wéwczas pytanie, czy rozpoznano te potrzebe oraz czy zbadano zaréwno sposob
realizowania jego wartoéci, jak i same warto$ci: dlaczego uznaje je za dobre i do czego
prowadzi ich praktykowanie. To mozliwy obszar dalszego namystu, ktérego znaczenie trzeba
rozpatrywa¢ w konkretnym przypadku.

Planowane pogtebienie: “E3. Czy rozpoznanie dobra wystarcza, zeby je wybierac? —
rozwazania o autonomii, impulsywnosci i trudnosciach w realizowaniu wiasnych
wartosci”

Planowane pogtebienie: “E4. Czy wychowanie do samostanowienia przygotowuje do
dobrego zycia? — rozwazania o wychowaniu moralnym, $wiatopoglgdzie oraz
Swieckich i religijnych drogach rozeznawania wartosci”



Teza 2 — Mozliwe, ze istniejg wspolne, ponadkulturowe
wartosci i postawy, ktérych praktykowanie sprzyja
umiejetnemu zyciu, a przez nie — pokojowi wewnetrznemu

O wartosciach i postawach, ktérych praktyka moze prowadzi¢é do pokoju
wewnetrznego, i ich potencjalnej uniwersalnosci.

Komentarz do tezy 2: pytanie o znaczenie kierunku odzyskanej autonomii nie wymaga
przyjecia, ze istnieje jeden uniwersalny zestaw wartosci. Teza druga podejmuje odrebne,
mocniejsze przypuszczenie: ze pewne wartosci i postawy mogg sprzyjaé pokojowi
wewnetrznemu ponad réznicami kulturowymi.

Obraz emociji podstawowych w koncepcji Paula Ekmana postuzyt za inspiracje do pytania,
czy istniejg réwniez wspdlne, ponadkulturowe wartosci i postawy sprzyjajace pokojowi
wewnetrznemu.

Mogtoby to sugerowaé zestawienie roznych tradycji: epikureizmu, buddyzmu, ktéry jest
zaréwno filozofig, jak i propozycjg metafizyczna, oraz chrzescijanstwa, konkretnie
katolicyzmu, ktéry jest klasyczng religia.

Niezaleznie od tego, czy dana tradycja opiera sie na wierze religijnej, czy moze byc¢ przyjeta
jako filozofia zycia, zawiera ona rowniez pewng propozycje moralng i etyczng. Pyta, co
warto robi¢ i jak postepowac, ale takze dlaczego jedne dziatania sg warte wyboru, a inne
nie. Dzieki temu mozna poréwnywac¢ te tradycje na poziomie ich wskazéwek dotyczacych
zycia, zachowujgc swiadomosc¢ réznic miedzy ich uzasadnieniami.

Cel zycia. Kazda z tych tradycji przedstawia pewien cel zycia. Dla Epikura jest nim zycie
przyjemne: wolne od dreczgcego leku i bélu, a zarazem otwarte na proste przyjemnosci i
przyjazn. W buddyzmie jest nim ustanie dukkha (cierpienia i niezadowolenia wpisanych w
nietrwate zycie) oraz wyzwolenie z samsara (cyklu odradzania sie). W katolicyzmie cztowiek
jest powotany do jednosci z Bogiem (petni szczescia we wspdlnocie z Nim). Cho¢ cele te
majg rézne znaczenia, kazda tradycja fgczy mozliwos¢ gtebokiego spetnienia z okreslong
drogg zycia.

Przeszkody. Tradycje te wskazujg rowniez, co moze cztowieka od tego celu oddalac. Epikur
zwraca uwage na lek, btedne przekonania i pogon za pragnieniami, ktérych spetnienie nie
przynosi trwatej ulgi. Buddyzm opisuje role Igniecia, awersji i niewiedzy w podtrzymywaniu
cierpienia. Katolicyzm méwi miedzy innymi o nieuporzgdkowanych pragnieniach i wyborach
oddalajacych cztowieka od dobra, innych ludzi i Boga.

Rozeznawanie. Przyjrzenie sie tym trzem tradycjom i temu, co méwig o dobrym lub
umiejetnym zyciu, stawia w centrum refleksje etyczna: rozeznawanie, ktére wybory warto
podejmowac. Kazda z nich postuguje sie innym jezykiem: dobra i zta (katolicyzm), dziatania
korzystnego i niekorzystnego — kusala i akusala w jezyku pali (buddyzm), a takze pragnien
naturalnych i nienaturalnych (epikureizm).



Porzadkowanie pragnien. Rozeznanie prowadzi dalej do porzgdkowania pragnien.
Katolicka roztropnos¢ i umiarkowanie pomagajg okreslac¢ ich miejsce oraz miare. Buddyjskie
amoha, czyli wolnos¢ od ztudzenia, i alobha, czyli wolno$é od chciwego Igniecia, pozwalajg
inaczej odnosi¢ sie do tego, czego pragniemy. Epikur rozréznia pragnienia naturalne i
konieczne, naturalne, lecz niekonieczne, oraz pragnienia prézne. Nie kaze odrzucaé kazdej
dodatkowej przyjemnosci; zacheca, by nie uzaleznia¢ od niej dobrego zycia.

Cwiczenie woli. Zadna z tych drég nie konczy sie na rozpoznaniu. Wymaga éwiczenia
dziatania réwniez wtedy, gdy wigze sie ono z wysitkiem. U Epikura mozna zrezygnowac z
przyjemnosci, ktérej pozniejsze koszty bylyby wieksze, albo przyjaé trud stuzacy lepszemu
zyciu. Buddyjska $ciezka obejmuje praktyke wiasciwej mowy, wiasciwego postepowania i
witasciwego sposobu utrzymania sie. Katolickie cnoty, w tym mestwo, dotyczg wytrwania
przy rozpoznanym dobru takze w trudnosci.

Relacje. W tym dziataniu wazni sg inni ludzie. Epikur przyznaje szczegdlne miejsce
przyjazni i sprawiedliwosci; buddyzm — niekrzywdzeniu oraz sposobowi mowienia i
postepowania wobec innych; katolicyzm — sprawiedliwosci i mitosci blizniego. Pokdj, o
ktérym moéwig te tradycje, nie daje sie wiec sprowadzi¢ do chwilowego uspokojenia
wiasnych emociji.

Podobienstwa tych drég rodzg pytanie, czy pod réznymi pojeciami i uzasadnieniami mozna
rozpozna¢ wspolne wartosci i postawy stuzgce umiejetnemu zyciu. By¢é moze ich
praktykowanie sprzyja wzglednie trwatemu szczesciu i pokojowi wewnetrznemu niezaleznie
od tego, w ktérej tradycji cziowiek je poznaje.

Mocniejsza hipoteza gtositaby, Ze istnieje uniwersalny zbior takich wartosci i postaw, a
kierowanie zyciem wedtug innych moze nie prowadzi¢ do gtebszego pokoju lub nawet od
niego oddalaé. Zbieznos¢ trzech tradycji zacheca do zbadania tej mozliwosci, lecz sama jej
nie dowodzi. Wymagatoby to takze okreslenia, ktére wartosci nalezg do proponowanego
zbioru i jakie inne kierunki miatyby prowadzi¢ do odmiennych skutkéw.

Planowane pogtebienie: ,E5. W poszukiwaniu pokoju wewnetrznego — rozwazania
nt. umiejetnego zycia z perspektywy trzech tradycji: epikureizmu, buddyzmu i
katolicyzmu.”

Refleksja 1 — O ryzyku uczynienia spokoju celem zycia lub
nadrzedng wartoscia

Pragnienie wewnetrznego pokoju moze skfania¢ cztowieka do namystu nad tym, jak zyje.
Pewne ryzyko moze pojawiaé sie wtedy, gdy biezgce poczucie spokoju staje sie
najwazniejszym kryterium wyboru. Mozna wéwczas uznaé dziatanie za niewtasciwe przede
wszystkim dlatego, ze wymaga wysitku, wywotuje napiecie albo prowadzi do trudne;j
rozmowy.



Zycie zgodne z rozeznanymi wartosciami nie zawsze przynosi natychmiastowg ulge.
Przyjecie odpowiedzialnosci, obrona drugiej osoby, naprawienie szkody czy dochowanie
zobowigzania mogag przez pewien czas zwigkszac niepokdj. Z kolei zaniechanie takiego
dziatania moze uspokoi¢ na chwile, cho¢ pozostawi co$ waznego bez odpowiedzi.

By¢ moze pomocne jest wiec kierowanie swojej wolnoéci ku wartosciom, ktore sprzyjajg
umiejetnemu zyciu, i przektadanie ich na konkretne dziatania. Gtebszy pokéj moze byc¢
owocem takiego zycia. Gdy jednak czynimy ten mozliwy owoc bezposrednim celem kazdego
wyboru, istnieje ryzyko, ze stracimy z oczu wartosci, dziatania i warunki, z ktérych mégtby
wyrosngé. W niektoérych przypadkach moze to prowadzi¢ do zagubienia i wysitku
wktadanego w poszukiwanie pokoju, ktéry wcigz wydaje sie oddalacé.

Komentarz do refleksji 1: utrzymujacy sie brak pokoju nie musi swiadczy¢ o niewtasciwym
kierunku zycia. Sam w sobie nie pozwala rozstrzygngé, jaki wplyw na samopoczucie
cztowieka majg jego wybory i sposob realizowania wartosci, a jaki — inne okolicznosci jego
zycia.

Planowane pogtebienie: E6. Czy brak pokoju wewnetrznego wskazuje na potrzebe
refleksji etycznej? — rozwazania o innych zrodfach cierpienia, granicach koncepciji i
ryzyku pochopnych wyjasnien

Refleksja 2 — O ryzyku wycinkowego traktowania praktyk
duchowych i duchowego omijania (spiritual bypassing)

Podobne pytanie pojawia sie w odniesieniu do praktyk duchowych, ktére rowniez mogag by¢
drogg rozwoju: ku czemu kierujemy to, co dzieki nim zyskujemy, i czy skupiajac sie na
samym rozwoju, nie pomijamy refleksji moralnej i etycznej nad tym, jak z tych zdolnosci
korzysta¢ w codziennym zyciu.

Praktyki duchowe moga pogtebiac kontakt z witasnym doswiadczeniem i przynosic
wyciszenie, bliskos¢ lub duchowe poruszenie. Pewne ryzyko pojawia sie wtedy, gdy
doswiadczenia te stajg sie najwazniejsze, a mniej uwagi poswiecamy temu, ku czemu
kierowa¢ rozwijane zdolnosci i jak przektada¢ je na traktowanie innych, wybory oraz
zobowigzania. Moze to dotyczy¢ np. zaréwno skupienia wytgcznie na medytacyjnej warstwie
buddyzmu, jak i poszukiwania przede wszystkim intensywnych przezyé w katolickich
wspolnotach charyzmatycznych.

Przyktadem moze by¢ wycinkowe odczytanie buddyzmu zen jako zachety do pozostawania
JU i teraz” i porzucania wszelkich ocen, takze rozréznienia dobra i zta. Tymczasem w
Kyojukaimon, przypisywanym Dogenowi (XIII wiek), trzy czyste wskazania obejmujg
powstrzymywanie sie od zla, czynienie dobra i dziatanie dla dobra innych. Dostrzeganie
ograniczen witasnych ocen nie oznacza wiec rezygnacji z rozeznawania, czy krzywdzimy,
czy pomagamy.



W niektorych przypadkach takie pomijanie moze wigzaé sie z duchowym omijaniem (spiritual
bypassing): korzystaniem z duchowych idei i praktyk do unikania nierozwigzanych trudnosci
emocjonalnych, zranien i zadan rozwojowych — jak okreslat to John Welwood. Zamiast
rozpozna¢ ztos¢, postawi¢ granice lub naprawi¢ szkode, mozemy szukacC kolejnego
wyciszenia czy poruszenia. Praktyka przynosi wtedy ulge, lecz wazna sprawa pozostaje bez
odpowiedzi.

Mozna tez zapytaé, czy ostabianie zaufania do wtasnych ocen, bez rozwijania rozeznania,
nie sprzyja czasem dezorientacji: trudnosci w okresleniu, czego warto broni¢, do czego sie
zobowigza¢ i kiedy nalezy dziata¢. Skupienie na biezgcym doswiadczeniu moze woéwczas
nie zapewnia¢ wystarczajgcego oparcia, a niepewnos¢ moze podtrzymywac napiecie. To
przypuszczenie wymagajgce weryfikacji, a nie potwierdzony skutek wycinkowego
traktowania praktyk duchowych.

Komentarz do refleksji 2: nie kazde wybidrcze korzystanie z tradycji jest duchowym
omijaniem, a nie trzeba przyjmowac jej w catosci. Warto jednak rozumie¢, co pomijamy, oraz
pytaé, czy praktyka pomaga podejmowaC emocje, relacje i zobowigzania, czy przede
wszystkim odsuwac to, co trudne.

Planowane pogtebienie: E7. Czy medytacja, modlitwa lub intensywne doswiadczenia
duchowe wystarczaja, zeby zy¢ umiejetnie? — rozwazania o praktykach, przezyciach,
ich etycznym kierunku i ryzyku spiritual bypassingu

Podsumowanie, dalsza droga dla koncepcji i zaproszenie
do kontaktu

Trzeba pamieta¢, ze powyzsze rozwazania majg charakter filozoficzno-eseistyczny. Nie
stanowig na obecnym etapie propozycji naukowej, lecz zaproszenie do osobistej refleksiji
nad wtasnymi wyborami i oczekiwaniami wobec psychoterapii. Ich naukowe rozwiniecie
wymagatoby doprecyzowania poje¢ i zatozen, przegladu literatury oraz konfrontacji z
istniejgcymi teoriami, wynikami badan i konkurencyjnymi wyjasnieniami. Trzeba bytoby
réwniez oddzieli¢ pytania o dobro i umiejetne 2zycie od twierdzen o skutkach
psychologicznych, a dla tych ostatnich okresli¢ sposéb pomiaru oraz warunki, w ktérych
mozna je potwierdzi¢ lub obali¢. Wartosciowym przedmiotem takiej pracy mégtby okazac sie
takze jeden waski fragment koncepc;ji.

Nawet bez statusu naukowego pytanie o mozliwg rozbieznos¢ miedzy tym, co psychoterapia
oferuje, a tym, czego oczekujg klienci, wydaje mi sie wazne i warte oméwienia. Dla
terapeuty moze by¢ okazjg do uwazniejszego rozpoznawania réwniez niewypowiedzianych
oczekiwanh oraz dostrzegania, kiedy jest kierowany w strone roli nauczyciela, wychowawcy,
etyka czy katechety. Z perspektywy klienta moze poméc lepiej nazwaé potrzeby i szukac
odpowiednich warunkéw do dalszego rozwoju — szczegdlnie wtedy, gdy wieloletnia praca
nad sobg nie przynosi oczekiwanych rezultatéw. Nie przesgdza to o przyczynach takiej
sytuaciji, ale zacheca do ponownego przyjrzenia sie celom i sposobom ich realizacji. Szersza
rozmowa publiczna mogtaby z kolei pomaga¢ odrdzniaé potrzebe leczenia, lepszego



funkcjonowania i refleksji nad kierunkiem zycia, aby podejmowac prace nad sobg z wiekszg
Swiadomoscig tego, czego sie szuka.

Kazdg osobe zainteresowang dyskusjg, polemikg, rozwijaniem Ilub pogtebianiem
paradoksalnej koncepcji wolnosci w psychoterapii — zaréwno od strony naukowej, jak i
popularyzatorskiej — serdecznie zapraszam do kontaktu i wymiany. Zalezy mi takze na
gtosach wskazujgcych ograniczenia tych rozwazan, inne wyjasnienia oraz doswiadczenia,
ktore nie mieszczg sie w proponowanym ujeciu.
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