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Pamietnik z ¢wiczen filozoficznych

Wprowadzenie

W ramach seminariéw o charakterze warsztatowo-konwersatoryjnym prowadzonych
na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego zachgcam studentéw do podej-
mowania ¢wiczen filozoficznych na czas trwania zaje¢ rozciggnietych na cate pétrocze
oraz zapisywania efektow tych ¢wiczen w formie pamietnika'. W semestrze zimowym
2022/2023 otrzymalem od jednej ze studentek? skrupulatnie prowadzone notatki,
ktore wykorzystalem do opisania zadan wprowadzanych w tygodniowych odstepach,
zgodnie z rytmem zajec.

Stosowanie ¢wiczen filozoficznych w ramach zaje¢ z doradztwa filozoficznego jest
inspirowane ¢wiczeniami duchowymi antycznych filozoféw. Maja one prowadzi¢ m.in.
do ugruntowania tzw. umiejetnosci miekkich, uwaznosci, uobecnienia siebie, pozna-
nia siebie, aktywnego myslenia oraz praktycznego korzystania z wlasnej intuicji po-
znawczej. Dbalo$¢ o wyrobienie tych zdolnosci jest wazng czg$cia procesu ksztatcenia
przyszlych doradcéw filozoficznych. Zakladam réwniez, ze przyszli doradcy filozoficzni
(filozofowie praktycy) przekaza te ¢wiczenia kolejnym osobom, rozwing je lub opracuja
na ich podstawie wlasne propozycje ¢wiczen.

W obliczu zmian cywilizacyjnych pociagajacych za soba zmiany kulturowe ksztat-
tujace wspolczesnego cztowieka niezmiernie istotne jest przywrdcenie® ¢wiczen
duchowych (praktycznego wymiaru filozofii) oraz ich dostosowanie do aktualnych

v Jak praktycznie wykorzystaé swojg glupote? — coaching filozoficzny, doradztwo filozoficzne i terapia
filozoficzna w warsztacie psychologa (wprowadzenie) cz.1 (semestr zimowy 2022/23). Jest to kolejna edycja
zaje¢ prowadzonych od roku 2003.

2 Studentka drugiego roku psychologii (20 lat), studia stacjonarne magisterskie. Cytowane tresci
pamietnika zostaty wykorzystane za zgoda autorki.

3 Jak zauwaza Pierr Hadot, wraz z nadej$ciem $redniowiecznej scholastyki filozofia zostata zreduko-
wana do roli ,,stuzebnicy teologii” i pozbawiona ¢wiczen duchowych, ktdre odtad staly si¢ czescig mistyki
i etyki chrzescijaniskiej. Wraz z uptywem czasu chrzescijafistwo zatracilo te ¢wiczenia (P. Hadot, Filozofia
jako éwiczenie duchowe, ttum. P. Domanski, Warszawa 2003, s. 66).
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potrzeb. Wazne jest réwniez ich wprowadzanie na réznych szczeblach edukacji. Jednym
z pierwszych krokéw na tej drodze jest wlaczenie praktycznych elementéw filozofii
do procesu dydaktycznego majacego na celu wyksztalcenie coachéw, doradcow i tera-
peutdéw filozoficznych. Przemawia za tym rozwojowy, a niekiedy terapeutyczny walor
tych ¢wiczen. Niniejsza praca jest zaledwie skromnym wktadem do realizacji takiego
przedsiewziecia. Dzielac si¢ swoimi przemysleniami i praktykami, chciatem zacheci¢
innych do podobnych dziatan na polu szeroko rozumianej dydaktyki.

Niektore z opisanych w przypisach ¢wiczen stosuje z powodzeniem podczas sesji
coachingu i doradztwa filozoficznego oraz terapii filozoficznej. Wykorzystuje je réwniez
w pracy akademickiej, dbajac w ten sposéb w réwnym stopniu o rozwdj intelektualny,
emocjonalny i duchowy studentdw.

Milczenie

Cwiczenie silentium praktykowane bylo od czaséw najdawniejszych. Stosuje sie je
w klasztorach, podczas zgromadzen modlitewnych, kontemplacyjnych i medytacyj-
nych. Milczenie doceniat Solon i Teofrast, stosowal Platon, Ksenokrates oraz pitago-
rejczycy*. Wspolcze$nie moze by¢ ono stosowane jako jedna z aktywnosci podczas
dyrektywnego treningu interpersonalnego.

Dla filozofa praktyka milczenie jest umiejetnoscia bycia ze sobg. Sposobem na
zerwanie kajdan gadulstwa oraz przerwaniem nawykowego potoku wyobrazen i aso-
cjacji. To oswajanie si¢ z cisza, ktore prowadzi do wstuchania si¢ w siebie oraz otwiera
mozliwo$¢ do wstuchania si¢ w drugiego czlowieka. Z tych powodéw zachowywanie
milczenia jest waznym elementem wyszkolenia przysztych doradcow filozoficznych
(i nie tylko ich).

Seminaryjng dyskusje o sztuce milczenia poprzedza ¢wiczenie w parach, ktore
pomaga odczuli¢ si¢ od strachu przed cisza. Ma ono réwniez funkcje integracyjng oraz
interpersonalng’. Na zakonczenie spotkania studenci otrzymujg zadanie polegajgce na
pozwalaniu sobie na milczenie w sytuacjach spotecznych (podczas rozméw z bliskimi,
spotkan towarzyskich, w sytuacjach zawodowych). Efektem ubocznym silentium ma by¢
wyciszenie, dawanie sobie czasu na glebsze przemyslenia oraz stworzenie warunkow

4 Diogenes Leartios, Zywoty i poglgdy stynnych filozoféw, ttum. L. Kroniska, K. Lesniak, B. Olszewski,
Warszawa 1988, s. 39, 169, 218, 468.

5 Grupa ustawia krzesetka w dwdch rzedach. Studenci siadajg naprzeciwko siebie, prawie stykajac si¢
kolanami. Patrzac sobie w oczy, siedza w milczeniu. Po minucie nastepuje krétka rozmowa, w ktorej kazda
para wymienia si¢ obserwacjami, odpowiadajgc na pytanie ,,co czutem/am, gdy siedzialem/am w milczeniu
naprzeciwko ciebie?”. Podczas rozmowy mozna mowi¢ wylacznie o wlasnych odczuciach (nie méwimy na
temat partnera). Po wymianie spostrzezen i odczud kazdy rzad przesiada sie o jedno krzesetko w prawo.
Cwiczenie moze mie¢ kilka rund (do czasu, az uczestnicy poczuja, ze oswoili si¢ z milczeniem). Jesli grupa
jest niewielka, aktywnos¢ jest kontynuowana tak dlugo, az kazdy bedzie w parze z kazdym.
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na uslyszenie odpowiedzi na stawiane sobie pytania. Praktykowanie milczenia dobrze
oddaje fragment Pamigtnika filozoficznego.

Przebywanie w ciszy z innymi osobami przetestowalam, kiedy spotkalam w tramwaju kole-
zanke z czaséw mojego liceum. Chwile ze sobg pogadaly$my i nagle skonczyly nam si¢ tematy,
wiec zamilktam. Po tym, jak to zrobitam, zauwazytam, takie bylo w kazdym razie moje wrazenie,
ze wcale jej to nie przeszkadzalo, a przynajmniej nie tak bardzo, jak bym oczekiwala, ze bedzie.
Bylo to dla mnie catkiem komfortowe — nie musialam na site szuka¢ tematéw do rozmowy i po
pewnej dawce dialogu mogtam troche z nig pomilcze¢, troche popatrze¢ przez okno i na innych
ludzi, zebra¢ mysli, skupi¢ sie na chwili obecnej, ale tez na tym, co planuje, co bede robi¢ pdzniej,
i nawet zastanowic sie, czy moze chciatabym jeszcze co$ jej powiedzie¢. Potem, po tej rozmowie,
nie miatam poczucia, ze o czyms$ nie powiedziatam, o czyms, co wydato mi si¢ istotne do prze-
kazania. Stalo sie to pewnie dlatego, Ze mialam okazje przemysle¢ swoja wypowiedz, pouktadad
w trakcie tej ciszy mysli w glowie i omowi¢ jedynie to, co jest dla mnie istotne.

Cwiczenie milczenia moze prowadzi¢ do powstrzymywania sie od pochopnych
0s3dow, nawykowego etykietowania oraz sprowadzania zdarzen lub teorii do wlasne-
go powierzchownego rozumienia. By unikna¢ tego rodzaju podejscia, seminaryjne
dyskusje zaczynamy od ¢wiczenia, gry lub studium przypadku ilustrujacego temat
i wdrazajacego uczestnikow do rzeczowej dyskusji opierajacej sie nie na wyobraze-
niach, a na przemysleniach ufundowanych na doswiadczeniach zyciowych. Dopoéki
nie przeprowadzimy ¢wiczenia, zachowujemy milczenie - nie rozpoczynamy roz-
wazan. Takie podejécie jest mniej rygorystycznym nawigzaniem do praktyk adeptéow
pitagorejskiej filozofii. Przez pig¢ lat zachowywali oni milczenie i stuchali ,,tylko
wykladow Pitagorasa, ale go nie ogladali az do chwili, gdy si¢ wykazali znajomoscia
jego nauki”®.

Milczenie moze przybierac rézne formy. Jedna z nich jest powstrzymywanie sie
od moéwienia o pogladach, do ktérych jestesmy przywigzani lub ktére nas ciekawia.
Chcemy o nich rozmawia¢ ,,z kazdym, z kim si¢ da” w przekonaniu, ze dzielimy sie¢
swoimi ,najgltebszymi” przemysleniami, podczas gdy w rzeczywistoéci powtarzamy
po raz kolejny to, w czym od dawna jeste§my nawykowo ,,zabetonowani”. Milczenie
w sytuacjach, gdy ,wyrywamy si¢” do wypowiedzi i chcemy zabra¢ glos ,,za wszelka
ceng’, jest najtrudniejsza ze wszystkich form wstrzemiezliwosci w méwieniu. Jest to
réwniez doskonale ¢wiczenie rozwijajgce uwazno$¢, wole oraz obserwacje siebie. Tak
rozumiane milczenie nie moze by¢ usprawiedliwieniem dla braku asertywnosci.

Z terapeutycznego punktu widzenia powstrzymanie klienta przed wyrazeniem po
raz kolejny jego utartych pogladéw jest czyms oczywistym, lecz nie zawsze stosowanym.
Po pokonaniu oporu przed milczeniem otwiera si¢ przed nim droga do autorefleksji,
ktdra jest wstepem do wgladu do §wiata wewnetrznego.

6 Diogenes Leartios, dz. cyt., s. 468.
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Jezeli nie dojdzie do oswojenia milczenia, to moze istnie¢ grozba, ze nasz klient
bedzie ,zagadywal” sam siebie, tak jakby obawial sie przerwa¢ swoj stowotok, nie chcac
czego$ poczucé lub pomysle¢ — odkryé¢, ze moze funkcjonowac inaczej.

Wielu osobom milczenie wydaje sie: ,,glupie’, ,,zabawne”, ,nienaturalne’, ,,gnebigce”,
»podporzadkowujace” i ,urazajace”. Ostatecznie demaskuje ono w sposob bezwzgledny
obrong przed zobaczeniem czego$ skrywanego — nieche¢ do przyznania si¢ do czego$
przed samym sobg.

Dobrowolne milczenie jest jedng z najsurowszych praktyk filozoficznych, ktéra
moze narzuci¢ sobie cztowiek. Catkowite milczenie jest fatwiejsze i moze odcigga¢ nas
od wlasciwego funkcjonowania. Podobnie kilkutygodniowa gtodéwka jest tatwiejsza
od powstrzymywania si¢ od przyjmowania pokarméw przez trzy dni. Czlowiek moze
zachowywa¢ milczenie w spos6b niezauwazalny dla innych. Odnosi si¢ to réwniez do
innych aspektow jego zycia (przyjemnosci, konsumpcji débr, snu, pracy). Kryterium
stosowanym w naszych wyborach moze by¢ moéwienie i robienie tego, co konieczne.
Pomocne w tym miejscu moze by¢ zastosowanie epikurejskiego podziatu pragnien na
naturalne i konieczne oraz naturalne i niekonieczne’.

Oddawanie racji

Jedna z waznych umiejetnoéci przyszlych adeptow filozofii praktycznej® jest porzuce-
nie przywigzania do wlasnych pogladéw i zwigzanego z nim dgzenia do wygrywania
w dyskusjach na rzecz dochodzenia do prawdy i rozwigzywania probleméw. Wyzbycie
sie upodobania do posiadania racji w praktyce oznacza rozpoznanie dzialania mechani-
zmu kulturowego uwarunkowania uruchamiajgcego przeswiadczenie, ze jesli w jakiejs
rozmowie lub sporze nie wygramy, to bedziemy ,,gorsi, ghupsi lub upokorzeni” Odda-
wanie racji moze by¢ dla niektdrych ¢wiczeniem uwalniania si¢ od bycia ,,niewolnikiem
racji” (tj. bezpardonowego walczenia o zwyciestwo w polemikach), a jako takie jest tez
waznym przystankiem w drodze do odnajdywania prawdy.

Seminaryjne rozwazania po$wigcone zagadnieniu odrézniania mechanizmu ,,racji”
od procesu ,,poszukiwania prawdy” poprzedza ¢wiczenie w parach®. Na zakonczenie

7 Tamze, s. 644.

8 Skrotowo okreslam tak osoby, ktore beda uprawialy coaching filozoficzny, mentoring filozoficzny,
doradztwo filozoficzne lub terapie filozoficzng.

9 Uczestnicy seminarium dzielg si¢ na dwie grupy. Kazda z nich otrzymuje oddzielne instrukeje.
W grupie pierwszej uczestnicy proszeni s3 o wybranie dowolnego tematu, w obrebie ktérego szybko
przekonaja rozméwce do wlasnego zdania i ,wygrajg” w dyskusji. Grupa druga ma za zadanie uzywaé
w rozmowie formuly: masz racje, ze..., co zrobic z... Cztonkowie tej grupy nie kwestionujg wprost twier-
dzen wspdldyskutantow (nie mozna uzywacé zwrotéw typu: tak, ale...). Swoje watpliwosci i zastrzezenia
moga zglasza¢ tylko w trybie zadawania pytan i oddawania racji (Masz racje, co zrobi¢ z..., Masz racje, jak
sobie poradzic z...). Kazda grupa zna tylko swoje zadanie. Nastepnie studenci z réznych grup dobierajg
sie w pary i odgrywaja swoje role. Po kilku minutach rozmowy (maks. 10 min) ¢wiczenie jest przerywane
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spotkania studenci otrzymuja prace domowa polegajaca na ,oddawaniu racji” swoim
rozméwcom (np. domownikom, partnerom, kolegom) podczas tygodniowej przerwy
miedzy zajeciami. Nastepne seminarium rozpoczyna si¢ od omoéwienia refleksji zebra-
nych przez studentéw. Ich charakter dobrze oddaje fragment Pamigtnika.

Kiedy zaczetam rozmawiac z innymi na zasadzie oddawania im racji, oczywiscie nie bez wlasnych
watpliwosci, tylko w schemacie, ktéry ¢wiczyliémy podczas zaje¢ (,Masz racje, a co zrobi¢ z...”),
zorientowalam sie, ze duzo prosciej jest mi si¢ dogadaé. Ze dzigki przyznawaniu drugiej oso-
bie racji — okraszonej wlasnymi watpliwo$ciami, wltasnym zdaniem, ktére podkreslam dopiero
pdzniej — jest ona bardziej otwarta na to, co méwie. Oddanie innym racji sprawia wrecz, ze s
bardziej sklonni, zeby wzia¢ pod uwage réwniez moje argumenty. Jednak, musz¢ przyznad, nie
zauwazylam, zeby ktokolwiek sam przyjal moja technike, nawet nie§wiadomie, i powiedziat mi,
Ze sama mam racje — tak si¢ nie zdarzylo. Ale moi rozmdéwcy byli na pewno o wiele bardziej
zadowoleni i nastawieni na dogadywanie si¢ niz na ktétnie. Dyskusja z innymi osobami, np. z mo-
imi rodzicami, bardziej dazyta w strone spokojnej rozmowy z jakims pozytywnym, obopdlnym
skutkiem, niz wymiany wlasnych przekonan po to tylko, by sie przekrzyczec i zaprezentowaé
wlasne, nienaruszalne w pierwotnej strukturze zdanie. Mialam wrazenie, ze prébuja dowiedzie¢
sie, co uwaza réwniez ta druga osoba (w tym przypadku - ja). Zdecydowanie pomoglto mi to
w kontaktach z innymi i sprawilo, ze dostrzegtam czysto praktyczne skutki ¢wiczen filozoficznych.
Wezesniej myélatam, ze poprzednie ¢wiczenie (praktykowanie ciszy) bedzie dla mnie czym$
wrecz odgradzajacym od innych, ale nie bylo to prawda. Jesli chodzi natomiast o to ¢wiczenie,
to od poczatku wiedzialam, ze bedzie interpersonalne, ale zanim nie zaczetam go praktykowac,
to nie zdawatam sobie sprawy, jak bardzo moze by¢ przydatne. Mysle, ze bede mogta skorzystaé
z tej techniki nawet w bardziej oficjalnych sytuacjach, np. w rozmowie z klientem, a nie tylko
w zyciu prywatnym, biorac pod uwage, ze ludzie, ktorym przyznaje si¢ racje, okazuja sie bardziej
przyjaznie nastawieni i sklonni nas wystucha¢.

Niektérym osobom moze by¢ trudno zy¢ bez ,racji” pelniacej funkcje bufora
ochronnego, pozwalajacego zachowa¢ komfort zycia ,bez zmian”. Przeforsowanie
wlasnego zdania oznacza dla nich wywalczenie ,,§wietego spokoju’, pozwalajacego spo-
kojnie trwa¢ w niepodwazalnym podtrzymywaniu przyjemnych ztudzen, ,,ze wszystko
potoczy sie zgodnie z oczekiwaniami’, ,,ze trudno$ci nie istniejq’, ,ze mozemy by¢ dalej
takimi, jakimi jestesmy, i ze nasza prawda jest niepodwazalna”. Inni potrzebuja ,,utwier-
dzajacej racji” do pozwolenia sobie na realizacje jakiego$ dziatania. Postepuja w ten
sposob przekonani, ze ,wygrana” dyskusja usprawiedliwia ich dazenia. Jeszcze inni bez
emocjonalnego ,,nasycenia si¢” tryumfem i przeforsowaniem wtasnego zdania czujg
sie ,nieszczesliwi”. W wielu przypadkach zabieganie o ,,racj¢” stanowi zabezpieczenie
przed ,wstrzagsami” wywolanymi wykryciem blednego rozumowania, za ktérym stoi
np. rozbieznos$¢ pomigdzy tym, co kto$ deklaruje, a sposobem, w jaki zyje. Im sprawniej
kto$ pozyskuje ,racj¢’, tym trudniej jest mu otrzasna¢ sie z wlasnych ztudzen.

i omawiane. Grupa pierwsza odpowiada na pytanie: co poczuliscie i pomysleliscie, gdy ustyszeliscie zwrot:
masz racje? Grupa druga: co sprawito wam trudnos¢ w oddawaniu racji? Pytanie do obu grup: jaki wplyw
na przebieg dyskusji miato oddawanie racji?
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Jedna z mozliwych odtrutek na ten rodzaj uwarunkowania jest oddanie osobie
uzaleznionej ,racji’. Wywolane w ten sposob zdziwienie (,,ze wygralo sie bez walki”,
»ze sukces przyszed! za fatwo”) budzi watpliwosci, czy wywalczona ,,racja” ma realng
warto$¢ — a to prowadzi do refleksji. Istnieje szansa, ze kto$, kto ,wygral racj¢” i odzy-
skat ,wewnetrzny spokdj”, dopiero wowczas zacznie nas aktywnie stuchad i rozpocznie
partnerska rozmowe (,,Skoro wygralem, to teraz moge ci¢ wystuchac”). Wczesniej nie
bylo to mozliwe, gdyz wszystkie zasoby byly skoncentrowane na obronie wtasnego
status quo i pokonaniu przeciwnika.

Bycie obojetnym na rzeczy obojetne

Cwiczenie obojetnosci jest wprost zaczerpniete z praktyk stoickich. Z punktu widzenia
stoikow filozofia polega na konkretnej postawie, na okre§lonym stylu zycia, angazu-
jacym calg egzystencje. Filozofia ma wychowywa¢ cztowieka tak, by dazyt do tych
celdw, ktore sa osiagalne, i tego zla unikal, ktérego uniknaé moze. To, co nie zalezy
od nas, nie powinno mie¢ dla nas wiekszego znaczenia. Jest to catkowite odwrocenie
zwyklego sposobu postrzegania zdarzen w §wiecie. Zmiana postawy zyciowej wyma-
ga metodycznego przeksztalcania wlasnego bytu. Cwiczenia duchowe wspieraja ten
proces.

Cwiczenie obojetnosci poprzedza zazwyczaj wyktad o filozofii stoickiej. Podob-
nie jak w poprzednich seminaryjnych ¢wiczeniach wyktad oraz dyskusje rozpoczyna
wspolne doswiadczenie.

Studenci dzielg sie na grupy pigcioosobowe. Kazda z grup otrzymuje rézne przy-
ktady (np. kradziez, rozpad zwiagzku, $mier¢ bliskiej osoby). W grupach studenci roz-
patruja otrzymane przyklady, positkujac si¢ pytaniami: jaki wptyw mamy na to, ze nas
okradziono, czy mozemy bra¢ odpowiedzialno$¢ za to, ze ktos nas opuscit, czy mozemy
obwinia¢ si¢ za czyja$ $mier¢, jesli nie jestesmy jej sprawca.

Zajecia konczg si¢ zaleceniem, by w trakcie tygodnia stosowa¢ stoicka regute roz-
poznawania zdarzen jako obojetnych (,,zalezy ode mnie — nie zalezy ode mnie”) i ade-
kwatnie do rozpoznania kierowa¢ swoimi dzialaniami.

Cwiczenie z obojetnosci nie bylo na naszych zajeciach ujete jako konkretne éwiczenie, ale spra-
wilo, Ze zastanowitam si¢ nad tym, na co warto by¢ obojetnym i czy w ogéle jest to mozliwe. Po
zajeciach, na ktérych omawialismy to zagadnienie, dosztam do wniosku, ze zgadzam si¢ z tym, co
na nich méwili$my, ze przeciez na wiele rzeczy, w tym na bardzo powazne - jak choroba bliskiej
osoby albo $mier¢ kogo$ waznego dla nas, a nawet moja wlasna $mier¢ — nie mam w zasadzie
wplywu. Znaczy, mozna by powiedzie¢, ze jesli chodzi o méj wlasny los i moja $mier¢, to mam
pewien wplyw, ale mam oczywiécie na mysli $mier¢ naturalng, w odleglej (mam nadziej¢) przy-
sztodci, zdarzenie, ktore jest mi pisane, ktdre jest pisane kazdemu. Na tego typu rzeczy nie mam
wplywu i w zwiazku z tym moze mi by¢ smutno, kiedy np. kto$ odejdzie z mojego zycia, bo nie
moge dluzej z nim spedzac czasu, ale fatwiej si¢ z tym pogodzi¢, jesli skupiam si¢ na tym, ze nie
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bytam w stanie nic zrobic¢, ze nie zabitam tej osoby, nie sprawitam, ze jest chora itp. To nawet nie
musi by¢ ¢wiczenie na ,,tu i teraz’, kiedy zaloba jest juz w moim Zyciu, tylko na przyszlos¢, zeby
juz sie wrecz przyzwyczai¢ do tej mysli, Ze na pewne rzeczy nie mamy wplywu i musimy je zaak-
ceptowacd. Procz takich, powiedziatabym, uniwersalnych ludzkich lgkéw, jak lek przed $miercia
i strata, sa tez oczywiscie rzeczy zupelnie nieprzewidywalne, ale moze wlaénie ta obojetnosé
sprawia, ze mozemy wy¢wiczy¢ sie na wypadek czego$ nieprzewidzianego i sprawi¢, ze to nie
tyle, co nie moze nas zaskoczyé¢, ile Ze z pewnoscig nie wywrze na nasze zycie az tak wielkiego
wplywu, jakie by wywarto, gdyby$my nie wiedzieli, ze musimy by¢ zawsze przygotowani, ze moze
nastapi¢ co$, co bez naszego udziatu, bez choc¢by zadnych szans na nasz udzial, moze wplynaé¢
na nasze zycie i nawet jesli tego nie chcemy, to trzeba si¢ z tym pogodzi¢ i zy¢ dalej - nie, jakby
nic sie nie zdarzylo, ale ze $wiadomo$cig, ze musialo si¢ zdarzy¢.

Bardzo czesto ludzie utozsamiaja sie z tym, ,,co inni o nich myslg’, ,,jak sie do nich
odnoszg’, ,,czy licza sie z ich zdaniem”. Wiele osob zywi przekonanie, ze s3 ,,niedo-
ceniani” lub traktowani ,nienalezycie”. Przekonania tego typu moga prowadzi¢ do
snucia réznego rodzaju podejrzen, a dalej do wyrobienia postawy niechetnej wobec
ludzi. Istotne staje sie to, jak ,,kto$ na kogo$ popatrzyt’, ,,co o kim$ powiedzial” lub ,,co
pomyslat”. Powodem do przejmowania sie moze by¢ zwlaszcza to, co przedstawia sie
jako ,niesprawiedliwe’, ,nielegalne”, ,,btedne” lub ,,nielogiczne”. Bycie obojetnym na
rzeczy obojetne pozwala uwolnic sie od tego typu uwarunkowan i utatwia wyzbycie si¢
nawyku wyrazania toksycznych emocji.

Bycie obojetnym na rzeczy obojetne prowadzi rowniez do wyzbycia sie przesadnych
wyobrazen na wlasny temat i opartych na nich wymagan wobec innych. Wiele 0s6b
domaga si¢ od otoczenia uznania: za swa prace, po$wiecenie, inteligencje, piekno, ory-
ginalno$¢ lub sprawnos¢. Swoje ,,pretensje” opieraja te osoby na niczym niepopartym,
fantastycznym mniemaniu o sobie.

Zamartwianie si¢ tym, ze ktos ,,niewystarczajaco si¢ nami przejmuje’, lub tym, ze
my w czyim$ mniemaniu ,,niezadowalajaco dbamy o kogo$ innego”, moze prowadzi¢
do utraty rOwnowagi wewnetrznej, zachwiania relacji w zwigzku lub zapoczatkowania
bezsensownych dziatan.

Obserwacja siebie

Istotnym elementem pracy nad sobg jest rozpoczecie ukierunkowanej i dlugotrwatej
obserwacji siebie. Cwiczenia poprzedza wyktad o sposobach prowadzenia obserwacji
oraz rdznicach pomiedzy obserwacja i analiza. By latwiej byto utrzymaé uwage na
sobie, studenci obierajg za przedmiot badania wybrane nawyki (np. etykietowanie
lub ocenianie). W tym ¢wiczeniu bardzo pomocne moze okaza¢ sie¢ prowadzenie
pamietnika.

Myslatam, ze kiedy obserwuje to, co robig, to nie oceniam tego automatycznie, ale przekona-
tfam sie, ze jednak tak jest. Cokolwiek robitam - oceniatam, czy robie to np. za szybko, za wolno,
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ze moglam co$ zrobi¢ troche lepiej, ze za dlugo to robie, za krotko, za mato lub za bardzo sie do
czego$ przykladam, a moglabym mie¢ wigcej czasu na inne rzeczy. Dzigki temu, ze zaczglam
obserwowac siebie tak bezstronnie, bardziej obiektywnie, to zorientowalam sig, ze jest to zupelnie
niepotrzebne. Sprawilo to, ze zacz¢tam lepiej organizowac swdj czas i po prostu lepiej czuje sie
sama ze sobg i z tym, co robie. Zauwazytam, ze niekoniecznie musze osadzac np. to, o ktérej wstaje,
jak sie czuje, to, czy zaczne coé robi¢ wczeéniej, pdzniej, albo fakt, ze odczuwam jakas emocje —
czy sytuacja jest odpowiednia, a moze wyrazam jg w troche inny sposéb niz zaplanowatam - to
wszystko jest w porzadku, po prostu musze zaakceptowaé wlasne naturalne reakcje albo rzeczy,
ktore mi si¢ zdarzaja, bez oceniania ich. To ¢wiczenie spowodowalo réwniez, ze tatwiej mi bylo
w pewnych konkretnych momentach, np. jesli bytam w jakiej$ sytuacji spolecznej, powiedzmy - na
uczelni, i odczuwatam stres, to notowatam sobie w myslach - zauwazam, ze odczuwam stres - i to
wszystko. Nie musze martwic sie, Ze ten stres sprawi, ze nie bede wiedziala, co powiedzie¢ albo
zrobig co$ glupiego, tylko po prostu odczuwam stres i tyle, a co si¢ stanie dalej, to jest zupelnie
inna sprawa. Kiedy zacz¢tam tak mysle¢, spostrzegtam, ze czuje si¢ lepiej ze sobg i z wlasnymi
reakcjami, a na dodatek wydalo mi sie, Ze jestem bardziej ugruntowana w rzeczywistosci, teraz-
niejszoséci — w tym, co jest, a nie co mi si¢ wydaje, Ze jest.

Dorosty czlowiek prawie w calosci sktada sie z nawykow, ktdre - jak zauwaza Wil-
liam James - skazujg nas na toczenie ,,Zyciowej bitwy” polegajacej na wybieraniu
pomiedzy tym, do czego si¢ przyzwyczailiSmy, a tym, do czego mamy si¢ przystoso-
waél?. By poznaé swoje nawyki, wiele 0sob postanawia rozpocza¢ obserwacje. Czesto
prowadzg one chwilowa obserwacje, ktéra bardzo szybko zastepowana jest analizg.
Dzieje sie tak dlatego, ze obserwacja przerywana jest zadawaniem pytan (np.: ,,od czego
jaka$ czynnos¢ jest uzalezniona i dlaczego si¢ zdarza”) i szukaniem na nie odpowie-
dzi. Prowadzi to do tego, Ze obserwujacy zapomina o prowadzeniu cigglej obserwacji
i przechodzi do powierzchownej, nawykowej analizy, ktora nie moze przynies¢ zado-
walajacych odpowiedzi. Spontaniczne, nieprzygotowane obserwacje i analizy moga
dawac jedynie zludzenie odkrycia czego$ waznego.

Istotne jest, by obserwacja byla dlugotrwata, metodyczna i nie byta przerywana
przez proby analizy. Spostrzeganie ma polega¢ na prostym rejestrowaniu — odnotowy-
waniu w umysle tego, co w danym momencie jest przedmiotem naszego badania. Nie
moze to by¢ obserwacja dla samej obserwacji. Dobrze, by miata swoj cel, tak by nasza
uwaga miala punkt zaczepienia. Jezeli obserwacja ma by¢ wlasciwa, a analiza trafna,
to konieczne jest zgromadzenie pewnej ilo$ci materiatu, ktéry zawiera rézne aspekty
obserwowanego zjawiska. Obserwacja stanie si¢ owocna, gdy doprowadzi do poznania
zasad nami rzadzacych, ich zrozumienia i stalego pamietania o nich. Wymaga to czasu,
wytrwalo$ci!! i metody.

10 'W. James, The Principles of Psychology, vol. 1, New York 1910, s. 121.
11 Sposoby prowadzenia obserwacji centrum ruchowego zob. paragraf Wychodzenie z automatyzmu
dziatania.
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Trzy czesci duszy

W kolejnym tygodniu zaje¢ studenci poglebiaja prowadzong przez siebie obserwacje.
Seminarzysci zostaja zapoznani z koncepcja trzech podstawowych funkcji umystowych.
Przez tydzien beda uczy¢ sie rozpoznawaé dziatanie tych funkcji podczas podejmo-
wanych aktywnosci!2.

Tréjpodzial nawigzuje w luzny sposéb do antycznego podziatu na trzy czeéci duszy:
rozumng, zapalczywa i pozadliwg. Zajecia zaczynaja si¢ od pytania: ,w jaki sposéb roz-
poznajesz to, ze znajdujemy si¢ pod wptywem okreslonej funkc;ji?”!3. Nierzadko bywa,
ze bedac w emocjach, wyobrazamy sobie, ze myslimy, podczas gdy emocjonujemy si¢
i uruchamiamy dziatania, ktérych pdzniej zalujemy. Innym razem powtarzamy auto-
matycznie czynnosci zastepcze w sytuacji, w ktorej powinni$my rozpoczaé¢ aktywnos$é
intelektualng.

Funkcja intelektualna jest ujeta jako zdolno$¢ do poréwnywania i stosowania mi-
nimum trzech kategorii (np. pozytywne — neutralne — negatywne) lub trzech réznych
punktéw widzenia (trializm)!'4. Funkcje emocjonalng okresla zdolno$¢ do dualistycz-
nego kategoryzowania otoczenia (dualizm) za pomocg przeciwstawnych kategorii (np.
dobre - zle, pigkne - brzydkie). Funkcje ruchows cechuje wystepowanie réznego rodza-
ju automatyzmow (np. pozbawione rozumienia mechaniczne stuchanie lub czytanie).

Zauwazylam, ze w moim zachowaniu gléwna role odgrywa intelektualne centrum umystowe.
Chociaz musze¢ przyznaé, ze emocjonalne réwniez stanowi duza cze$¢ mojej motywacji do
dziafania, duza czg$¢ tego, co mna kieruje. W sytuacji, kiedy mam jaki$ przykry, wymagajacy
intelektualnie obowiazek do wypelnienia, to faktycznie czasami centrum ruchowe bierze gore,
chociaz stosunkowo latwo jest mi je sthumié. Gdy jest taka sytuacja i mam np. nagla ochote
zrobi¢ sobie herbate, to bardziej kieruje mng centrum uczuciowe, poniewaz mam wrazenie,
ze bez herbaty bedzie mi smutno i Zle, a z herbatg bede szczesliwsza, wigc to raczej centrum
emocjonalne jest dla mnie dystraktorem. Tak czy inaczej najcze$ciej udaje mi si¢ dziata¢
w centrum intelektualnym, jest to dla mnie bardziej naturalne. Kiedy mam jaki$ obowiazek
wymagajacy ruchowo, jak posprzatanie pokoju, to trudniej mi si¢ do tego zabra¢ i mniej mi
sie chce, niz wypelni¢ obowiazek intelektualny. W zwiazku z tym uwazam, ze wieksza uwage
powinnam przyklada¢ do trenowania centrum ruchowego, np. nie mysle¢ tyle o tym, co robig¢
i pozwoli¢ sobie dziala¢ bardziej instynktownie. Czasami przewaga centrum intelektualnego
réwniez przeszkadza mi w zyciu, poniewaz w sytuacji, kiedy musze dziata¢ szybko - jest to

12 Dobrym pomystem jest poproszenie studentéw o nastawienie budzika w telefonie w taki sposéb,
by w réznych czesciach dnia alarm przypominal im o sprawdzeniu, w jakiej funkcji umystowej aktualnie
sie znajduja.

13 Studenci dzieleni s na trzy grupy. Kazda grupa odpowiada na jedno z trzech pytan: w jaki sposéb
rozpoznajesz, ze jestes w intelekcie?, w jaki sposob rozpoznajesz, ze jestes w funkcji ruchowej?, w jaki sposob
rozpoznajesz, Ze jestes w emocjach?

14 L. Ostasz, Psychoterapia filozoficzna. O usprawnianiu rozumu i leczeniu psychiki, Krynica Morska
2007, s. 96-97; P. Gasowski, Filozofia jako droga do szczescia, czyli o wplywie psychoterapii filozoficznej na
wychowanie, ,,Humanistyka i Przyrodoznawstwo” 2013, nr 19, s. 427.
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sytuacja nagla, co§ mnie zaskoczy - jest mi ciezko, poniewaz zaczynam my$le¢ i analizowac,
i przez to nie moge zadziata¢ wystarczajaco sprawnie. Jeéli chodzi o centrum emocjonalne,
to zreszta to intelektualne réwniez nieco je przyttacza — czgsto nie wiem, co czuje, a kiedy
probuje to przemysled, to do niczego mnie to nie prowadzi, poniewaz do rozpoznania emocji
réwniez uzywam centrum intelektualnego, a nie emocjonalnego. Je$li chodzi o aspekt seksu-
alny centrum ruchowego, to wydaje mi si¢ on w ogéle nie istnie¢, poniewaz nad wszystkimi
moimi dzialaniami géruje zdrowy rozsadek i doktadna analiza, a czasami chciatoby sie, a na-
wet wypadaloby, zrobi¢ co$ spontanicznego, takiego bardziej zwierzecego. Zreszta uwazam,
ze z dominacji centrum intelektualnego wynikaja pewne minusy, np. taka moja ciagla analiza
sprawia, ze bardziej si¢ stresuje i rzuca si¢ to na moje centrum emocjonalne, poniewaz dominuja
w nim wtedy negatywne emocje, a kierowanie sie pozytywnymi emocjami bytoby w niektérych
sytuacjach z pewnoscig lepsze. Zauwazylam, ze centrum ruchowe uaktywnia mi sie dopiero
wtedy, kiedy zupelnie wylaczam swoja $wiadomo$¢ i robi¢ co$ wylacznie odruchowo. Widze
to, kiedy np. wychodze¢ z domu i zamykam drzwi, a potem zastanawiam si¢, czy je zamkne-
fam - moment zamykania to wlasnie ta chwila, w ktorej faktycznie widze dziatalno$¢ mojego
centrum ruchowego.

Podstawg poznania poszczegolnych funkcji umyslowych jest zrozumienie rézni-
cy pomiedzy my$la i emocja, emocja i wrazeniami zmystowymi, my$la a impulsem
ruchowym. Sprawnie prowadzona obserwacja ujawnia, Ze nasze zycie umysiowe jest
o wiele bogatsze, niz przypuszczamy, i Ze daje nam ono znacznie szersze mozliwosci.
Rozpoznanie trzech gléwnych osrodkéw umystowych i nauczenie si¢ ptynnego prze-
chodzenia miedzy nimi pozwala zwigkszy¢ efektywno$¢ naszych dziatan.

Z terapeutycznego punktu widzenia rozpoznanie dominujacej funkcji umystowe;j
pozwala zbalansowa¢ prace umystu i rozpoczaé¢ odzyskiwanie stanu eutymii rozu-
mianej jako réwnowaga w obrebie jedno-wielo$ci, jaka jest czlowiek (intelekt —
emocje — instynkt, intuicja, ruch).

Wielu osobom wprowadzenie tréjpodzialu uzmystawia, jak bardzo wyspecjalizowa-
ty si¢ w uzywaniu jednego preferowanego przez siebie osrodka inteligencji i zapomniaty
o innych, nie mniej istotnych, aspektach swojej umystowosci.

Wychodzenie z automatyzmu dzialania

Zazwyczaj nie obserwujemy naszych nawykow ruchowych. Nawet jesli nam sie to
udaje, to trwa na tyle krotko, Ze wprowadzenie zmian nie jest mozliwe. By utatwi¢
sobie objecie uwagg rutynowych czynnosci, seminarzysci proszeni s3 o wprowadzanie
do swoich codziennych aktywnosci drobnych zmian, ktére podtrzymaja skupienie, ale
nie zaktocg dziatan'®.

15 Przyktadowo tam, gdzie to mozliwe, osoba ¢wiczaca wykonuje czynnosci lews, a nie prawg reka,
zmienia zwyczajowa tras¢ do domu lub trzyma narzedzie, np. dtugopis, inaczej niz zwykle.
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W tym tygodniu sprobowatam wyjé¢ z automatyzmu dziatania — w tym celu robitam rze-
czy troche ,na opak’, np. tak jak normalnie wysiadam z autobusu przy parku, tak tym razem
wysiadlam dwa przystanki wczesniej i posztam do domu przez osiedle, zupelnie inng droga niz
zwykle wracam z uczelni. Wykonywalam tez rézne czynnosci w innej kolejnosci, np. rano, kiedy
szykowalam sie, zeby wyjs¢ z domu i pojecha¢ na wydzial, to zamiast najpierw p6jé¢ do kuchni
izje$¢ $niadanie, ubratam sie. Zauwazylam, ze takie wyjécie z automatyzmu czynnosci (o ile tym
to wlasnie bylo) sprawia, ze wszystko, co robig, jest dla mnie ciekawsze i czuje si¢, jakbym wyszla
z pewnego rodzaju monotonii i rutyny. W takich sytuacjach réwniez wigcej my$le nad tym, co
robie, wiec lepiej zapamigtuje, np. jak przekrece klucz w zamku drzwi mieszkania lewg reka, a nie
prawa (jak zwykle) albo stang podczas tej czynnosci na jednej nodze. Mysle, ze ma to tez troche
zwiazek z tym, ze cho¢ nasz mdzg lubi rutyne, to rozwija si¢ najbardziej wlasnie wtedy, kiedy
nastepuja jakies zmiany i kiedy robimy co$ inaczej niz zwykle. By¢ moze moglabym przetozy¢
to ¢wiczenie rowniez na inne dziedziny, np. myslenie o sobie - istnieje mozliwo$¢, ze mysle
o sobie i widzg siebie wlasnie w taki rutynowy, schematyczny sposob, bo po prostu nauczytam
sie tego, przyzwyczailam sie i wygodnie mi mysle¢ w ten sposdb. Jest szansa, ze proby zmiany
sprawilyby, ze odkrylabym o sobie co$ nowego, moze nawet co$ bardziej zblizonego do prawdy
(o ile prawda istnieje?).

Podczas poznawania podstawowej dziatalno$ci osrodka ruchowego natrafimy na
przyzwyczajenia. Zazwyczaj przygladanie sie swoim automatycznym ruchom (np. temu,
w jaki sposob chodzimy) jest mozliwe tylko przez krotki czas. Jezeli jednak przyjmiemy,
ze na nasz codzienny sposob chodzenia sktada si¢ pewna ilo$¢ nawykéw (np. stawianie
krokow o okreslonej dtugosci, szybkos¢ chodzenia, utozenie stop itd.) i jesli zmienimy
te nawyki (np. zmienimy tempo chodzenia i dlugos$¢ krokéw), to wtedy bedziemy
w stanie dluzej obserwowac siebie i poznawac swoje ruchy w trakcie spacerowania.
Jesli chcemy obserwowac siebie np. w trakcie zmywania naczyn lub malowania $cian,
to nalezy zwrdci¢ uwage na to, w jaki sposéb trzymamy zmywak lub pedzel i sprobowac
trzymac je inaczej niz zwykle (mozna np. przetozy¢ narzedzie z lewej do prawej reki),
wowczas dluzsza obserwacja stanie si¢ mozliwa. Jedli cztowiek pragnie obserwowa¢
siebie metodycznie i permanentnie, powinien mie¢ metode. Dobrym sposobem moze
by¢ chodzenie po chodniku ruchami skoczka szachowego, siedzenie i stanie w pozy-
cjach, do ktorych nie przywykliémy, uzywanie lewej reki tam, gdzie uzywamy prawe;j
itp. Opisane zabiegi umozliwig nam obserwowanie siebie i poznawanie nawykéw na-
szej inteligencji ruchowej (pamigci mig$niowej). Zdaje sig, ze nie bez powodu grecki
aforyzm poznaj samego siebie (yv@0: oeavTov) umieszczony byl na frontonie $wigtyni
Apollina w Delfach!®.

16 Pierwotne znaczenie tego wyrazenia brzmialo: ,,poznaj swoje ograniczenia” (poznaj zakres swoich
mozliwoéci albo poznaj swoje miejsce na skali spotecznej, albo poznaj siebie jako $miertelnika; E. Wilkins,
Know thyself in Greek and Latin literature, Chicago-Illinois 1917, s. 22; E. Wilkins,The Delphic maxims
in literature, Chicago 1929, s. 52). W IV wieku p.n.e. Platon nadal maksymie kolejne znaczenie: ,,poznaj
swoja dusz¢’”.



282 - Tomasz Femiak

Przebywanie z wlasna pustka —,,zr6b wiem, Ze nic nie wiem”

Cwiczenie dotyczace pustki jest oparte na swobodnej interpretacji stow przypisywanych
Sokratesowi — ,wiem, Ze nic nie wiem”!”. Zwykle przez to powiedzenie daje sie wyraz
pokory wobec wiedzy i uznania, ze nasza madro$¢ jest ograniczona - im wiecej wiemy,
tym bardziej zdajemy sobie sprawe z tego, ile jeszcze nie wiemy. Porzekadlo to stalo
sie jednym z najcze$ciej przywolywanych aforyzmoéw filozoficznych, podkreslajacym
znaczenie skromnosci i otwartosci na nauke.

Pragnac ,,wybi¢” studentdéw z utartego rozumienia maksymy i zacheci¢ ich do
glebszej refleksji, proponuje, by potraktowaé sokratejska maksyme jako uzupelnie-
nie metody majeutycznej. Grecki filozof uwazal, zZe prawdziwa madro$¢ polega na
uswiadomieniu sobie wlasnej niewiedzy i dazeniu do cigglego doskonalenia naszego
rozumienia. Skrajng postacig uswiadomienia sobie swojej niewiedzy byloby doswiad-
czenie pustki (,bezwiedzy” - tj. zawieszenia swojej erudycji, uczonosci i zasobdéw
informacyjnych) i jej §wiadome przezycie. W takim ujeciu znanej sentencji odpowia-
dalyby bardziej stowa: ,,zréb wiem, Ze nic nie wiem” lub ,,robie wiem, ze nic nie wiem”
Nawet jesli taka interpretacja przedstawi sie komus jako ,,fantastyczna’, to wydaje sie,
ze doznanie ,,pustki” miesci si¢ w Sokratejskim nawolywaniu do poznawania samego
siebie i swojej niewiedzy.

Doznanie ,zawieszenia wlasnej wiedzy” lub chwilowego ,,braku dostepu” do niej
sklania studentéw do bardzo réznych refleksji.

Przebywanie z moja pustka bylo dla mnie trudne, poniewaz ci¢zko byto mi osiggna¢ stan,
w ktorym o niczym bym nie myslata. Na zajeciach, w czasie ¢wiczenia, byla to nieco inna sytuacja,
poniewaz byliémy w tej ,,pustce” wtedy, kiedy skonczyly nam si¢ pytania do rozmowy z druga
osobg, ale z sobg samym, w glowie, to mozna w zasadzie rozmawiac caly czas. Pytania wydaja sie
nie konczy¢, wcigz je sobie zadajemy, chociaz nie uzyskujemy odpowiedzi. Mimo tego sprébo-
walam - niekoniecznie wyczerpujac pytania do samej siebie, ale po prostu skupiajac si¢ na tym,
zeby nie zadawa¢ kolejnych. Gdy juz uzyskatam taki stan, stan bez pytan, bez prawie zadnych
mysli, to okazalo sie, ze jest on dla mnie calkiem przyjemny, ze nie czuje stresu zwigzanego by¢

17 Studenci siadajg w parach naprzeciwko siebie. Proszeni sg, by prowadzi¢ rozmowe tylko za pomoca
twierdzen. Na pytanie mozna odpowiedzie¢ tylko pytaniem (nie mozna uzywa¢ twierdzen). Nie mozna tez
markowac pytan (np. uzywac zwrotéw: a czy tak nie jest, dlaczego nie, poprzedza¢ twierdzen zwrotami, ktére
zmieniajg je w pytanie — co myslisz o...). Zadajemy pytania w taki sposéb, by rozwija¢ toczaca si¢ rozmo-
we. Osoba, ktdra poczuje ,,pustke’, ,,zawiesi si¢ na pytaniu” (studenci nazywaja czasem ten stan resetem),
podnosi reke i méwi: mam pustke. Cwiczacy, ktory doswiadcza tego stanu, nie stara sie go usilnie zmienié¢
poprzez szukanie ,,na sile” kolejnego pytania, przezywa ten stan i czeka, az kolejne pytanie samo nasunie
sie na my$l. W ten sposéb rozmowa toczy sie dalej. Jezeli kazda z os6b w parze osiagnie kilka ,,pustek’,
to dialog moze zosta¢ przerwany. Przed wspoélnym ¢wiczeniem dobrze jest poprosi¢ dwéch ochotnikéw
o0 zademonstrowanie rozmowy prowadzonej za pomoca pytan. Cwiczenie koriczy sic oméwieniem zebra-
nych refleksji i obserwacji. Dobrze zwrdci¢ uwage na takie zagadnienia jak poczucie wstydu wywolane
niewiedzg lub ,,presja wiedzenia”.
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moze ze swoimi my$lami, by¢ moze z samg potrzebg myslenia o czyms, planowania czego$,
rozpamig¢tywania. W tym momencie poczulam, Ze jestem bardziej ,,tu i teraz’, ze jestem duzo
mocniej zwigzana ze sobg i jakby w sobie ugruntowana. To bylam chyba taka wlasnie ja, ja bez
stow, ja niezdefiniowana poprzez wlasne mysli, tylko taka ja w pustce. To ¢wiczenie przypomnialo
mi pewien wiersz, ktéry poznatam w liceum i ktéry juz po pierwszym czytaniu stal sie jednym
z moich ulubionych — Samotnos¢ Anny Swirszczyniskiej's. Pozwolito mi ono na nowo spojrzeé
na stowa: ,Przestrzen, ktora si¢ rozprzestrzenia, w niej ogromnieje. Cisza, Zrédlo glosow. [...]
Jestem sama, a wiec jestem niczym. Co za szczescie.

Przebywanie w ,,pustce” (,oswajanie” tego stanu) otwiera na ,,niewiedze”. Uswia-
damia, Ze jest mozliwe powstrzymanie zalewania umystu natlokiem mysli, emocji,
obrazéw i idei. To przygotowywanie samego siebie na odbieranie nieznanych rozwigzan
poprzez utworzenie miejsca na to, co ,,nowe”.

Z punktu widzenia metody majeutycznej ,,zrobienie pustki” jest odrzuceniem wta-
snych pogladéw na rzecz przyjecia przekonan rozmoéwcy. Zawieszenie wiedzy lub
»pozwolenie sobie na niewiedzenie” uwalnia umyst od nadmiaru emocji wywotanych
ujawnieniem braku ,uczonoéci”. Madrym moze sta¢ si¢ ten, ktory madrym jeszcze
nie jest.

Uobecnianie siebie

Uobecnienie siebie nie jest tylko poglebiong uwaznoscig pozwalajacg zachowaé czuj-
noé¢ i obecno$¢ ducha. Uwaga skierowana na siebie samego przynosi spokdj duszy.
Uwazny czlowiek jest swiadomy zaréwno tego, co robi, jak i tego, czym jest, gdzie jest
jego miejsce w $wiecie oraz jaki jest jego stosunek do Boga!®.

Samos$wiadomo$¢ osiagana podczas uobecnienia siebie pozwala cztowiekowi skupié
sie na tym, co ,,jest jego wlasne” i odrzuci¢ wszystko to, co nie jest zgodne z jego ,,praw-
dziwa naturg” W praktyce oznacza to rozpoznawanie zachowan (reakcji emocjonal-
nych i sposobéw myslenia) przyjetych przez bierne nasladownictwo lub narzuconych
zewnetrznie i wpojonych nam w trakcie tzw. socjalizacji. By osoba mogta przejawiaé
sie w pelnej zgodzie ze sobg, a nie tylko w najprostszych emocjach i instynktach, ko-
nieczne jest, by rozpoczeta uwzglednianie siebie w codziennych, prostych czynnosciach.
Zazwyczaj wiekszo$¢ z nas wyuczona jest tego, co i kiedy powiedzie¢, jak zareagowaé
i jak my$le¢ i czué. Poprzez pozwalanie sobie na przezywanie i uzewnetrznianie my-
8li, uczu¢, doznan i reakeji zgodnych z naszg ,esencja” uobecniamy nasze najgltebsze,

18 A, Swirszczyniska, Samotnosé, https://poezja.org/wz/Anna_Swirszczynska/23153/Samotnosc (do-
step: 31.12.2023).
19 P. Hadot, Filozofia jako ¢wiczenie..., s. 17, 75-76.
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prawdziwe Ja%0. ,Uwazajmy na kazdy czyn i kazde poruszenie duszy, zapisujmy je tak,
jakby$my chcieli poda¢ wszystkim do wiadomo$ci™?!.

Przeniesienie uwagi na samg siebie, na swoje ,,ja, i patrzenie na wszystko tylko z wlasnej
perspektywy [tak jak bylto na zajeciach, np. opisywanie filmu nie za pomoca epitetéw typu ,,fajny”
albo obiektywnych stwierdzen (,,aktorka X dobrze zagrala swoja rol¢”)], podkreslanie tego, co mi
samej si¢ podobalo, jakie emocje we mnie wywotalo, co dziato si¢ w tym czasie w moim wnetrzu,
gdzie$ w srodku, bylo dla mnie najbardziej przejmujacym i zmieniajacym perspektywe, mozna
by powiedzie¢ - przetomowym, ¢wiczeniem ze wszystkich, ktore zostaly nam zaproponowane
na zajeciach. Dzigki niemu rzeczywiscie zauwazytam, ze takie ogélnikowe wyrazenie emocji, np.
»jestem smutna’, ,jestem zla’, jest w istocie niczym wigcej niz formutka, poniewaz kazdy smutek
sie od siebie rézni, kazda zlos¢ si¢ od siebie r6zni, kazdy czlowiek i kazdy punkt widzenia si¢
od siebie r6znig. Zwrocitam réwniez uwage na to, ze inne osoby czgsto nadinterpretujg to, jak
sie zachowujemy albo jak wygladamy. Kiedy natomiast opowie si¢ komu$ co$ z wlasnego ,.ja’,
z wnetrza, z tej uwagi skupionej na sobie, to duzo proéciej sie dogadaé — nie jeste$Smy przeciez
zadnymi zewnetrznymi, obiektywnymi maszynami do pomiaru, nie jeste$my jak termometry
ani aparaty, tylko kazdy jest wlasnym ,,ja” i kazdy postrzega $§wiat inaczej, bardzo subiektywnie,
praktycznie nikt nie czuje tego, co my, nie widzi tego, co my, ale dzieki opisywaniu, co konkret-
nie odczuwamy, co ja odczuwam i jak widze $wiat, stwarzam mozliwo$¢ powstania solidnej nici
porozumienia, a z tego wynikaja juz duze korzysci, zaréwno dla oséb, ktére chca i probuja mnie
zrozumied, jak i w sytuacji, kiedy sama siebie probuje zrozumie¢. W momencie kiedy co$ czuje,
np. cieszg sie, i obedre te rado$¢ z etykietki, odrzuce to stowo i zaczne zastanawiac sie, co mnie
tak naprawde ucieszylo, to sprawia, ze duzo bardziej rozumiem t¢ emocje, duzo lepiej wiem, jak
ja wyrazi¢, jej nazwanie i ekspresja przychodzi mi naturalniej, niz jakbym tak po prostu ocenita
obiektywnie to, co si¢ stalo (a przynajmniej pseudoobiektywnie, jesli przyja¢, ze obiektywnosci
nie ma), i stwierdzila, ze jestem z tego zadowolona. O wiele prosciej jest mi wtedy jeszcze bardziej
cieszy¢ si¢ z rzeczy, ktdre ciesza, a jesli chodzi o rzeczy negatywne, kiedy odczuwam np. smutek,
przygnebienie, to taka analiza z uwagi skierowanej na siebie pozwala mi zalagodzi¢ te uczucia,
poniewaz wtedy dowiaduje sig, jaka jest ich przyczyna i moge zacza¢ dziata¢ u Zrédta problemu,
zaczg¢ coé robi¢, zamiast po prostu pograzac si¢ w tym, czesto nietrafnym, przekonaniu, ze ,,jest
mi Zl¢”. To ¢wiczenie wpisalo si¢ réwniez idealnie w ramy mojej wlasnej filozofii zyciowej, po-
niewaz mie$ci sie w niej przekonanie, ze jedyna osoba, na ktorej ma nam najbardziej zaleze¢ i na
ktorej dobrostanie powinni$my sie skupia¢, do ktorej dobrostanu powinni$my dazy¢ za wszelka
ceng, jesteSmy my sami. Wychodze przy tym z zalozenia, ze musimy czu¢ si¢ dobrze sami ze soba
i dopiero wtedy mozemy stwierdzac o tym, jak czujemy si¢ z innymi osobami, jakg maja dla nas
wartos¢ i jak duzo uwagi powinni$my im poswigcic.

Uobecnienie siebie to samoswiadomo$¢ - to nic innego niz $wiadomo$¢ jazni
dzialajacej i zyjacej w chwili obecnej. Nie jest to abstrakcyjna jazn, tylko nasza wasna

20 Cwiczenie, ktére rozpoczyna ten proces, polega na unikaniu podczas codziennych rozméw ocen
oraz etykiet i wprowadzaniu w to miejsce — tam, gdzie jest to mozliwe — faktycznie przezytych uczud,
doznan i myéli (np. zamiast skrétowego zwrotu: smakowato mi mozemy powiedzie¢ o swoich doznaniach
smakowych podczas jedzenia. W miejsce zwrotu: fajny film — méwimy, ze: film wywotat w nas takie a takie
konkretne przemyslenia lub emocje.

21 Atanazy, Zywot Antoniego, 55, 9 (za: P. Hadot, Czym jest filozofia starozytna?, ttum. P. Domarski,
Warszawa 1992, s. 305).
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i nalezy przez nia rozumie¢ centrum naszego zycia psychicznego. W uchwytywaniu
tego centrum pomaga wiele ¢wiczen, a jednym z nich jest uSwiadomione méwienie?.

Zakonczenie

Prowadzenie pamietnika filozoficznego moze staé si¢ elementem indywidualnej pracy
z klientem zglaszajacym problem, jedng z wielu aktywnosci podejmowanych w procesie
edukacji na roznych jej szczeblach lub formg dbatosci o rozwdj osobisty.

Cytowane fragmenty pamie¢tnika ukazujg zaangazowanie autorki w proces po-
znawania siebie, opierajac sie¢ na praktykach filozoficznych. Na plan pierwszy wybija
sie bogata tres¢ i otwarto$¢ na dzielenie si¢ wlasnymi przemysleniami. Dzigki temu
mozemy wyrobi¢ sobie wyobrazenie, czym mogg by¢ ¢wiczenia duchowe dla wspot-
czesnych mlodych dorostych. Wierze, ze wéréd wielu czytelnikow lektura fragmentéw
Pamigtnika umocni przekonanie, ze warto rozwija¢ praktyczne strony filozofii i je
propagowaé. Zachecam réwniez do stosowania omawianych ¢wiczen, dzielenia sig
z innymi rezultatami ich uzycia oraz tworzenia wlasnych praktyk filozoficznych.
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Pamietnik z ¢wiczen filozoficznych

Abstrakt: W artykule obszernie cytowany jest pamietnik filozoficzny studentki praktykujacej ¢wi-
czenia duchowe stosowane w ramach zaj¢¢ z doradztwa filozoficznego. Celem tych ¢wiczen jest
ugruntowanie tzw. umiejetnoéci migkkich, uwaznosci, uobecnienia siebie, poznania siebie, aktywnego
myslenia oraz praktycznego korzystania z wlasnej intuicji poznawczej. Opisane scenariusze ¢wiczen

22 T. Femiak, O uobecnieniu duszy, Sokratesie psychagogu i sztuce uswiadomionego moéwienia, ,Studia
Philosophiae Christianae” 2018, nr 54, 3, s. 85-110. DOI: 10.21697/spch.2018.54.3.14.
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z zaloZzenia ksztaltowaé majg postawe przysztych coachéw, doradcéw i terapeutéw filozoficznych.
Moga by¢ réwniez z powodzeniem stosowane podczas sesji z klientami.

Stowa kluczowe: pamietnik filozoficzny, ¢wiczenia duchowe, scenariusz ¢wiczen, uobecnienie sie-
bie, obserwacja, ,,zréb wiem, ze nic nie wiem’, ,0bojetno$¢ na rzeczy obojetne’, trzy czesci duszy,
milczenie, ,oddawanie racji”

Diary of Philosophical Exercises

Abstract: The article quotes extensively from the philosophical diary of a student practicing spiritual
exercises used in philosophical counseling classes. The purpose of these exercises is to solidify the
so-called soft skills, attentiveness, making oneself present, knowing oneself, active thinking and
practical use of on€’s cognitive intuition. The described exercise scenarios are intended to shape the
attitude of future philosophical coaches, counselors and therapists. They can also be successfully
used during sessions with clients.

Keywords: philosophical diary, spiritual exercises, exercise scenario, making oneself present, obser-

vation, “do I know that I know nothing’, “indifference to indifferent things”, three parts of the soul,
silence, “rendering right”



