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Harmonia i bezinteresownos¢
— antidotum na cierpienie i uzaleznienia

,» Gdy nasz organizm doznaje urazu lub wstrzqsu,
wycofuje sie automatycznie, chroni w strefe aktywnosci glebokiej,
aby zregenerowac swoj potencjat”.

Francois J. Paul-Cavallier

Od szerokiego pola widzenia do harmonii

Przedstawiona tu koncepcja' pracy nad soba, jest w pewnym sensie préba przeszczepie-
nia wschodniej drogi rozwoju na grunt naszego zachodniego, polskiego stylu zycia.
Propozycja ta uksztattowata si¢ pod wptywem psychologii Wschodu, ktérej zadaniem
jest pomaganie cztowiekowi w uniezaleznianiu si¢ od cierpienia, stresOw i zycia de-
struktywnego poprzez rozwijanie w sobie dazenia do wewngtrznego wyciszeniai h a r-
monit

Celem tej psychologii nie jest jednak namawianie do 1zolowania sie 1 wylaczenia z
zycia spotecznego. Nie chodzi tu o to, aby oderwac si¢ od mnych 1 zachowaé swdj wia-
sny ,,Swiety spoksj”. Realizowanie w sobie spokoju 1 harmonii ma stuzy¢ nie tylko nam,
ale 1 innym ludziom, z ktérymi przebywamy 1 ktérym mozemy nies¢ pomoc w codzien-
nej sytuacji zyciowe;j.

Wschodnia koncepcja rozwoju proponuje, aczkolwiek wytonowana, to jednak
optymistyczngag 1 —wbrew temu co si¢ sadzi— akty wn g drogg rozwoju.
Zaklada si¢ tu, ze czlowiek jest z natury wyposazony w mozliwos¢ osiggania we-

' Propozycje te¢ przedstawitam na zorganizowanej przez mnie w 1993 roku w Olsztynie
przy wspéipracy z Polskim Towarzystwem Psychologicznym trzydniowej Konferencji, w ktorej
wzi¢ly udzial lokalne osrodki i centra prowadzace profilaktyke uzaleznien i1 promocj¢ zdrowia
psychicznego. Patrz: H. Romanowska-Lakomy, W strone zdrowego stylu zZycia, Olsztyn 1994,
Problem harmonijnosci rozwingtam w innych swoich pracach, jak: Harmonia jako wartos¢ ar-
chetypowa, |w:] Inspiracje jungowskie: albo, albo, 1992, nr 4/5, s. 57-61; Harmonijnos¢ — Ak-
sjologiczny wymiar cztowieka, [w:] Biuletyn Naukowy. Humanistyka 1 Przyrodoznawstwo, ART.
w Olsztynie, Olsztyn 1994, nr 2/14, s. 7-16; Medycyna w strone harmonii. Szkic modelu pracy
metaklinicznej, [w:] Medycyna u progu XXI wieku. Sztuka leczenia, red. K. Imieliniski, Warszawa
1995, s. 49-53; W strone harmonijnego stylu zycia cztowieka, [w:] Styl zycia a zdrowie, red.
Z. Czapliski, W. Muzyka, Olsztyn 19935, s. 36-41.
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wnetrznej réwnowagi i1 harmonii, ktéra powinna stymulowac jego dzialanie. Jego zycie
prywatne, zawodowe, spoteczne staja si¢ wowczas aktywnoscig Swiadoma 1 wybiorcza,
a przez to 1 radosniejsza.

Uznalam, iz powyzsze zatozenia psychologii Wschodu mozna wykorzysta¢ w pra-
cy z osobami pracujacymi nad wlasnym rozwojem, szczegoélnie zas w pracy z osobami
uzaleznionymi 1 depresyjnymi, wsrdd ktorych istnieje niemaly procent potencjalnych
samobgdjcow.

Okazuje sig, ze pierwszym krokiem do odnajdywania w sobie spokoju 1 harmonii
jest poszerzanie swojejwlasne] opcjl Swiata poprzez uczenie sig dy-

stansowania otaczajacych zjawisk, kidre wywoluja cierpienie. Poszerzanie swego
pola widzenia buduje wigksza przestrzen zyciowa, na ktorej fatwiej jest poru-
szaé sie i dokonywa¢ korzystniejszych wyboréw. Na szerszej przestrzeni ZyClowe] po-
jawia sie mozliwos¢ patrzenia z wiekszej odleglosci (z wigkszego dystansu) na wilasne
sytuacje trudne, oraz mozliwos¢ uniezalezniania si¢ od wlasnych nalogéw, depresji,
lekow. |

Duza przestrzen zyciowa proponuje nowe mozliwosci, wieksze wybory 1 ulatwia
wickszy rozmach. Pozwala na przekraczanie zawezonej przez cierpienie perspektywy i
wysuwa szersza perspektywe, ktéra pozwala na poszerzanie swego pola dzialania i
wyprowadza z waskiego kregu cierpienia, a nawet je niweluje i przybliza mozliwos¢
rozwijania w sobie harmonii i wewnetrznego ladu. |

Na szerszej przestrzeni zyciowej ma sie wicksze szanse realizowania wilasnych
twc’?r?zych *i niepowtarzalnych wartosci i zwiazanych z nimi marzef. W przestrzeni
takiej fatwiej jest odkry¢ swoje mozliwosci i latwiej je porzadkowaé pod katem ich
rzeczywistego speiniania. Podobnie jak latwiej jest w duzym mieszkanju niz w jednym
malym pokoju porzadkowaé duzg 1los¢ rzeczy 1 zadecydowaé o tym, ktére z nich za-

chowac. Szeroka perspektywa zycia ufatwia roznicowanie wartosci, hierarhizowanie
ich, porzadkowanie i harmonizowanie z wlasnym dziataniem.

Jesli swiadomie poszerzamy nasza przestrzen zyciowa, tworzymy warunki do
podnoszenia naszej zdolnosci do koncentracji na tym, co jest istotne 1 wazne, a co moze
rozwing¢ w nas poczucie harmonti. |

Droge do osiagania harmonii przedstawia chinski znak filozofii Tao: Jin — Jang.
Ukazuje on harmoni¢ jako je dn o s ¢ przeciwstawnych zjawisk, ktore wzajemnie
przenikaja 1 tworzg jedng powiazang ze sobg calosC. Filozofia Wschodu przyjmuje bar-
dzo szeroka perspektywe ogladu (z duzego dystansu) zjawisk sprzecznych. Odkrywa
ona, iz zjawiska te w perspektywie wielowymiarowej okazuja sie¢ by¢ wzajemnie ze
sobg powigzane wspolnym pochodzeniem (w filozofii europejskiej problem ten zostal
opracowany przez Arystotelesa, Plotyna oraz H. Bergsona).

Symobliczny znak Jin — Jang przedstawia model wzajemnego przenikania si¢ zja-
wisk sprzecznych. Symboliczna przestrzen czerni przenika do przestrzeni bieli, 1 od-
wrotnie biel do czerni. Uczymy sie tu rozumienia glebszych zwiazkéw zachodzacych
miedzy przeciwienstwami 1poznajemy mozliwos¢ odnajdywania wspolnego
kontekstu, poprzez dystansowanie ich 1 odkrywanie wspoinego Zrodta.

Uczymy si¢ tu akceptujacego przyjmowania tego, czego nie lubimy, od czego od-
gradzamy si¢ poprzez przygladanie si¢ temu z duzej odleglosci 1 w innym, szerszym
kontekscie. |
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W proponowane]j tu pracy nad soba dazy sie do godzenia we wiasnym mysleniu i
w doswiadczaniu zjawisk sprzecznych, kontrastowych czy konfliktowych. Dazy sie do
przekraczania waskiego pola widzenia i przezywania.

Zmierza si¢ tu do rozwijania umiejetnosci akceptowania, tolerowania, a nawet ro-
zumienia przeciwstawnych przekonan i postaw. Zmierza si¢ do rozwijania zdolno$ci
przekraczania wiasnych negatywnych ustosunkowan do odmiennych, badz sprzecznych
stylow zycia, do uczenia akceptacji alternatywnego myslenia.

Zgodnie ze wschodnim kierunkiem rozwoju proponuje si¢ tu ksztaltowanie bardzo
szerokiego pola postrzegania i dziatania, uczy si¢ umiej¢tnosci wkraczania na
bardzo szerokie pole doswiadczania.

Zaklada si¢ tu, ze budowanie szerokiej opcji Swiata we wlasnym mysleniu i dzia-
faniu jest drogg do odnalezienia dla siebie bardziej stabilnych wartos$ci, gwarantujacych
wigksza harmonijno$é wewnetrzna, ktéra stanowi antidotum na wszelkie cierpienia,
depresje i natogi.

Przeksztalcanie wlasnych negatywnosci

Szeroka wizja rzeczywistosci staje si¢ kluczem, ktory otwiera droge do bogatszego
doswiadczania. Wizja taka buduje wigksza przestrzen zyciowa, dzigki ktorej mozemy
uczy¢ si¢ dystansowania Zzrodia naszych cierpien, lekow, depresji 1 uzaleznien.

Szersze pole postrzegania mniej ogranicza, bo proponuje wieksze wybory, ktore
odkrywaja 1 uruchamiajag wewng¢trzne kreatywne mozliwosci czlowieka 1 podnosza
poziom jego dzialania. Szeroka opcja buduje szerszy kontekst tego dziatania, a przez to
bardziej optymistycznie nastawia do siebie i §wiata. Pozwala odkrywaé sens wiasne;
aktywnosci, co ulatwia w sposob pokojowy ustosunkowywacé si¢ od tego, czego nie

akceptujemy, czego nie lubimy. |
| Odkrywamy wowczas bardziej pokojowe strategie pracy z wiasnymi problemami i
uzaleznieniami. Na wigkszej przestrzeni zyciowej odnajdujemy wyzszy rodzaj metod
pracy z naszymi negatywnosciami. Nie walczymy z nimi 1 nie amputujemy, lecz neu-
tralizujemy je, tonizujemy poprzez wiaczanie ich w kontekst takiej sytuacji, w ktore;j
nastepuje ich pozytywne przeobrazanie. Negatywnosci, ktore sa dla nas, a czgsto 1 dla
innych, trucizna, mogg stac si¢ rodzajem lekarstwa.

Dzi¢ki szerokiej opcji mozna wprowadzi¢ wyzszy poziom metod 1 Srodkéw pracy
z wlasnymi problemami—metody przeksztalcajgcej, aniemetody wal-
czacej. Kiedy toczymy walke z najbardziej negatywnymi zjawiskami, wtedy wytwa-
rzamy agresywne energie, ktore rowniez oddzialujg na nas i1 przyszla sytuacje. Prze-
ksztalcanie negatywnych zjawisk stwarza atmosfer¢ pokojowa 1 sklania ku poszukiwa-
niu w sobie takich aspektéw, w oparciu o ktére mozna by przebudowa¢ to, co negatyw-
ne w pozytywne.

Jesli cheieliby$Smy przyktadowo poprzez walke z samym sobg porzuci¢ depr e-
syjny i autystyczny ,styl” zycia 1 na sil¢ 1 bez przekonania rzucilibysSmy si¢
w wir aktywnego zycia spolecznego lub towarzyskiego, to na pewno bylby to rodzaj
walki z samym soba, czyli represyjny sposéb pracy z soba, ktory nie gwaranto-
watby pozytywnego i stalego efektu.
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W alka zdepresjajest zawsze metoda negujaca i thamszaca nie tylko depresie,
ale 1 osob¢ znajdujaca si¢ w niej. Represywnos¢ nie gwarantuje statos$ci zmiany zacho-
wania, osoby dotknigte] depresja, badz znieksztatca jej aktywnos¢ zewnetrzna, ktora
mialaby uleczy¢ jaq z depresii.

Jesli natomiast zaakceptuje si¢ wlasny stan depresyjny i przyjrzymy mu
si¢ blizej, to poznamy jego przyczyny 1 zrozumiemy jego przebieg, a przez to oddalimy
si¢ emocjonalnie od tego stanu. Kontaktowanie si¢ racjonalne zwlasng depresja
zmniejsza symbiotyczny zwigzek z nig, czyli powoduje dystans do niej.

Spojrzenie z boku na swoja depresj¢ zmniejsza poczucie identyfikacji z nia, i czy-
ni, Ze staje si¢ ona bardziej obca 1 bardziej odlegla.

Wyobrazmy sobie sytuacj¢, w ktérej zamierzamy zerwa¢z natogiem pale-
nia. Jesli potgpiamy sobie jako osobg za nasz czyn palenia 1 zywimy do siebie nieche¢
i za wszelka cen¢ dazymy do niepalenia, tzn. robimy to w spos6b apodyktyczny 1 repre-
syjny, ktéry na ogél jest sposobem zawodnym. Wywoluje on rodzaj Igki przed niepale-
niem. Dawne poczucie winy jakie posiadato si¢ w czasie palenia zostaje zastapione
nieuswiadomionym lekiem przed niepaleniem. |

Jesli rozstawanie si¢ z paleniem wywoluje silny le¢ek przed niepale-
nie m, to lek ten moze nakloni¢ do powrotu do palenia, albo przeksztalci¢ si¢ w rodza;
innego uzaleznienia, badZz wrgcz moze wywotac zaburzenia somatyczne, a nawet psy-
chiczne. Moze rowniez pojawi€ sigrodzaj uzaleznienia od niepalenia, ktére
rowniez oddziatuje w sposéb negatywny na zdrowe funkcjonowanie osoby.

Niezawodnym sposobem odejscia od palenia, jest zaakceptowanie
swojego nalogu, czyli siebie palacego i przygotowywanie si¢ do niepalenia w pozytyw-
nym stanie myslenia. |

,Pale 1 wiem, ze nie jest to dobre, ale nie czuj¢ do siebie nienawisci z tego powo-
du. Planuje znaleZ¢ moment, w ktorym przestan¢ pali¢, ale nie chce¢ tego uczyni¢ w
strachu i leku. Zamierzam to zrobi¢ z pozytywnym nastawieniem. Bede poszukiwat
takiego momentu”.

»,Wiem, Ze nie jest to pozytywne, ze palg ale nie nienawidze¢ siebie
za to. Wrecz akceptuje siebie mimo takiej sytuacji w jakiej jestem aktualnie, cho¢ sadze,
ze powinienem odej$¢ od palenia. Nie akceptuj¢ jedynie swojego czynu palenia, a nie
siebie i sadze, ze powinienem przesta¢ pali€. Nie chcg tego zrobi€ przez sil¢ 1 przymus,
oraz nie w zlosci”.

Powyzsze sposoby mys$lenia zabezpieczajg przed represywnoscig dezakceptujaca
nas samych, orazprzed lekiem przed niepaleniem, ktory jest rownie
grozny jak palenie. Negatywny sposob myslenia, zlos¢ 1 nienawis¢ do
wlasnego uzaleznienia moze zawsze przeniesc si¢ na nowa sytuacje, w ktorej chcemy
zerwacé z nalogiem. Jest to zawodny sposOb, poniewaz zaraza nowg sytuacj¢ niezdrowa
atmosfere.

Zasada pokojowego sposobu zaprzestania palenia nie jest latwa. Poszukiwanie
jednak tego sposobu jest oplacalne, poniewaz gwarantuje zerwanie z nalogiem w
pozytywnym stanie mys§lenia, ktéry wplywa pozytywnie na nowg sytu-
acje i asekuruje przed nowym uzaleznieniem, chociazby od niepalenia.

Dzieki wiec szerszej opcji Swiata pojawiajg si¢ duzo wigksze mozliwosci wybo-
row pozytywnego odchodzenia od uzaleznien, lgkow 1 depresji. Odnajdujemy
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w takiej opcji szersze i glgbsze wymiary zycia, ktére tagodnie i w pozytywnej atmosfe-
rze wyprowadzajg z sytuacji trudne;j.

W szerokiej przestrzeni zyciowej mozliwe jest stworzenie takiego kontekstu pracy
z samym soba, w ktérym nie wystapi tlumienie, lecz przeksztalcanie negatywnosci.
Kontekst ten niweluje — zawsze nam grozace — uzaleznienieod uniezalezni a-
nia sig, ktore jest rownie bolesne, zniewalajace i hamujgce jako samo uzaleznienie.
Wskazuje on sens pokojowego i fagodnego porzucania wiasnych negatywnosci poprzez

wydobywanie w nich pozytywnych aspektow. Wyzwala zatem od wypelnionego lekiem
uzalezniania sie od:

palenia jak1  niepalenia

picia jak1  niepicia

doznawania przyjemnosci jaki  niedoznawania przyjemnosci
posiadania jak1  nieposiadania
przywiazywania jak1  nieprzywigzywania

Szeroka opcja stwarza warunki do wyzszego poziomu uniezalezniania si¢ od wia-
snych negatywnosci. Pozwala na harmonijne wchodzenie w sytuacie poza uz a-
leznienia izapobiega lekowemu uzaleznianiusicod uniezalezniehf.

Koncetracja, kontemplacja i medytacja — antidotum na cierpienie,
stresy i uzaleznienia

,»INajprostsza ilustracjg stanu czuwania (aktywnosci beta) bytby obraz orkiestry symfonicz-
nej, w ktorej kazdy muzyk gra wilasng partytur¢ bez koniecznosci uwzgliedniania instrukcji dyry-
genta, zas stan medytacji lub koncentracji alfa lub theda odpowiadalby tej samej orkiestrze, graja-
cej w sposob harmonijny jako cato$é”. '

Francois J. Palu-Cavallier

Umyst, ktory ¢wiczy si¢ w koncentracji, skupieniu, kontemplacji 1 medytacji po-
trafi do tego stopnia zrelaksowac si¢, ze dystansuje catkowicie otaczajaca rzeczywistosc
1 rozbudowuje oraz poszerza swoja codzienng wizj¢ zyciowa. Relaks ten jest pelnym
relaksem obejmujacym nie tylko ciato, ale 1 umysl, uspokaja ciato, oddala mysli oraz
przezycia emocjonalne, wycisza cialo i umyst, co rzadko wystepuje w zwykiej relaksa-
Cji.

Dzigki dystansowaniu wiasnych mys$li regenerujemy swoje sity witalne 1 postrze-
camy rzeczywisto$¢ jako Zrédio bogatych mozliwosci funkcjonowania 1 uwalniania si¢
w sposob tagodny od uzaleznien i cierpien bez stosowania w stosunku do siebie repre-
sywnosci 1 wyzwalania w sobie Igku.

Nie bez powodu osoby medytujace na ogét z rezerwa odnosza si¢ do wszelkich
swoich przywiagzan. Dzieki zdolnosci dystansowania swego otoczenia, potrafig dystan-
sowac to, co wywotuje ich cierpienie 1 co stanowi przedmiot ich uzaleznien 1 negatyw-
nych przywiazan. Latwiej jest takim osobom uwolni¢ si¢ od wiasnych negatywnosci,
jesli tylko tego chca. Nie wystgpuje rowniez u nich lgk przed negatywnosciami i uza-
leznienie od braku negatywnosci. A kiedy zdarza im si¢ czasem wrdci€¢ do negatywnych
zachowan, to czynia to bez leku 1 bez represywnosci ponownie z nimi Si¢ rozstajg.
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Dzigki duzej umiejetnosci skupienia si¢ 1 koncentracji (np. na oddechu) osoby
kontemplujace 1 medytujace zdobywaja zdolno$¢ wprowadzenia si¢ w stan pelnej relak-
sacji, w czasie ktorej zmniejsza si¢ czestotliwos¢ fal bioelektrycznych mézgu i prze-
chodzi si¢ w tzw. strefe alfa lub theta, gdzie potencjat elektromagnetyczny mézgu wzra-
sta i regeneruje utracone sity zyciowe.

Osobom takim — dzigki umiejgtnosci wprowadzania si¢ w stan medytacji i kon-
templacji — tatwo jest uniezalezni¢ si¢ od stymulacji zewnetrznej, ktéra wprowadza w
stan nadmiernego czuwania 1 stresu. Latwiej jest im ogranicza¢ samemu te stymulacjg i
wyprowadzac si¢ ze stanu nasilonej czujnosci 1 stresu, gdzie czgstotliwos¢é aktywnosci
moOzgu wzrasta, a spada, niestety, jego elektromagnetyczny potencjat.

Relaksacja medytacyjno-kontemplacyjna uczy skutecznego sposobu dystansowa-
nia zZrédia cierpienia 1 depresji oraz tego, od czego si¢ najbardzie) uzalezniamy w spo-
s6b negatywny. Umiejetno$é postrzegania rzeczywistosci z duzej perspektywy daje
wiekszg site w decydowaniu o wilasnej postawie, ulatwia rozwijanie postawy akceptuja-
cej alternatywne punkty widzenia. Brak tej akceptacji jest bowiem przyczyng wielu
cierpien, depresji, uzaleznien.

Czlowiek ¢wiczacy si¢ w koncentracji, dzieki umiejetnosci dystansowania co-
dziennej rzeczywistosci poszerza swoje pole postrzegania 1 odkrywa wyzszy wymiar
Zycla — wymiar sensu.

W obliczu tego wymiaru rzeczywisto$¢ codzienna nabiera zupelnie innego cha-
- rakteru 1 wzbogacona zostaje 0 wyzsze wartosci, ktére niweluja znaczenie obiektoéw, z
powodu ktérych cierpimy. Ztagodzony zostaje wrogi i walczacy stosunek do patologii
wlasnego zachowania i nastepuje zwrot ku temu, co jest w nas dobre.

Relaksacja medytacyjna i kontemplacyjna z duza lekko$cig uwalnia od zrédia
cierpienia 1 przyczyny uzaleznien.

Droga do odkrywania w sobie nadwyzk1i

Osoba zdolna do duzej koncentracji, glebokiej medytacji i kontemplacji jest mniej
ograniczona sytuacja zewng¢trzng i nie przywiazuje si¢ z duza sila do uzaleznien ani do
uniezaleznien; do postawy walczacej, ani poddajace] sig.

Czlowiek rozwijajacy zdolnosci koncentracyjne i kontemplacyjne moze zastoso-
wacé z wyboru koncentracj¢ na obranym obiekcie, bez uzalezniania si¢ od niego. I dlate-
go kiedy uwalnia si¢ on od natogu, wilasnej negatywnosci to nie szuka zastgpczego
obiektu kompensujacego. Przeksztalca on po prostu swoje negatywnosci nie na drodze
walki i negacji, lecz na drodze konstruktywnej zmiany siebie, zmiany kontekstu swego
dziatania.

Przeksztalca on caly kontekst, w jakim funkcjonowato jego negatywne zachowa-
nie w kierunku koncentracji na wartosci wyzszej, ktéra odnajdujemy w sobie, a ktora
calkowicie uniewaznia znaczenie obiektu negatywnego uzaleznienia. Nie jest to walka z
obiektem uzaleznienia czy z samym uzaleznieniem, ani walka z samym soba, lecz jest
to praca nad odnalezieniem pozytywnego klimatu dla catkowitego przeksztaicenia ne-
gatywnosci w pozytywnos¢. |



85

Zdolnosci koncentracyjne i kontemplacyjne pozwalaja na zastosowanie metody
dekoncentracji 1 derefleksji w stosunku do uzaleznienia i w sposob efektywny uwalniaja
od niego. Ucza one skutecznego skupienia si¢ na wyzszych wymiarach zycia, ktére
gratyhikujg dotychczas ukryte potrzeby wyzsze.

I jesli uzaleznienia zaspakajaja deficyty czlowieka, to zdolnosm koncentracyjne —
budujac szersza perspektywe rzeczywisto$ci — pokazuja wyzszy nadrzedny wymiar,
ktory nie jest zwigzany z brakami, lecz z ,,nadwyzka” jaka posiada cztowiek w sobie.

Kiedy uczymy si¢ koncentracji, budujemy pole widzenia, przezywania, do$wiad-
czania, ktore uruchamia w nas nie nasze niedobory, lecz nadwyzki, nadmia-
ry. Odkrywamy w samych sobie co$, co pozwala nam dziata¢ nie pod wplywem ja-
kiegos$ ,,glodu”, lecz pod wplywem tego, co jest w nas warto$ciag dodatnia, ktora zmniej-
sza nasze dotychczasowe braki i daje sile¢ zaakceptowania ich.

Osoba kontemplujaca i1 medytujgca odkrywa wartosci, ktore przetasowujq jej do-
tychczasowe wartosci. Odkrycie przez nia w sobie nadwy zki lokuje w innym
kontekscie jej niedobory 1 znieczula a nawet umniejsza bol zwiazany z brakami. Unie-
zaleznia si¢ od natretnego uzupeiniania, badz nachalnego zaspakajania ich.

Nadwyzka nie jest przeciwienstwem braku ani jego zaprzeczeniem, lecz jest
nowym nadrzednym wymiarem, ktory realizuje prawo bezinteresownos$ci. Gratyfikacja
brakow rozbudowuje warstwe interesowno-biologiczna czlowieka i jest ona niezbedna
do jego empirycznego istnienia, za§ nadwy zka rozwija bezinteresowne warstwy
cztowieka 1 realizuje jego duchowa strong.

Koncentracja 1 kontemplacja dajg mozliwosci budowania w sobie pokladoéw bez-
interesownych. Stwarzaja one warunki do odkrycia innego niz biologiczny porzadek —
do odkrycia bezinteresownego porzadku $wiata.

Mozna by pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, ze wszelkie uzaleznienia, leki i depresje
wynikaja z wylacznego utkwienia w interesownym porzadku swiata, w uzaleznieniu od
niego 1 w nieumiejetnoscit przekraczania go.1 wkraczania na teren porzadku bezintere-
sownego (nazywanego przez wspolczesnych biologow 1 fizykéw ukrytym porzadkiem
implikatywnym). Dzigki ¢wiczeniom koncentracyjnym 1 medytacyjnym nastepuje swo-
bodniejszy przeptyw energii wewnatrz osoby, dzigki czemu nie jest ona uwi¢ziona
wylacznie w jednym porzadku 1 swobodnie porusza si¢ po orbicie obu porzadkow. Jest
to skuteczna droga do totalnej przebudowy swojej osoby, w kierunku harmonii.

Zasady harmonijnej pracy z wlasnym cierpieniem 1 uzaleznieniami

Pierwszg zasada proponowanej tu drogi rozwoju jest zasada niewerbalnego
doswiadczenia sytuacji,tuiteraz”. Mimo, Ze zasada ta jest opisywana przez
wielu holistycznych psychologéw, wydaje sie by¢ ona bardzo trudng zasada do prak-
tycznego zastosowania. Wymaga bowiem duzej dojrzalosci wewnetrznej tj. umiejetno-
sci dystansowania wiasnych problemow zycia codziennego oraz siebie jako osoby
ograniczonej mowieniem 1 mysleniem pojeciowym.

Proponuj¢ tu opracowane przeze mnie metody 1 techniki, ktore sprowokowatyby
przezycie tej zasady, oraz nauczylyby umiejetnosci doswiadczania jej w zyciu. Zasade
te wprowadza si¢ w sposob stopniowy 1 etapami.
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W pierwszym etapie stosuje si¢ koncentracyjne i kontemplacyjne éwiczenia nie-
werbalne w grupie (w pomieszczeniu i plenerze) i uczy sie dystansowania o0t o ¢ z e-
nia, anastgpnie dystansowania wltasnej osoby. Uczy sie tu umie-
jetnosci Swiadomego oddalania si¢ 1 oczyszczania ze swoich negatywnych mysli, uczué,
konfliktow, bolow i cierpien poprzez skupianie sie na tym, co jest doznaniem niewer-
balnym. Chodzi o to, aby doznanie to przezy¢ w grupie w sposob autentyczny. Jest to
etap przezywania nowych zjawisk w catkowitym oderwaniu (fizycznym i mentalnym —
myslowym) od swego codziennego zycia.

W drugim etapie powraca si¢ do koncentracji na wilasnej osobie w celu poszuki-
wania swojej identyfikacji Polecasi¢ koncentrowanie na swoim ciele, emo-
cjach, umysle, oddechu, na swoich doznaniach ,.,tu i teraz”, az do skupienia si¢ na jed-
nym wybranym elemencie 1 pelnym przezyciu tego elementu. Stosuje sie tu indywidu-
alne ¢wiczenia wizualizacyjne, wytaczajace myslenie pojeciowe, a rozwijajace myslenie
obrazowe.

Nastepnie przechodzi si¢ do ¢wiczen stownych w dziadzie 1 w matych grupach, w
ktérych poszukuije si¢ wewnatrz siebie punktéw odniesienia dla wlasnej tozsamosci. Sa
to ¢wiczenia bardzo trudne, poniewaz na ogoél tozsamos$¢ nasza ksztaltuje sie dzieki
stymulacji zewnetrzne;.

Osoba poszukujgca swej tozsamosci zadaje sobie gtosno pytania 1 na nie sama so-
bie odpowiada w obecnosci jedne] osoby, oraz w obecnosci dwoch oséb. Odpowiedzi
iej skierowane do siebie samej sq Sledzone 1 uzupehiane pytaniami osob stuchajacych
(alterego). Osoba poszukujaca wiasnej tozsamosci stawia nastepnie pytania obserwato-
rom swego autodialogu na temat, zwigzany z jej tozsamoscia i otrzymuje od nich od-
powiedzi.

Nastepnie przechodzi do porzadkowania w sposob pisemny, badZz myslowy tego,
co odkryta w sobie. Moze ona sprébowaé przedstawi¢ w grupie w sposob niewerbalny
to, co odnalazia jako istot¢ swojej tozsamosci (np. w spos6b pantomimiczny).

W ostatnim etapie zmierza ona do tego, aby przezy¢ ,.tu 1 teraz” odkrytg w sobie
istote wlasnej tozsamosci. Wprowadza si¢ tu ¢wiczenia integracyjne, pozwa-
lajace na przezywanie swojej tozsamosci w kontakcie z samym sobg 1 z innymi. Odby-
wa sie to drogg ¢wiczen ruchowych, eurytmicznych, wyobrazeniowo-wizualizacyjnych,
oraz ¢wiczen kontemplujacych wiasng tozsamos$¢. Zajecia te kontynuuje si¢ podczas
kilku spotkan.

Nastepna zasada jest zasada formatywn a, ktéra prowadzi do zwigkszania
fadu w samym sobie. Postuguje si¢ tu niewerbalnymi metodami koncentracyjnymi sty-
mulujacymi zmysly (wzrok, shuch, smak, dotyk) i koordynujacymi ciato, (¢wiczenia
ruchowo-dzwiekowe) oraz wschodnimi technikami koordynujacymi cialo z emocjami,
umystem i mowa. Zasada ta przygotowuje do wyzszego poziomu zintegrowania wiasnej
osoby, ktéry obejmuje poziom fizyczny, psychiczny i duchowy, okreslany tu poziomem
harmonijnym. |

W tym momencie mozna zastosowa¢ zasad¢ poszukiwaniaw sobie nad-
wy z Kk i, czyli tego, co jest w nas w nadmiarze, co ujawnia si¢ w sposéb spontaniczny,
nieprzewidywalny, a co prowadzi do rozwoju skokowego (do skoku wzwyz, zwanego w
psychologii wzrostem). Zasada ta jest zasadg tworczego, niestymulowanego ze-
wnetrzne przejawiania siebie, ktérego nie mozna myli¢ z tworczoscia artystyczng. Za-
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sada ta zaklada konieczno$¢ poddawania si¢ ,,skokom” swobodnego mys$lenia, méwie-
nia 1 dzialania, ktére uwalniaja od stereotypowosci i automatycznoséci zachowania.

Zasada ,,skokow” akceptuje i odstania calkowicie wiasna, czyli niepowtarzalna
aktywnos¢, ktéra wyprowadza z krggu zrutynowanych zachowan reaktywnych, zwiaza-
nych zawsze z dazeniem do zaspokojenia potrzeb i brakéw, a pobudza do aktywnosci
zwigzanej z wlasng wyjatkowoscia i kreatywnoscia.

Zasada bezinteresownego dosSwiadczania jestostatnia za-
sada proponowanej pracy z soba. Celem tej zasady jest wywolanie pewnego stanu kon-
templacyjnego, ktory cechuje si¢ bezinteresownoscia. Stosuje sie tu techniki kontem-
placyjne, ktore uaktywniaja bezinteresowne i bezstronne wymiary osobowosci. Techni-
k1 te ucza umiejgtnosci przezywania i doswiadczania pozbawionego nastawienia na
cel, ktory jest zawsze zwigzany z korzyscia.

Rozwijaja wyciszong postawe wewngtrznego skupienia, dzigki ktéremu mozna
nauczy¢ sie ,,bycia” poza ocenianiem, poza kontrolowaniem i poza poréwnywaniem sie
z mnymi. Ucza koncentracji na wlasnym wewnetrznym zyciu, poprzez zawieszanie
wilasne) pragmatycznej natury, ktora jest zawsze interesowna natura.

Zadaniem tej zasady jest nie tyle wycofywanie z aktywnos$ci zyciowej gratyfikujg-
ce] interesowne potrzeby 1 prowadzenie do zycia ascetycznego, lecz przygotowywanie
do umiejetnosci uwalniania si¢ od slepego przywigzania do ,,posiadania” i przyjemno-
SC1.

Zasada bezinteresownoSci realizowana jest w czasie zaje¢ grupowych oraz w
czasie indywidualnych zaje€ przygotowujacych do stosowania jej w zyciu codziennym.
Proponuje si¢ tu chwilowe zawieszenie mys$lenia, ktore jest z natury swej interesowne, a
nast¢pnie rozwijanie myslenia pozytywnego 1 nie oczekujgcego na zadne korzysci.
Wprowadza si¢ stowne ¢wiczenia dialogowe w parach sprawdzajace czy myslenie inte-
resowne zostato zniwelowane. Sprawdza si¢ roGwniez poziom bezinteresownosci mysle-
nia w spontanicznych scenkach grupowych, w czasie ktérych pobudza si¢ bezintere-
sowng motywacje do relacji w grupie.

Ktadzie si¢ akcent nie na osigganie korzysci z relacji, lecz na ich forme¢. Zmierza
si¢ tu do formowania tych relacji w harmonijny 1 estetyczny ksztait.

Jest to moment, kiedy uaktywnia si¢ w cztowieku nadwyzki, ktéra wycofuje jego
interesowne ,,ja”’ na rzecz ,,ja”’ wyzszego — kreatywnego, stanowiacego zalazek wyzszej
harmonijnej i bezinteresownej $wiadomosci.
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Summary

This article points to the necessity and particularly importence for the development of the tea-
cher’s personality.

It 1s taking for granted that the responsable teacher is able to expand the pupil’s horizon,
deepen his anderstanding and apprecciation and add immeasurably to his mental health and hap-
piness. It depends especially of the teacher’s right attitudes.

This article is based on opinions many authors and written by utilizing their different
woOrks.



