Popchnij mnie (ang. Push Me) - olej na plétnie, 2018, Lincoln Townley

Im mniej ,,si¢ popycham”, tym lepiej chodze¢ —

czyli o tym, jak wyjs¢ poza schemat ,,topdog/underdog” oraz o
roznicy miedzy introspekcja a poszerzaniem Swiadomosci
doznaniowej

Piotr Mierkowski

Pragne podzieli¢ si¢ moimi przemysleniami na temat kwestii, ktora zajmuje mnie juz od
dhluzszego czasu, a ktorg zaciekawitem si¢ ponownie w trakcie prowadzenia niedawno
treningu terapeutycznego ze studentami psychoterapii w jednym z osrodkow, z ktoérymi
wspolpracuje, zajmujagcym si¢ szkoleniem w zakresie terapii Gestalt. Wczesniej, ten sam
wzorzec zachowania, ktory metaforycznie nazywam tutaj ,,popychaniem si¢”, miatem okazje
obserwowa¢ wielokrotnie nie tylko w grupach czy w terapii indywidualnej, ale rowniez u
duzej liczby osdb, z ktérymi mam do czynienia na co dzien, jak réwniez u siebie (pod
postacig prokrastynacji), dlatego temat ten jest mi juz dobrze znany. U niektérych schemat
ten przybiera wyjatkowo ucigzliwa forme perfekcjonizmu, zwigzang z nieustannym
ocenianiem 1 karceniem si¢, a nawet nienawiscia do siebie, co niechybnie odbija si¢ na



samopoczuciu i zdrowiu. Najczesciej jest to nic wiecej niz chroniczne ,,popychanie si¢” 1
poza takimi jego efektami jak np. ciggle ocenianie si¢ i monitorowanie, robienie czego$ z
nadmiernym wysitkiem, negatywne mys$li powodujace zwatpienie w siebie, niepokdj,
zmieszanie, poczucie wstydu, odwlekanie spraw lub utkwienie w miejscu, niewywigzywanie
si¢ z zobowigzan 1 doSwiadczanie wyrzutdw sumienia, moze pozostawaé¢ mato swiadome a
jego istnienie ujawnia si¢ wytacznie w jezyku, jakim kto$ o sobie mowi, sprawiajac wrazenie,
ze si¢ bardzo stara, jest dla siebie srogi czy me¢czy si¢ ze sobg itp.

Odpowiednikiem tego swoistego ,,wewnetrznego” schematu relacyjnego w
»zewnetrznym” zachowaniu jest bycie popychanym przez innych lub nasze wlasne
popychanie innych oséb, w sposob dostowny (przy uzyciu sity fizycznej) i metaforyczny, za
posrednictwem nakazow i zakazow. Oczywiscie popychaniu najczesciej towarzyszy rownie
silny opor stawiany mniej lub bardziej jawnie przez popychanego. Najbardziej absurdalne
jest to, ze popychani przez nas ludzie nie muszg wcale by¢ wrodzy czy opozycyjni wobec
nas, ale po prostu nie robig tego, co my chcemy, zeby robili. Najczesciej sg to osoby nam
najblizsze, jak nasze dzieci, nasi ukochani, np. maz lub Zona, chtopak lub dziewczyna,
rodzice, zwlaszcza na staro$¢..., albo ci, na ktorych nam najbardziej zalezy, jak przyjaciele,
koledzy w pracy, uczniowie, nauczyciele, klienci i terapeuci, itd. Kochane i jednoczes$nie
najwyrazniej wrazliwym osobom niejednokrotnie najmniej oszczedzamy popychania. Smiem
zatozy¢, ze taka forma sprawowania kontroli nad wlasnymi dzie¢mi jak ,,trzaskanie z bata”,
wynikajaca najczesciej z bezsilno$ci, a takze wywieranie na nie presji, z jednoczesnym
brakiem znaczacej zmiany z ich strony, jest na porzadku dziennym w Zyciu niejednej rodziny
1 wiekszos$¢ z nas z pewnoscig doswiadczyta jej w swoim dziecinstwie. Nic wigc dziwnego,
ze z tatwoscig przychodzi nam nauczenie si¢ takiego schematu i rozpoczecie korzystania z
niego jako sposobu na samego siebie.

»Nie rob tego! Zrob to”, ,,Nie becz, zamknij si¢!”, ,,Czy nie masz nic lepszego do robienia!”,
»Nie garb sie, usigdz prosto!”, ,,Wciggnij brzuch!”, ,,Zajadaj szybko! Chce miec¢ czysty talerz,
bo nie dostaniesz deseru!”, ,,Przestan si¢ wiecznie wiercic¢!”, ,,A to mazgaj!”, ,,A ona znowu w
oblokach! Przeciez masz jeszcze lekcje do odrobienia.”; ,lle razy mam ci powtarzacé, a ty
swoje!”.

Czy brzmi to znajomo? Mimo iz tak samo powszechny jak powyzsze scenki z Zycia
domowego rodziny, nasz wlasny uwewnetrzniony nawykowy schemat ,,popychania si¢” jest
réwnie meczacy 1 uparcie nieskuteczny. Jesli jestem popychany to si¢ opieram. Im mniej ,,si¢
popycham” tym lepiej chodze.

Taki obraz rozcztonkowanej organizacji funkcjonowania cztowieka zdominowat duza
terapii Gestalt twierdzi¢, ze ten powszechnie wystepujacy rozdzwigk jednosci ludzkiego
organizmu zostal przez Sigmunda Freuda i jego nastgpcOw mylnie uznany za podstawe
dynamiki osobowosci cztowieka pod postacig interakcji to (id), ja (ego) i nad-ja (superego).
Co wiecej, stanowi on pryzmat, przez ktory Freud postrzegat wszelkie ludzkie relacje,
wlacznie z tymi, ktore zachodzg miedzy jednostka a spoteczenstwem i ogdlnie mowige
swiatem zewnetrznym (S. Freud, Kultura jako ZzZrodio cierpien, 1927,1930/2019). Ta
rozbiezno$¢ 1 nieustanna ,przepychanka” miedzy tym 1 nad-ja, gdy to dazy do
natychmiastowej gratyfikacji potrzeb plynacych z ciala nie zwazajac na konsekwencje a
tymczasem, po przeciwnej stronie, nad-ja, jako glos sumienia nakazuje zachowywac si¢ w



sposOb spotecznie przyjety, stanowi podstawe wszelkiej dynamiki czltowieka z punku
widzenia klasycznej psychoanalizy. Centralng role w ,,aparacie psychicznym” Freuda petni ja
odbieraniu 1 przenoszeniu bodzcoéw dzialajacych na organizm ze $rodowiska, na ktora
ostatecznie spada zajmowanie si¢ cigglym rozdzielaniem i godzeniem pozostatych dwdéch
przeciwnych sobie struktur osobowosci.

Zatozyciele terapii Gestalt sprzeciwili si¢ stanowisku psychoanalizy i1 nieskonczone;j
liczbie podziatow wprowadzonych lub usankcjonowanych przez Sigmunda Freuda i jego
nastepcow; patrz: czes¢ teoretyczna zrodtowej ksiazki Terapia Gestalt: pobudzenie i wzrost w
osobowosci cztowieka, zwtaszcza rozdziat drugi pt. ,,R6znice w spojrzeniu ogdlnym i roznice
w terapii” (Perls, Hefferline, Goodman, 1951/2022, s.105-109; dalej PHG). Terapia Gestalt
przyjmuje holizm za niewzruszong podstawe swojej teorii psychologicznej i opartej na niej
terapii. Najwigksza wartos¢ w tym podejsciu ,,lezy w spostrzezeniu, ze catos¢ okresla czesci,
co stoi w opozycji do wczesniejszego zatozenia, ze cato$¢ stanowi zaledwie taczng sume jej
elementow” (ibid., s.75). Zachowania nie mozna zrozumie¢ w kategoriach tworzacych je
sktadnikow, a w zwiagzku z tym, to wlasnie jednos$¢ organizmu i Srodowiska musi stanowié
punkt wyjsciowy wszelkiej koncepcji dotyczacej osobowosci oraz kazdej aktywnosci
terapeutycznej majacej na celu odzyskanie zdrowia.

Najwazniejsze dla Fredericka (Fritza) Perlsa byly jednos$¢ osoby i integracja. Czgsto
powotywal si¢ on na to, co napisal Jan Smuts (1926) — potudniowoafrykanski maz stanu,
filozof idealizmu 1 botanik, ktory ukul stowo holizm 1 sformutowat szereg podstawowych
pojec tego catosciowego podejscia. ,,Kazda indywidualna forma zycia stanowi jednos$¢ — pisat
Smuts (1895/1973, s.61), ,to wlasnie ta ostateczna 1 wewnetrzna jedno$¢ ksztattuje
niezliczone produkty zycia w uporzadkowang 1 harmonijng calos$¢.... Te wyrazna,
pojedyncza, niepodzielng jednos¢ zycia w kazdej jednostce nazywam osobowoscig tej
jednostki.” Autorzy Terapii Gestalt wzbogacili holistyczng doktryng Smutsa o pojecie
granica-kontakt, ,gdzie zachodzi do$wiadczenie”; jest ona tez miejscem tworczego
przystosowania organizmu i $rodowiska, zmiany 1 wzrostu. ,,To wtasnie dzigki tworczemu
przystosowaniu, zmianie i wzrostowi ztozone jednosci organiczne mogg zy¢ dalej w ramach
wigkszej jednosci, jaka jest pole” (PHG, 1951/2022, s.89-90). Taka operacjonalizacja teorii
holizmu umozliwita im praktyczne okreslenie przedmiotu psychologii jako ,,nauki zajmujace;j
si¢ tworczym przystosowaniem” 1 w analogiczny sposob psychopatologii jako dziedziny
zajmujacej si¢ ,,.badaniem zaktocen, zahamowan oraz innych awarii w przebiegu tworczego
przystosowania” (ibid., s.90).

W ten oto sposob, z perspektywy terapii Gestalt, opisywany schemat ,,popychania si¢”
mozna uzna¢ za chroniczne lub powtarzajace si¢ przerywanie skadingd naturalnej jednosci
organizmu 1 $rodowiska, a zatem cigglosci procesu kontaktowania, zmiany i1 wzrostu. Ze
wzgledu na jego powszechno$¢, powyzszy wzorzec zachowania zostal obszernie omowiony
w literaturze terapii Gestalt, w szczego6lnosci przez Fritza Perlsa pod pojeciem polaryzacji
czy podziatu typu ,,topdog/underdog” (dominujacy/dominowany lub pan/poddany), ktory w
pewnym sensie przypomina dynamike mig¢dzy ja i nad-ja opisang przez Freuda. Jego esencja
jest ruch pomiedzy energia wyjsciowa agresji dentalnej a potrzeba ochrony samego siebie
przed ryzykiem lub zagrozeniem. W przypadku gdy schemat ten odbywa si¢ w sposob
nawykowy 1 automatyczny, prowadzi do chronicznej retrofleksji agresji, ktéra zostaje
skierowana przeciwko samemu sobie; wtedy ,.to, co zaczeto sie jako konflikt miedzy
organizmem a $rodowiskiem, przybiera posta¢ «wewngtrznego konfliktu» miedzy jedna



czgscig osobowosci a druga — pomiedzy jednym rodzajem zachowania a jego przeciwnoscia”
(PHG, Mobilizowanie self, 1951, w przygotowaniu).

Proces ten w znacznym uproszczeniu przedstawitem na ponizszym rysunku. Przy
okazji nalezy jednak powiedzie¢, ze w terapii Gestalt self to proces organizujacy, ktory ulega
cigglym zmianom ,w zalezno$ci od dominujacych potrzeb organicznych i naglacych
bodzcow $srodowiskowych”. Jest to kontakt, a doktadniej mowigc ,.granica-kontakt w
dzialaniu; jego dziatalno$cig jest formowanie figury 1 tla” (PHG, 1951/2022, s. 95-96).
,Definicja organizmu jest definicja pola organizm/$rodowisko 1 mozna powiedzie¢, ze
granica-kontakt stanowi specyficzny organ swiadomos$ci doznaniowej nowej sytuacji pola...”
(ibid., s.130).
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pozostata czes¢ agresji poddanej retrofleksji
(manipulowanie sobg)

Jednoczesnie w literaturze terapii Gestalt niejednokrotnie mozna spotkaé si¢ z
przyktadami, kiedy angielski termin ,,self” uzywany jest tak, jak ma to miejsce w innych
bardziej tradycyjnych podejs$ciach do psychoterapii (np. w psychoanalizie) — jako struktura
psychiczna, ktéra umozliwia cztowiekowi indywidualne 1 §wiadome dzialanie, jak dzieje si¢
to w przypadku jazni czy struktury Ja postrzeganej jako centralna czg¢s¢ osobowosci. To
wlasnie ta tradycyjna perspektywa stanowi podstawe wielu pomystéw Fritza Perlsa wiacznie
z koncepcja ,topdog/underdog” (co wyraznie wida¢ na ponizszym rysunku). Obecnie wielu
badaczy i terapeutow Gestalt stara si¢ nada¢ ideom Perlsa nowa forme¢ zgodna z oryginalna
na wskro$ relacyjng teorig przedstawiong jeszcze w teoretycznej czgsci PHG w 1951 roku.
Prace nad dalszym rozwojem teorii Gestalt nadal trwajg. Jedno pozostaje bez zmian, Ze
,hasza metoda terapii jest nastepujaca: ¢wiczenie ja, rozmaitych identyfikacji i alienacji, przy
uzyciu eksperymentéw polegajacych na rozmyslnym uswiadamianiu sobie swoich réznych
funkcji, az do chwili spontanicznego odrodzenia si¢ poczucia, ze to ja jestem tym, ktory
mysli, postrzega, czuje 1 dziala”. Od tego momentu pacjent moze juz samodzielnie przejaé
stery.” (ibid., s.97)

Powracajac jednak do gtownego watku niniejszego artykutu, oto co na ten temat miat
do powiedzenia Richard (Dick) Price — student Perlsa, jeden ze wspodizatozycieli



kalifornijskiego Esalen Institute i1 tworca tzw. Gestalt Practice: ,Kazdy ma problemy.
Problem zyciowy zwykle sugeruje wewngtrzny konflikt jakiego$ rodzaju. W przeciwnym
razie panowalaby calkowita prostota. Kazdy, kto ma jaki§ osobisty problem, najczgsciej
cierpi na nadmierna aktywnos$¢ Topdoga. Topdog to kontrolujacy wewngtrzny glos, ktory
przemawia z pozornym autorytetem na korzy$¢ problematycznego rozwigzania. Stopien
nasilenia problemu zalezy od stopnia sity glosu 7Topdoga. Kazdemu Topdogowi towarzyszy
Underdog — glos powstrzymujacy, ktoérego sprzeciw prowadzi do impasu. Underdog stosuje
uniki, aby wymkna¢ si¢ spod kontroli Topdoga. Kiedy Underdog coraz bardziej manipuluje,
Topdog staje si¢ coraz bardziej surowy. To wiasnie konflikt migdzy kontrolowaniem siebie i
manipulowaniem sobg jest tutaj gtbwnym problemem. W idealnej sytuacji, gdy mamy do
czynienia z trudng sytuacja zewnetrzng, brak jest probleméw. Wtedy bowiem kontrole
sprawuje wylacznie sytuacja. Wraz z przywrdceniem organizmicznej samoregulacii,
nastepuje oczyszczenie granicy kontaktu z tych dwoch spolaryzowanych przeciwienstw.
Pozostaje tylko zdolno$¢ do odpowiedzi na sytuacje. Aby tak sie stato, gdy pojawia si¢ jakis
problem, obydwa sprzeczne aspekty charakteru muszg zosta¢ uswiadomione i musi powstac
dialog prowadzacy do integracji i wyraznego kontaktu” (Callahan, 2009, s.58).

W tym miejscu na pomoc przychodzi fundamentalna metoda terapii Gestalt, a
mianowicie poszerzanie swiadomos$ci doznaniowej, wraz z tzw. paradoksalng teorig zmiany
(Beisser, 1970), ktéra ogdlnie moéwiac, brzmi nastgpujaco: ,,zmiana pojawia si¢ wtedy, gdy
kto$ staje si¢ tym, kim jest, a nie kiedy usituje sta¢ si¢ tym, kim nie jest. Zmiana nie odbywa
si¢ ani pod wplywem przymusu ze strony osoby zainteresowanej zmiang, ani tez
kogokolwiek, kto stara si¢ ja zmienié, ale zachodzi, jesli kto§ wlozy czas 1 wysilek w to, aby
[...] sta¢ si¢ w pelni zaangazowanym w swoja biezaca sytuacj¢. Poprzez odrzucenie roli
agenta zmiany, sprawiamy, ze prawdziwie znaczgca i systematyczna zmiana staje si¢
mozliwa”. Paradoks polega na tym, Zze zmiana nie zachodzi zgodnie z wyuczonym i
automatycznie powielanym schematem zachowania, jak np. ,popychanie si¢”, ktore
powszechnie przyjete jest za jedyny wilasciwy sposob i mylone z tym, co dzieje si¢ w
rzeczywisto$ci. Wbrew temu ztudzeniu, zmiana zachodzi nieustannie, przez caly czas, i
niejednokrotnie to wlasnie nasz brak petnego zaangazowania i ucielesnionego poczucia si¢ w
biezacej sytuacji prowadzi do problemow, kiedy dziatamy bez dostatecznej orientacji i
rozeznania w tym co jest, nieraz przeciwko samym sobie, a najczesciej niezgodnie z
podstawowymi prawami natury wchodzimy samym sobie (lub innym) w drogg.

Zarazem istotnym wydaje si¢ podkreslenie tego, ze w terapii Gestalt wzorzec
zachowania, o ktorym jest tu mowa uwaza si¢ za patologiczny tylko w sytuacji, jesli zachodzi
poza $wiadomoscia, automatycznie i nawykowo. Nalezy bowiem pamigtaé, ze tak jak w
przypadku kazdego innego twdrczego przystosowania, stanowil on kiedy$ bardzo skuteczne
nowatorskie rozwigzanie opracowane w trudnych warunkach. I tak np. prokrastynacja mogta
by¢ w przesztosci doskonata odpowiedzig na sytuacjg, w ktorej z braku wystarczajacego
wsparcia nie wiedzieliSmy, co i jak mamy robi¢ i grali$my na zwtoke, albo potrzebowalismy
wiecej czasu na zdobycie niezbgdnej praktyki lub wsparcia, zanim mogliSmy poczu¢ si¢
wystarczajaco pewni, by podja¢ decyzje czy wykonaé jakie§ dziatanie. Obecnie jednak, w
zmienionych okoliczno$ciach ten wzorzec zachowania jest przestarzaly i nie pasujac do
nowej sytuacji staje si¢ problematyczny. ,,7Jopdog to glos tego, co jednostka powinna robic i
co za tym idzie cz¢sto zawiera introjekcje — mozna tez uznaé, ze jest to glos naszej woli.
Underdog jest bardziej spontaniczny, zbuntowany 1 impulsywny. Przyktadem tej dialektyki
moze by¢ ponizszy dialog: ,, Topdog: Rzeczywiscie musze pojs¢ na sitownig i zadbaé o swojg



kondycje. Underdog: Do jasnej cholery daj mi spokdj, chce leze¢ na stoncu z kieliszkiem
wina!” (Mann, 2010, s.220).

* ok 3k

Po ogdlnym opisie tej nieekonomicznej, meczacej 1 nierzadko bolesnej organizacji
zachowania jaka jest ,popychanie si¢”, w dalszej czgsci artykutu skupiam si¢ na
doktadniejszym przedstawieniu konsekwencji postugiwania si¢ tym schematem oraz réznych
sposobow pracy terapeutycznej, ktora sprzyja poszerzaniu §wiadomosci i zakresu wyboru.
Mimo wielu lat zainteresowania tym tematem, dopiero podczas prowadzenia niedawno
doswiadczeniowej grupy studentéw wpadita mi do glowy mysl, Zze wsparcie niezbedne dla
wyjscia poza ten wielce ograniczajacy wzorzec zachowania znajduje si¢ w samym procesie
poszerzania $§wiadomos$ci doznaniowej. Najwazniejsze zarazem jest trafne odrdznienie tej
typowej dla terapii Gestalt metody badawczej, diagnostycznej 1 terapeutycznej od
introspekcji, ktora zdominowala dziedzing psychologii od czaséw Wilhelma Wundta.
Bowiem introspekcja — czyli ,refleksyjne zagladanie do wngtrza, obserwacja i analiza
wiasnych mysli 1 uczu¢”, jak definiuje ja stownik Merriam-Webster Dictionary, jest niczym
innym jak tylko wgladem w siebie majacym na celu analiz¢ i oceng, na bazie ktorej mozna
stara¢ si¢ doskonali¢ siebie i ksztaltowaé osobowos¢ wedlug wczesniej przyjetych wzorcow
moralnych. Co za tym idzie proces introspekcji nie pozwala na ujawnienie niczego nowego a
jedynie sprzyja utrzymywaniu nawyku ,,popychania si¢”. Roznica miedzy tymi dwiema
metodami przypomina mi nieco rozrdznienie, ktorego Fritz Perls dokonat w wyktadach
zebranych w ksiazce Gestalt Therapy Verbatim mig¢dzy samorealizacja a realizacja obrazu
siebie. ,,Wiele oso6b poswigca swoje zycie, by urzeczywistni¢ koncept tego, jakie powinny
by¢, zamiast urzeczywistnia¢ siebie samych. Rdéznica pomigdzy samo-urzeczywistnianiem a
urzeczywistnianiem obrazu samego siebie jest bardzo wazna. Wigkszo$¢ ludzi zyje tylko dla
wlasnego obrazu. Tam, gdzie niektorzy majg ja, wiekszo$¢ ludzi ma pustke, poniewaz sg zbyt
zajeci projekcja samych siebie jako to czy tamto. Jest to ...klgtwa ideatu. Klgtwa tego, ze nie
powinienes by¢ tym czym jestes” (Perls, 1969/2019, s.45-46).

Dlatego tez dla kazdego terapeuty Gestalt niezbedne jest doktadne rozumienie réznic
pomiedzy tymi dwoma odmiennymi sposobami poznawania siebie — poszerzaniem
swiadomosci doznaniowej i introspekcja — wraz z dobrg znajomoscig krancowo réznych
konsekwencji ich uzycia. W konsekwencji pozwoli to na podjecie wlasnej decyzji, z ktorej
metody bedzie korzysta¢ i w ktorym momencie, w jakim kontekscie. Duzo informacji na ten
temat mozna znalez¢ w ksigzce Perlsa, Hefferline’a i Goodmana (1951), ktorej pierwszy tom
pt. Nowos¢, pobudzenie i wzrost zostat wydany w jezyku polskim w 2022 roku przez Oficyng
Zwigzek Otwarty. Wydanie tomu drugiego, Mobilizowanie Self, jest obecnie w
przygotowaniu 1 jego publikacja jest przewidziana na koniec 2023 roku. Wybrane fragmenty
z obu tomow, ktore uwazam za kluczowe dla lepszego zorientowania si¢ w tym, jak
introspekcja moze utrzymywac¢ schemat ,,popychania si¢”, oraz pozwalajace na doktadne
rozrdéznienie miedzy introspekcja 1 procesem poszerzania $wiadomosci doznaniowej
zakonczg niniejszy artykut. W pierwszej kolejnosci natomiast przedstawi¢ doktadniejszy opis
sytuacji grupy, w ktorej bratem udziat wraz z przyktadami mojej pracy ze studentami, ktorzy
mieli tendencje¢ do postugiwania si¢ tym wzorcem zachowania. Przy okazji powiem wiecej na
temat praktycznego zastosowania terapii Gestalt w tym zakresie.

Podczas prowadzonego przeze mnie treningu terapeutycznego ze studentami
psychoterapii, duza ich czg$¢ méwila o korzysciach wyniesionych z wlasnej terapii i studiéw,



natomiast od czasu do czasu niektérzy z nich skarzyli si¢ na niemozno$¢ osiggniecia
pozadanych przez siebie rezultatow. Osoby te narzekaly na niekonczace si¢ trudnosci w ich
zyciu osobistym spowodowane zawyzonymi oczekiwaniami w stosunku do siebie oraz
wymaganiami zwigzanymi ze swoja terapig i studiami psychoterapii, ktore w ich mniemaniu
mialy nie tyle dopomoc, co zapewni¢ im sukces w dazeniu do doskonalenia siebie. Wszyscy
bez wyjatku bardzo przyktadali si¢ do robienia postgpoéw od samego poczatku swoich
studiow. Utrzymujaca si¢ zarazem niezdolno$¢ osiggnigcia upragnionych zmian, niezaleznie
od tego, jak bardzo si¢ przyktadali wywotywata w nich ogromng frustracje¢ i niezadowolenie,
a nawet cierpienie, ktore zintensyfikowato si¢ jeszcze bardziej z chwilg podjgcia przez nich
»przygladania si¢ sobie” we wtlasnej terapii. ,,Bez terapii byto lepiej” — twierdzili niektorzy.
,»Studia psychoterapii i bycie w terapii tylko spigtrzyty moje trudnosci” — co rusz styszatem
od kilku uczestnikow grupy.

Zainteresowatem si¢ sposobem, w jaki ci studenci opisywali swojg terapi¢ i studia, jako
pewnego rodzaju osobistg misj¢ wymierzong przeciwko wilasnym stabosciom, ktorej celem
ostatecznym bytlo ich unicestwienie 1 zupelna metamorfoza siebie samych zgodnie z tym, co
zawczasu sami zalozyli. Réwniez procedura majaca zapewni¢ im osiggniecie tego dazenia
dawata duzo do myslenia. To swoiste pojmowanie przez nich roli psychoterapii i procesu
rozwoju osobistego jako ,,samodoskonalenia” poprzez ,przygladanie si¢ sobie”, czyli
introspekcje oraz analiz¢ wewnetrznej dynamiki i jej interpretacj¢ w oparciu o do§wiadczenia
z wczesnego dziecinstwa, wraz z usitowaniem przeprowadzania u siebie zmian, wydato mi
si¢ by¢ bardzo rézne od tego, jak ten proces postrzegany jest w terapii Gestalt, w ktorej
psychoterapia jest metoda ,,nie korekty, ale wzrostu” (PHG, 1951/2022, s.101). W podejsciu
Gestalt zadaniem terapeuty nie jest wcale ,likwidowanie komplekséw czy tez uwalnianie
okreslonych odruchdw, a zamiast tego staje si¢ nim praktyka samo$wiadomosci doznaniowe;j
umozliwiajaca pacjentowi osiagni¢cie punktu, w ktorym moze radzi¢ sobie bez pomocy — bo
[...] jest to powszechnie wiadomym, ze natura sanat non medicus; tylko sam pacjent (w
srodowisku) moze si¢ wyleczy¢” (ibid., s.116).

W trakcie prowadzenia grupy odnioslem wrazenie, ze typowo gestaltowskie
interwencje, jak np. proste eksperymenty z ruchem, oddechem, spojrzeniem lub gtosem, albo
wyobraznig, majace za zadanie stworzenie warunkéw umozliwiajacych poszerzanie
$wiadomosci doznaniowej 1 wsparcie uczestnikéw w pelniejszym doswiadczeniu siebie w
relacji z innymi i1 badaniem ich funkcji kontaktowych, do czgéci uczestnikow albo nie
docieraly, albo tez wprowadzaty w nich zamet i zdezorientowanie. Moja intencja nie bylto
zmienianie niczego a raczej nawigzanie, z nimi intymnej rozmowy, wejscie w pelniejszy
kontakt z ich procesem, z tym co odczuwali, o czym opowiadali, tak aby lepiej poznac ich
oraz ich sposéb bycia w relacji ze mng. Miatem nadziej¢, ze wspdlne przyjrzenie si¢ naszej
relacji moze by¢ dla nich, w jaki$ sposéb pomocne, a w szczegdlnosci wzbogaci ich wiedzg
na swoj temat i utatwi im studia.

Niemniej jednak rozdzwigk pomigdzy ich oczekiwaniami dotyczacymi tego, w jaki
sposob poprowadze ich grupe i czego bede od nich wymaga¢ a rzeczywistoscig byt
ewidentny. Studenci oczekiwali, ze powiem im co 1 jak majg robi¢, albo oswiadcze, co robig
zle. Na dodatek miatem wrazenie, ze bylem zapraszany do dokonywania u nich zmiany, a
gdy tego nie robilem, ich frustracja i presja na mnie, zebym ich ,,popychal” wzrastata. Tak
samo zauwazalna byla podejrzliwos¢ niektérych osob, dostownie jakbym wiodt ich na
pokuszenie tak ,.banalng” i ,bezbolesng” formg prowadzenia grupy i namacalny wrecz lgk
przed ryzykiem podazenia za tym, co im proponowatem i sprobowania czego$ mniej



znanego. Czasem miatem tez poczucie, jakby wrecz moja intencja wspierania uczestnikow
grupy w ich zaangazowaniu i przezywaniu wlasnego procesu wspottworzenia relacji czy
grupy byla przez nich skrzetnie eliminowana, a jej energia przejmowana i wykorzystywana w
zupetnie przeciwnym celu, a mianowicie introspekcji 1 samoanalizy. Bytem zaskoczony w tak
samo duzym stopniu jak oni stawali si¢ coraz bardziej zdezorientowani. Zaczatem nawet
zastanawia¢ si¢ nad tym, czy moj sposob pracy terapeutycznej byt dla nich tak bardzo obcy, a
moze byl on przynajmniej tak zupelnie rézny od tego, jaki do tej pory mieli okazje
doswiadczy¢, ze prowadzito to do ogdlnej konsternacji.

Ostatecznie pogodzitem si¢ z mysla, ze zachowanie uczestnikéw grupy stanowito wyraz
projekcji na mnie jednej ze stron podzialu ich skadinagd jednolitej natury, a mianowicie ich
topdoga (,,popychacza”). Gdybym konfluentnie utozsamit si¢ z ich projekcja, mogliby
tymczasowo uzyska¢ nieco wytchnienia od bolesnego szarpania si¢ ze sobg. Zarazem jednak,
znajac mechanizm tego schematu, moglem przewidzie¢, ze pozostawienie ich wytacznie w
roli ,,popychanego” na dlugg met¢ niczego by nie zmienito; poza tym, ze tymczasowo ich
konflikt z samymi sobg moglby si¢ uzewnetrzni€¢, np. pod postaciag wzrastajacego oporu,
wobec tego, co wyobrazali sobie, ze chcialem, aby zrobili. Miatem tez oczywiscie inne
wyjscie, zeby ,,gra¢ wariata” 1 wciagna¢ ich w podstepna gre w celu ujawnienia daremnosci
manewrow ich underdoga (,,popychanego”), ale Ze nie specjalnie lubig¢ gra¢ takie sztuczki,
wolalem pozosta¢ z nimi uczciwy. Nie dziwi wigc, ze kiedy nie bylem z nimi konfluentny i
nie oferowatem im gotowych rozwigzan i nie mowitem co powinni robi¢ lub jacy by¢ (w
odrdznieniu zapewne od innych os6b w ich otoczeniu w podobnej sytuacji, takich jak np. ich
rodzice, przyjaciele albo nauczyciele itp.), byli oni zdezorientowani, a nawet sfrustrowani.
Ponizej, dla ilustracji, cytuje niektore z wypowiedzi, ktdre mialem okazje¢ od nich ustysze¢:

— ,,Probuje to w sobie naprawi¢ od wielu lat, ale w dalszym ciggu mecze sie ze sobg, a
Pan mi wcale w tym nie pomaga.”

— ,,Moja dziewczyna wcigz powtarza, Ze jestem autodestrukcyjny i Ze powinienem raz i
na zawsze cos z tym zrobi¢. Czy zna Pan na to recepte?”

— ,,Jestem zdumiony, ze Pan twierdzi, Ze nie musze tego zmieniac, bo przeciez nie moge
dopuscic, zeby to mnie zaczelo kontrolowac!”

— ,, Zwgtpilem juz, ze terapia jest mi w ogole w stanie pomdc, a przeciez juz wkrotce
przyjdzie mi samemu ten kit wciskac.”

—,, Wiem na swoj temat bardzo duzo, wlgcznie z tym, jaki wplyw miata na mnie relacja
z mojg matkq — o czym mowit mi juz moj staly terapeuta, ale co Pan uwaza, Ze mam z
tym zrobi¢?”

— ,,A to nie potrzebuje Pan, Zebym opowiedziata wiecej o moim traumatycznym
dziecinstwie? ”

— ,,Myslatlam, ze terapia musi by¢ zawsze czyms bolesnym!”

To ostatnie przekonanie, ze terapia musi by¢ zawsze czyms$ bolesnym, jest bardzo
charakterystyczne, kiedy korzystamy ze wzorca zachowania, o ktéorym tu piszg¢. Jak juz
wspomniatem na samym poczatku, dla uproszczenia nazywam ten schemat ,,popychaniem
si¢”, bo charakteryzuje go niekonczacy si¢ spor czy walka migdzy dwoma skrajnie



przeciwnymi aspektami wlasnej osoby, zwanymi po angielsku ,,top-dog” 1 ,,under-dog”, ktore
stanowig podstawe opisanej przez Fritza Perlsa gry samo-torturowania. ,,7Jopdog 1 underdog
daza do uzyskania kontroli. [...] Osoba jest podzielona na kontrolujacego i1 kontrolowanego.
Ten wewnetrzny konflikt, ta walka mi¢dzy topdogiem 1 underdogiem nigdy si¢ nie konczy,
poniewaz fopdog tak jak underdog walczy o zycie. [...] A wigc zawsze dziala to w dwie
strony. Jezeli nosisz ze sobg ten perfekcjonistyczny ideat, to masz wspaniate narzedzie do
grania w ulubiong gr¢ neurotykow, w gr¢ samo-torturowania. Samo-torturowanie,
samo-dreczenie, samo-karcenie nigdy si¢ nie konczy. Kryje si¢ pod maska
«samo-ulepszania». Jednak tak naprawde nigdy nie dziata” (Perls, 1969/2019, s.45).
Utrzymuje tylko status-quo 1 zapewnia poczucie bezpieczenstwa, bo nic si¢ nie zmienia, ale
jednoczesnie, z tego samego wzgledu, stanowi zrddlo frustracji, bolu i cierpienia. O ile
bolowi mozna prébowaé zaradzi¢, o tyle w cierpieniu ujawnia si¢ ich bezradno$¢. W tej
specyficznej sytuacji dostownie s3 oni bezradni wobec nieprzekraczalnych ograniczen
tkwigcych w nich samych, a zarazem, tak jak wszyscy ludzie, sa bezsilni wobec wlasnego
przemijania. Cierpia, bo nie mogg osiaggnac¢ tego, czego tak bardzo pragng, a jednoczesnie
brak im zgody na naturalny bieg rzeczy, ktory zachodzi niezaleznie. Ponizej zamieszczam
ilustracj¢ Myke’a Sutherlanda pt. ,,Popchnij mnie, pociagne ciebie” (ang. Push Me Pull You)
przedstawiajacg portret dwugltowca — rzadkiego zwierzgcia z powiesci Doktor Dolittle, ktory
bardzo przypomina mi charakter ,,topdog/underdog” opisany przez Perlsa.

,Podstawowa barierg dla petnego, zdrowego eksperymentowania jest sktonnos¢ do
przyjmowania za swoje wilasne tylko tego, co si¢ robi rozmyslnie — czyli «celowoy.
Natomiast wszystkich innych swoich dziatan cztowiek stara si¢ pozosta¢ nieswiadomym. W
ten oto sposob wspolczesny czlowiek oddziela swojg «wole» zard6wno od swojego
organizmu, jak i1 od $rodowiska 1 méwi o «sile woli», jakby miata ona w jaki§ sposéb
umozliwi¢ mu przekracza¢ ograniczenia wlasnego ciata i uwarunkowania tego swiata” (PHG,
Mobilizowanie self, 1951, w przygotowaniu).

* ok 3k



Jest powszechnie wiadome, ze bol ostrzega o potencjalnym niebezpieczenstwie
uszkodzenia tkanek lub obecnosci urazu. Chociaz rodzaj bolu moze si¢ r6zni¢ (aczkolwiek
podzial na bdl fizyczny/psychiczny jest przyktadem fatszywego podziatu) jego rola jest wciaz
taka sama. Bol stanowi system alarmowy organizmu. Z tego tez wzgledu utrata zdolnosci
odczuwania bolu — jak jest to np. w przypadku tradu, gdy z powodu uposledzajacej
neuropatii obwodowej moze dochodzi¢ do urazdéw, tj. zranien, zwichni¢¢ czy oparzen —
zwigksza si¢ ryzyko uszkodzenia tkanek z racji nierozpoznawania urazéw. W ten sam sposob
zwyktem mysle¢ o bolu jako naturalnie wystepujacym zabezpieczeniu zdrowia psychicznego
— jesli w ogole taki podziat na zdrowie fizyczne i1 psychiczne ma sens. Tutaj jednak jest on w
pelni uzasadniony, gdyz pragng¢ podkresli¢ wage, jaka bol odgrywa specyficznie w zdrowiu
psychicznym. I nie moéwi¢ wcale o niezwykle intensywnych doznaniach, takich jak np.
rozpacz czy zaloba, ktérych mozna do§wiadczy¢ po stracie kochanej osoby, domu rodzinnego
czy kraju 1 bedacych wyrazem ogromu zmiany w naszej sytuacji zyciowej i tego, jak bardzo
duzo jest do zniszczenia w procesie zwigzanym z rozstaniem czy stratg oraz olbrzymiej
potrzeby pilnego znalezienia niezbgdnego wsparcia i1 utulenia. Nie chodzi mi tez o bol, ktory
pojawia si¢ naturalnie wraz ze zwigkszeniem $wiadomosci doznaniowej lub uzyskaniem
lepszego wgladu co do pomijanych obszaréw naszego zycia, jak ma to miejsce, gdy
odzyskujemy przytepiona wczesniej wrazliwos¢ lub kiedy dzigki rosngcemu wsparciu
odretwienie znika i1 zaczynamy petniej do§wiadcza¢ siebie 1 nasze srodowisko, bo przeciez
takie zmiany w trakcie terapii czy codziennym zyciu moga z poczatku by¢ niezwykle przykre
i bolesne. Ale nie o to mi tutaj chodzi.

To, co mam tu na mysli, to sytuacja rozdzierajacego, nieustannego cierpienia, a nawet
niedoli, ktérej doswiadczaja niektdre osoby wskutek, skadingd przepetnionych dobrymi
intencjami dziatan, shuzacych zdobyciu lepszej wiedzy na swdj temat i pomocy sobie.
Szczegolnym przypadkiem takiej sytuacji jest terapia oparta o introspekcje w celu odzyskania
swiadomosci refleksyjnej, jak ma to miejsce w klasycznej psychoanalizie, ale nie tylko,
bowiem metoda ta jest niezwykle rozpowszechniona pos$rdod przedstawicieli wszystkich
podejs¢ do psychoterapii, takze niestety terapii Gestalt. Podobnie jest w przypadku bélu
wywolanego przekraczaniem naszych wlasnych ograniczen, czy tez wyuczonych wczesniej
schematow zachowania, ktore dokonywane sg przy calkowitym braku znajomosci ich
znaczenia 1 funkcji, jakg odgrywaja w catosci sytuacji danej osoby. Do analogicznych
przekroczen dochodzi rowniez, gdy terapeuta dziala bez nalezytego szacunku i zrozumienia
dla wyrobionych przez klienta twérczych przystosowan stanowigcych niejednokrotnie dla
niego niezbedne wsparcie w trudnych warunkach. Lamanie ich na sit¢ jest zawsze niezwykle
bolesne 1 szkodliwe, i moze prowadzi¢ do dlugotrwatego cierpienia.

Nierzadko wystgpowanie sztywnych schematow, ktore z zewnatrz moga jawic si¢ jako
niepotrzebne i1 ograniczajace, oznacza, ze dana osoba w dalszym ciagu na nich polega i albo
nie zdaje sobie sprawy ze swojego stereotypowego funkcjonowania, albo nie wie, ze
dysponuje wyborem by zrobi¢ co$ innego w danej sytuacji, albo tez nie osiggnela jeszcze
wystarczajacej praktyki w korzystaniu z nowych umiejetnosci. Metoda polegajaca na
poszerzaniu samo$wiadomosci doznaniowej w terapii jak 1 w zyciu codziennym jest o wiele
bardziej korzystna od introspekcji, bowiem osoba sama, w zaleznosci od swojego poczucia i
umiejetnosci, odkrywa 1 tworzy nowe przystosowania w danej sytuacji i w rezultacie
dokonuje zwickszenia liczby mozliwych wybordéw, zamiast likwidowac swoj jedyny sposob
bycia w $wiecie, na ktorym zwykla si¢ opiera¢. Co nie znaczy, ze w wyjatkowych sytuacjach
tzw. bezpiecznego pogotowia, kiedy terapeuta poznatl swojego klienta dostatecznie dobrze 1



istnieje wystarczajaco duzo zaufania i wsparcia pomigdzy nimi, nie mozna klienta dos¢
zwyczajnie ,,popchnac”, aby zobaczyl, ze stoi solidnie bez koniecznos$ci opierania si¢ na
nawykowej ,.kuli do chodzenia”. Moja preferencja jednak w tym przypadku to szukanie i
dodawanie nowych mozliwosci 1 ich praktyka, a nie usuwanie tych starych, ktore juz dobrze
znamy — kto wie, a nuz zdarzy si¢ sytuacja, kiedy zndw mogg si¢ przydac jak za pierwszym
razem.

Warto pamigta¢ jednoczesnie o jeszcze jednej sprawie, a mianowicie o drugiej stronie
relacji ,,popychajacy/popychany” — ten sam wzorzec zachowania, z ktérego korzystamy na co
dzien jest wielokrotnie powielany przez nas w terapii. Idziemy do terapeuty, ale sadystyczny
aspekt (topdog lub ,,popychajacy’’) naszej osobowosci odmawia nam prawa do bycia, blokuje
wzrost uniemozliwiajac kazda eksploracje 1 tolerancje réznorodnych sposobow bycia i
robienia rzeczy. A przeciez wzrost 1 rozw0j wymagaja okazji do do$wiadczania bycia
,hie-okay”, utkniecia lub impasu zwigzanego z brakiem znajomosci rzeczy, jak nalezy si¢
zachowac, co nalezy zrobi¢ w nowej sytuacji. W migdzyczasie natomiast przeciwny aspekt
naszej osobowosci — underdog (,,popychany”), ,manipuluje, protestujac, bronigc sig,
przepraszajac”, ze si¢ spoznil lub zapomnial, ztamatl noge, miat wypadek, ,,grajac bekse i tym
podobne. Underdog jest Myszka Miki, a topdog Super Mysza. Underdog dziata w taki
sposob: «Mananay, «Robi¢ co w mojej mocy», «Stuchaj, probuje i probujer,... «Mam takie
dobre checi 1 zamiary»... 1 zazwyczaj bierze gor¢ na topdogiem” (Perls, 1969/2019, s.44-45)
dopoty, dopoki nie odkryje, ze zamiast by¢ pasywno-agresywny moze réwnie bezpiecznie
zacza¢ w peli odczuwaé i1 dzieli¢ si¢ swoim do$§wiadczeniem, zaprzesta¢ manipulacji i
méwié wprost jak naprawdeg jest — sta¢ si¢ bardziej bezposrednim i wymagajacym, co w
pewnej chwili sprawi, ze topdog spontanicznie odczuje i okaze wspolczucie.

Zanim w ogo6le mozna zacza¢ mysle¢ o jakiejkolwiek integracji tych przeciwnych sobie
aspektow osobowosci, topdog musi wejs¢ w kontakt ze swojg wrazliwoscig 1 przyjac role
opiekunczego rodzica, mentora lub dodajacego otuchy nauczyciela, a underdog zaczac
odczuwac swojg autentyczng moc. Pamigtam, jak jedna z moich trenerek w Gestalt Centre
London, amerykansko-brytyjska psychoterapeutka i superwizor Carol Siederer, méwita, ze w
procesie transformacji sadystyczny topdog, czyli niejako ,,zty pies”, zostaje oswojony i staje
si¢ bardziej jak ten ,pies strozujacy”’, ktory walczy tylko wtedy, gdy zachodzi taka
koniecznos$¢; szczeka ostrzegajac przed niebezpieczenstwem i gryzie intruzéw (wlacznie z
nadgorliwymi terapeutami, ktérzy popychaja i1 przekraczaja nasze granice). Nalezy pamigtac,
ze schemat ,,popychania si¢” bedzie nawykowo i1 automatycznie powielany, dopdki nie
przyjdzie nam zda¢ sobie sprawy z naszej wlasnej organizacji w $§wiecie oraz jej funkcji,
ktéra jest zazwyczaj jaka$ niezaspokojona potrzeba utrzymujaca ten schemat tak bardzo
uporczywie w naszym zyciu. Wraz ze wzrostem §wiadomosci doznaniowej, u§wiadomieniem
sobie tej potrzeby i mozliwos$ci wyboru pojawia si¢ rozluznienie $ciskania siebie i dochodzi
do zmniejszenia bolu i frustracji.

* ok ok

Klasyczna metoda pracy ze schematem ,topdog/underdog” w terapii Gestalt
opracowana jeszcze przez Fritza Perlsa w latach 60-tych opiera si¢ na koncepcji
biegunowosci 1 korzysta z techniki ,,dwoch krzesel”, ktoérego zadaniem jest wyostrzenie
figury-tto oraz dookreslenie, czyje gltosy biorg udziat w dialogu. W pracy z dwoma krzestami
jedno krzesto reprezentuje topdoga, ktorego zawartos¢ stanowig introjekty albo jaka$ stara
fraza czy zdanie dotyczace tego, jak nalezy si¢ zachowywac i co si¢ powinno robi¢, nabyte



zazwycza] od rodzicéw lub innych autorytetow z dziecinstwa; a drugim krzestem jest
underdog, czyli ogodlnie moéwiac nawykowe przyjmowanie roli ofiary. Dzieki zaproszeniu
klienta do rozpoczgcia dialogu pomigdzy dwoma aspektami jej osobowosci, nierzadko
dochodzi do ponownego silnego ozywienia tej wymiany poprzez zwigkszenie zaangazowania
klienta w obie strony przerwanego i przedwczes$nie sfinalizowanego konfliktu. Glownym
zadaniem terapeuty staje si¢ wtedy jedynie udzielanie wsparcia klientowi, aby ,,przesiadat si¢
tam, skad mowi” albo powtdrzeniu tego co méwi, tonem glosu zgodnym z emocja, o ktorej
mowi, co zwigksza zaangazowanie 1 zazwyczaj prowadzi do lepszego kontaktu z wlasnym
doswiadczeniem.

Wielu klientow jest mocno zdumionych, gdy uswiadamiajg sobie w jaki sposob i o
czym toczg si¢ dialogi w ich wnetrzu. Czasami takie uswiadomienie moze sta¢ si¢ niezwykle
waznym punktem odniesienia dla klienta. Trzeba jednak pamigtac, ze dopiero za kulisami
takiego konfliktu znajduje si¢ jaka$ specyficzna niezaspokojona potrzeba, ktora utrzymuje
powtarzajacy si¢ schemat zachowania nierzadko przez cate lata, jesli nie dekady. Klienci,
ktérym podczas dialogu udaje si¢ wej$¢ ponownie w kontakt ze swoim niezaspokojonym
pragnieniem, sg nierzadko wielce zaskoczeni, jak bardzo jest ona prosta i oczywista; tak jak
jest to np. w przypadku odkrycia potrzeby bycia widzianym lub ustyszanym. Jedno jest
pewne, nawet jes$li terapeuta zda sobie sprawe z ksztattu konkretnej niezaspokojonej
potrzeby, albo odkryje, ze istnieje tam glos jednego z rodzicéw lub istotnych ludzi z zycia
klienta, kluczowe znaczenie ma tutaj, aby terapeuta niczego nie przyspieszal i umozliwit
klientowi zdobywanie nowych informacji o sobie na biezaco i we wlasnym tempie.

Korzystanie z tej techniki moze by¢ zaskakujaco efektywne i bardzo satysfakcjonujace,
jesli terapeuta potrafi towarzyszy¢ klientowi bez wybiegania na przod, pomagania mu czy
zgadywania dalszego ciggu i1 pozwoli samemu klientowi ,,pisa¢ jego dialog” na biezaco.
Chodzi o to, aby terapeuta pozostawal aktywny, a zarazem jeden krok za klientem,
przyjmujac niejako role rezysera catej tej ,,psychodramy”. Wazna rolg terapeuty jest wtedy
podtrzymywanie dialogu, kiedy wydaje sie, ze wygasa, albo jesli klient traci nim
zainteresowanie, albo tez, kiedy klient zaczyna rozmawia¢ z nim o czyms$ innym, zamiast
kontynuowac eksperyment. Takie przypadki sg najczes$ciej wyrazem manipulacji ze strony
underdoga, kiedy istnieje obawa, ze przegra albo gdy czuje si¢ bezsilny lub zawstydzony. Na
marginesie powiem, ze w takich momentach sam terapeuta moze rdwniez zacza¢ odczuwac
watpliwosci co do efektywnosci catego eksperymentu. Warto wtedy pamigtac, ze opor klienta
jest najcze$cie] wyrazem braku ochrony przed bezwzglednym sadystycznym topdogiem.
Istotne, by zauwazy¢ taki moment, bo moze on oznaczaé, ze terapeuta chwilowo opuscit
pozycje ,,zero” — tworczej bezinteresownosci (Frambach, 2003) i najprawdopodobniej wszedt
w konfluencj¢ z jedna ze stron konfliktu klienta, ktora czuje si¢ zagrozona i pragnie przerwaé
caly ten ,,problematyczny” proces. Praktyczna zasada w takim przypadku to poszukaé
mozliwos$ci zwickszenia wsparcia dla siebie jako terapeuty albo dla klienta, a moze tez dla
obydwu naraz. W takiej sytuacji lepiej jest np. zwolni¢ albo nawet odtozy¢ caly proces do
nastgpnej sesji anizeli stara¢ si¢ go przyspiesza¢, co mogloby tylko prowadzi¢ do
przedwczesnego zazegnania toczacego si¢ konfliktu. Podjecie dialogu z powrotem np. po
tygodniowej przerwie, moze stanowi¢ wystarczajaco dobre wsparcie, aby klient zaangazowat
si¢ bardziej w pelni 1 doprowadzit caly proces do satysfakcjonujacego zakonczenia.

Proces przepracowywania schematu, o ktorym tu mowa polega na petniejszym niz
dotychczas dos$wiadczeniu oryginalnego konfliktu tym razem w obecno$ci dostatecznego
wsparcia — w zargonie terapii Gestalt mowa jest tutaj o sytuacji tzw. bezpiecznego



pogotowia. W procesie tym mozna dostrzec kilka istotnych faz, podczas ktérych ze strony
terapeuty wymagana jest przede wszystkim lagodna a zarazem aktywna obecno$¢ oraz
tworzenie warunkow sprzyjajacych zaangazowaniu i zwigkszonej $wiadomosci doznaniowe;j
klienta. I tak istotnym jest, aby nauczy¢ si¢ rozpoznawac atak topdoga. W tym wzgledzie
pomocne moze by¢ korzystanie z tego wlasnie okreslenia bowiem najczesciej widoczne sg
tylko jego skutki, tj. zaburzenia percepcji (np. ,Nie uslyszalem tego, co zostalo
powiedziane), reakcje fizjologiczne (np. klasyczne objawy lekowe), nieprzyjemne odczucia
(np. ,,Nie moge tego strawi¢”). Kolejna wazng rzecza jest wspieranie klienta w
rozpoznawaniu, na czym polega taki atak (pojawiajace si¢ mysli takie jak np. ,Jestem zbyt
powolny” lub ,Jestem do niczego”, albo tez pustka, ktéra go ogarnia). W tej fazie istotnym
jest, aby klient poznat lepiej swoje doswiadczenie, np. ,Jak to dla ciebie jest czué sig
niewystarczajgco dobrym?” Wstyd stanowi czesto rezultat ataku topdoga (np. ,,Dzieje sie tak,
gdy spotykam si¢ z krytykq’). Terapeuta moze zaprosi¢ klienta, aby zwolnit i pozostat dluzej
ze swoim doswiadczeniem, aby bardziej wnikliwie siebie poczul 1 pozwolit sobie na
doktadniejsze opisanie swoich doznan cielesnych, uczu¢ 1 emocji, mysli 1 wyobrazen.
Poproszenie klienta o wzigcie oddechu do swojego trudnego do$wiadczenia moze mu
zapewni¢ wieksze wsparcie w nawigzaniu kontaktu z nim, albo wrecz przeciwnie, w tym, aby
mogt sie czemus sprzeciwi¢, wlacznie z wyraznym odrzuceniem jakiej$ propozycji ze strony
terapeuty, ktéra mu nie pasuje. Wazne jest tez, aby terapeuta umozliwit klientowi zauwazenie
1 wyrazenie poczucia utraty siebie, jesli takie u niego si¢ pojawia (np. ,,Czuje sie w tym
momencie tak, jakbym nie mial prawa istniec”), ktére moze by¢ stosowane przez klienta jako
odlaczajacy srodek zaradczy, zwigzany z przyttaczajacym atakiem bezwzglednego topdoga.
Jest to kluczowy moment, poniewaz umozliwia ofierze zademonstrowanie ogromu wlasnej
krzywdy 1 niesprawiedliwosci tej sytuacji oraz wyrazenie sprzeciwu wobec oprawcy. Rola
terapeuty jest tu m.in. wspieranie underdoga w okazywaniu 1 wyrazaniu bolu (np. ,,Robisz mi
krzywde’); mobilizowanie go do agresji 1 wyrazania zlo$ci 1 wsciektosci (np. ,,Mam prawo
by¢ powolny!”, ,Mam do tego prawo, zeby robi¢ ghupoty!”); 1 wreszcie edukowanie topdoga,
jak okazywac¢ wspotczucie (np. ,,Jwoim zadaniem nie jest mnie nienawidzi¢, ale mi
pomagac”, ,,Twojq rolg jest mnie chroni¢, a nie atakowac za kazdym razem, gdy to robig”).

Ten sposob pracy ze schematem ,.topdog/underdog” przy uzyciu dwoch krzeset
stanowil ulubiong metode Fritza Perlsa, ktory mozna byto obserwowaé podczas jego licznych
pokazéw w latach 60. na zachodnim wybrzezu USA. Nagrania tych pokazow 1 warsztatow sg
w dalszym ciggu dostepne m.in. w archiwum Nowojorskiego Instytutu Terapii Gestalt
(NYIGT); doktadne transkrypcje jego sesji stanowig réwniez ilustracje wyktadow Perlsa
sktadajacych si¢ na zbior pt. Gestalt Therapy Verbatim (Perls, 1969/2019). Dobrze wiadomo,
ze Perls pozostawal pod ogromnym wpltywem teatru i przez wiele lat wybitnego
austriackiego rezysera Maxa Reinhardta, ktérego miat okazje pozna¢ i obserwowaé we
wczesnej mtodosci. W pdzniejszym okresie wielokrotnie korzystal rowniez w swojej pracy z
elementow psychodramy, ktérej nauczyt si¢ na poczatku lat 50. na warsztatach u Dr Jacoba
Moreno, rumunsko-amerykanskiego psychiatry, ktory jest tworca psychodramy. W istocie
praca z krzestem, czy wyobrazeniowe dialogi psychoterapeutyczne, to technika, ktora po raz
pierwszy opracowat tworca psychodramy, a ktéra w tym podej$ciu nosita nazw¢ monodramy.
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Dwie glowy krzesel 7 nicig w poprzek, Heidi Kumao
(2020)

Wspotczesnie nie istnieje jednak jakis jeden okreslony, raz i na zawsze ustalony sposob
pracy w zakresie schematu ,,popychania si¢”. Dodatkowo, na przestrzeni ponad 70 lat od
powstania terapii Gestalt w teorii 1 praktyce tego podejscia do psychoterapii miato miejsce
wiele zmian. I tak np. obecnie coraz bardziej podkresla si¢ unikalno$¢ kazdej osoby 1 jej
sytuacji ktadac zarazem coraz wigkszy akcent na relacyjne podejscie do pracy terapeutyczne;.
Jest to szczegdlnie widoczne, gdy porownamy wspodtczesny sposob pracy klinicznej z
widowiskowym charakterem pokazoéw terapeutycznych Perlsa w Kalifornii w latach 60., w
trakcie ktorych postugiwat si¢ powyzej opisang technika. Obecnie metody stosowane przez
terapeutow Gestalt nastawione s3 w duze] mierze na budowanie wigkszego wsparcia i
zaufania 1 s3 o wiele mniej konfrontacyjne. Jedno pozostaje bez zmian a mianowicie to, ze
przewodnia ideg terapii Gestalt, dzisiaj, tak samo jak wtedy, jest poszerzanie swiadomosci
doznaniowe;.

,»-.. lerapia jest analizg wewnetrznej struktury aktualnego doswiadczenia, niezaleznie
od stopnia kontaktu, z jakim si¢ odbywa: chodzi nie tyle o to, co si¢ przezywa, pamig¢ta,
robi, méwi itd., ale o to, jak to, co zostalo zapamigtane, jest pamigtane, albo tez jak to,
co jest mowione, jest wypowiadane, z jakim wyrazem twarzy, jakim tonem glosu, jaka
sktadnia, z jakg postawa, afektem, z jakim ominigciem, jak bardzo uwzglednia si¢ lub
lekcewazy drugg osobe itd. Podczas pracy nad strukturg doswiadczenia tu i teraz, jej
spojnosciag badz tez brakiem spojnosci, mozliwe staje si¢ ponowne tworzenie
dynamicznych relacji figury 1 tla, aZz do momentu, gdy kontakt si¢ wzmocni,
swiadomos$¢ rozjasni, a zachowanie stanie si¢ energiczne. Co najwazniejsze,
osiggniecie silnego Gestaltu jest samo w sobie lekarstwem, poniewaz juz sama figura



kontaktu stanowi nie tyle znak, co tworczq integracje doswiadczenia® (PHG,
1951/2022, 5.92).
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Powracajgc do tematyki bolu i cierpienia w terapii, dodam, iz przekonanie, ze terapia
musi zawsze bole¢ jest zaskakujgco powszechne, bowiem ,,wiele osdéb poswigca swoje zycie,
by urzeczywistni¢ koncept tego, jakie powinny by¢, zamiast urzeczywistniac siebie samych”
(ibid., s.45), co nieuchronnie przyczynia si¢ do powstawania bdlu i cierpienia. Kto§ mi
powiedzial, Ze w nauczaniu terapii Gestalt w Polsce wystgpuje nawet powiedzenie, ze
Hterapia to pot, krew 1 lzy”. Wedlug mnie juz samo to stwierdzenie brzmi jak duze
uogdlnienie, jesli nie przesad, ale niestety zawiera w sobie duzo prawdy bowiem to btedne,
niemadre i wrgcz niepomocne postrzeganie procesu terapii nie ogranicza si¢ wytacznie do
Polski; z mojego doswiadczenia jest ono réwnie powszechne za granica, np. w Wielkiej
Brytanii, we Wtloszech czy Hiszpanii. Cate szczgscie istnieje tez spora liczba trzezwo
myslacych klinicystow, ktorzy podobnie jak Jolanta Cieplinska, psychoterapeutka i wieloletni
trener terapii Gestalt, twierdza, ze nie ma to nic wspdlnego z humanizmem. Mimo to duzo
ludzi, wlacznie z calym mnoéstwem psychologdéw i psychoterapeutow, utrzymuje, ze terapia
jest meczaca 1 bolesna dlatego, ze zmiany zachodza zawsze z trudem. Co za kompletna
bzdura! Przeciez ,,nie mozemy celowo wywolywaé zmian w nas samych ani u innych” (ibid.,
s.45).

Wszystkie zmiany na $wiecie, takze w nas samych, zachodzg nieustannie. Wystarczy
spojrze¢ na niebo, po ktérym wedruje stonce, a potem zapada noc, a po nocy nastaje kolejny
dzien. Po zimie przychodzi wiosna, a po nim lato. Drzewo wisniowe za oknem mojego
gabinetu (patrz: zdjecie ponizej) rozkwita biatymi kwiatami na poczatku kwietnia i wkrétce
roi si¢ od brzeczacych pszczot; pod koniec maja i w czerwcu staje si¢ miejscem biesiady
calego mnoéstwa ptakow, ktore zywig si¢ hojno$cia jej stodkich, pysznych owocéw, zima
natomiast przybiera naga, niby martwa, pokryta sgkami ciemnoszarg posta¢ by znéw wczesng
wiosng przebudzi¢ si¢, jakby ze snu, i obrodzi¢ calym mndstwem jasnorézowych paczkow.
Podobnie dzieje si¢ w ludzkim zyciu, w ktorym wszystko jest przejsciowe. Cztowiek starzeje
si¢ 1 umiera. Rodzg si¢ dzieci. Jak mowi jedno z buddyjskich powiedzen, ,,smutek i rados¢ to
wzgobrza i doliny na naszej Drodze — jedno nieuchronnie nastgpuje po drugim. Jedyng statg w
zyciu jest zmiana” (Lao Tzu, 1999).

Ta jedna z podstawowych prawidlowos$ci, wszechobecnego procesu zmian, na ktérych
oparta jest teoria terapii Gestalt — idea nieustannego tworzenia i niszczenia gestaltow, oraz ta,
ktora mowi o tym, ze potrzeba organizuje pole, bardzo mi odpowiada. To wtasnie sprawito,
ze w ogoéle zainteresowatem si¢ terapig Gestalt jako podejsciem do psychoterapii. W
szczegoOlnosci zaintrygowatl mnie pomyst, ze zmiany zachodza na granicy kontaktu, gdzie
konstruowane jest do$wiadczenie. Z tego tez wzgledu w procesie terapii najbardziej
interesujagcym jest dla mnie zawsze poszukiwanie wraz klientem odpowiedzi na pytanie, w
jaki sposob hamuje swdj wlasny proces zmiany, a po drugie — i to jest najbardziej
niedorzeczne, ze przychodzi do mnie — do terapeuty, Zebym go zmienil, jakby odmawiat
sobie wiasnej sily sprawczej 1 oczekiwatl jej ode mnie, a takze tego, ze go ,,popchn¢ do
zmiany”.

,» TWOrczos¢ 1 przystosowanie sg biegunowo przeciwstawne; sg dla siebie wzajemnie
niezbgdne. Spontaniczno$¢ to uchwycenie tego, co jest interesujgce 1 odzywcze w
srodowisku, rozognienie si¢ tym i1 wraz z tym wzrastanie. (Niestety, w wigkszosci



przypadkéw psychoterapii  «przystosowanie» czy «podporzadkowanie si¢ zasadzie
rzeczywisto$ci» jest niczym innym jak tylko potknigciem stereotypu)” (PHG, 1951/2022,
$.90).

Terapia Gestalt uznaje, ze zmuszajac osobg¢ do zmiany powoduje si¢ tylko dalsze
cierpienie i fragmentacj¢ (Beisser, 1970). Zmiana wynika raczej z naszej akceptacji tego, co
jest. Glgboko wierzg, ze tylko wtedy, gdy terapeuta odrzuca role ,,agenta zmiany” czy
zmieniacza, mozliwa staje si¢ zmiana, ktora przebiega w sposob prawdziwie porzadkujacy
(bo oparty na samoregulacji organizmu w jego srodowisku), a takze znaczacy dla klienta. To
wiasnie wtedy, kiedy klient dokonuje wtasnego odkrycia moze zarazem zdac sobie sprawg ze
swojej sprawczosci. W literaturze terapii Gestalt jest to tzw. ,,Aha!” czyli moment ol$nienia,
kiedy osoba do$wiadcza, ze wszystkie czg$ci lacza si¢ razem i1 przyjmuja pozadang forme.
Niekiedy moze to rowniez przybra¢ forme¢ metaforycznego dotknigcia gorgcego czajnika.
Kiedy wszystkie kropki ukladaja si¢ w cato$¢ w jednej chwili wiemy, Ze nastgpita zmiana w
naszym sposobie postrzegania rzeczywistosci. I co najwazniejsze, ten przeblysk wykracza
daleko poza sfer¢ intelektualng i rozwigzywanie problemoéw. Najlepsza ilustracja tego
momentu s3 wieloznaczne obrazki stosowane w psychologii postaci takie jak np. waza/dwie
twarze (zawarte w pierwszym tomie PHQG), gdzie na pierwszy rzut oka, percepcja dyktuje, co
ty jako widz najprawdopodobniej zobaczysz jako ,,figure”, a co jako ,,tto”. Zeby odwrocié
postrzeganie figury i tla, potrzebny jest ,,przetacznik”, np. chwila dezorientacji, w trakcie
ktorej pojawi si¢ ,,Aha!”.

Analogicznie do badania organizacji percepcji w psychologii postaci, psychoterapia
moze by¢ postrzegana jako zajmowanie si¢ badaniem sposobu konstruowania wlasnego
doswiadczenia, tak jak dzieje si¢ to w terapii Gestalt. Dla przyktadu, zadanie sobie pytania:
,Jak na co dzien organizuj¢ swoje do$wiadczenie?”, ,Jak to si¢ dzieje, Ze moje
doswiadczenie zamiast by¢ przyjemne, staje si¢ przykre?” i ,,JJaki mam w tym udzial” albo
bardziej poetycko: ,,Jak splatam moje Zycie w korong¢ ciernista miast wieniec laurowy?”
moze sprawié, ze zauwazymy, iz robimy to zwyczajowo, nawet nie zdajac sobie z tego



sprawy. Mozemy si¢ tym nawet chwilowo zaciekawi¢, a to juz oznacza, ze wzigliSmy
pierwszy krok w kierunku odkrycia funkcji naszego utrzymujacego si¢ nawyku, a moze tez
wynalezienia nowych mozliwych sposobow zachowania. Podazajac dalej za tym odkryciem
mozna np. zapyta¢ o to, jak to robimy w obecnej chwili, jak tu i teraz formujemy nasze
doswiadczenie 1 czy jest ono tym, czego pragniemy czy tez wrecz przeciwnie. Wtedy to
zmiana staje si¢ mozliwa. Dla ilustracji sposobu tego typu pracy ponizej podaje fragment
rozmowy z jednym z uczestnikdw grupy. Ze wzgledu na dbato$¢ o przestrzeganie poufnosci
przytaczam prawie wylacznie moje wtasne interwencje.

Jak przektada sie to, co nam powiedziates o sobie na twoje biezgce zachowanie
w tej grupie?” — zapytalem Roberta, jednego ze studentow, podczas prowadzonego
przeze mnie warsztatu. ,,Czy robisz to samo teraz w stosunku do mnie?” ... ,,A gdybys
tego nie robit, to co bys zrobit?” ... ,,Czy zrobitbys to rowniez ze mng?” ... ,Jak widze
krecisz gltowq. Jak ci sie podoba to, co sobie wyobraziles w odpowiedzi na moje
pytanie?” ... ,,Czy daje ci to satysfakcje, przyjemnosc czy raczej powoduje lek, niechec,
a nawet obrzydzenie?” ..., Teraz wyobraz sobie inny sposob zachowania w tej grupie, a
moZze rowniez w relacji ze mng. Co bys zrobit w tej nowej sytuacji? Jak mogtaby taka
sytuacja wyglgdac?” ... ,,Czy mozesz sobie wyobrazi¢ jeszcze inny sposob bycia w tej
grupie?” ... ,,A w stosunku do mnie?”

Taki proces tworzenia w wyobrazni alternatywnych scenariuszy jest sposobem
stopniowania eksperymentu, szczegoélnie w sytuacji, gdzie istnieje duza mozliwosé
wystgpienia poczucia wstydu, a zarazem daje okazje¢ do poszerzenia wachlarza
mozliwych wyboréw. W pewnej chwili, kiedy Robert zaczal zastanawiac sig, dlaczego
jego dotychczasowe zachowanie byto tak ograniczone 1 powtarzajace si¢, uswiadomit
sobie swoj wzrastajacy niepokoj. Pragnagtem dowiedzie¢ si¢ wigcej o jego procesie wiec
zapytatem: ,,Co sie takiego dzieje, zZe sie denerwujesz, gdy sie nad tym zastanawiasz?”

Wiedzac, ze w terapii Gestalt gk mozna ,,uwaza¢ za skutek przerwania wzrostu
tworczego pobudzenia (wraz z towarzyszacym mu bezdechem)” (PHG, 1951, 5.90), a
mowigc prosciej, jako brak wystarczajacego wsparcia w chwili rosngcej ekscytacji (w
tym specyficznym przypadku — nadchodzacym rozwigzaniem), poprositem Roberta,
zeby zwrocil uwage na swoj oddech. A do catej grupy powiedziatem: ,,Mamy jeszcze
cale mnostwo czasu. Nie musimy robic¢ wszystkiego naraz. Proponuje, ZebysSmy wszyscy
nieco zwolnili i wspolnie przez chwile pooddychali.” Zrobitem kilka glosniejszych
oddechow po czym kontynuowatem juz normalnie.

Po kilku minutach ciszy, zwrécitem si¢ ponownie, tym razem juz wytacznie do
Roberta, pytajac go, jak si¢ czuje. Robert odpowiedziat, ze jego Igk si¢ nieco zmniejszyt
1 ze zaczal ,,odczuwacé wiecej energii”’. Mial rumieniec na twarzy i szyi; po raz pierwszy
popatrzyt mi w oczy. Jego pragnienie — cokolwiek to byto, a zarazem trwoga, byly
rownie silnie namacalne. Zauwazytem moja ekscytacje a jednoczesnie troske o niego i
zapytatem: ,,Widze, jak sie na mnie patrzysz i ciekaw jestem, czy jest cos jeszcze, co
chciatbys mi powiedziec¢?” Zauwazywszy, ze Robert ponownie przestal oddychac,
dodatem: ,,Widze, ze ponownie wstrzymujesz oddech. Czy oznacza to, ze jest cos, czego
nie smiesz w tej chwili wyrazi¢, a moze chcesz mnie o cos zapytac? Co to takiego?” Nie
czekajac az dokoncze, Robert wykrztusit: ,,Mam tyle pytan do ciebie, ale nigdy
wczesniej nie wiedziatem, Ze moge cie po prostu zapytac¢, bo w Gestalcie pytania sq Zle



widziane, a co dopiero, zZeby je zadawac terapeucie prowadzqcemu grupe! Nie sqdzitem,
Ze tak mozna?”

Zdajac sobie sprawe, ze robi co§ nowego poczutem ogromng rados¢ i
usmiechngtem si¢ do niego w odpowiedzi. ,,Zrozum!” — Robert dodal juz petlnym
glosem, ,,70 olbrzymie ryzyko, bo teraz nie wiem, czy mi w ogole odpowiesz na moje
pytanie?” 1o zalezy” — odpartem. ,,4 czego chcesz si¢ o mnie dowiedzie¢?”

Wkrotce potem odbyta si¢ migdzy nami dluzsza intymna wymiana, w czasie ktorej
mogltem dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat catosci jego doswiadczenia. Ze swojej strony
zadalem Robertowi kilka pytan dotyczacych jego procesu: ,.Kiedy juz pozwoliles sobie
zadac¢ mi te wszystkie pytania i dowiedzie¢ si¢ o mnie wigcej, to co z tym teraz robisz?”
Czy cos sig zmienito miedzy nami?” ,,Co takiego zmienilo sie wedlug ciebie?” ,,W jaki
sposob?” ,,Czy cos pozostato bez zmian?” ,Jak si¢ w zwiqzku z tym teraz czujesz?”.

Powyzszy krotki opis badania funkcji kontaktowych i sposobu, w jaki konstruujemy
wlasne doswiadczenie stanowi réwniez ilustracje roli terapeuty we wspieraniu warunkow
sprzyjajacych wigkszemu zaangazowaniu si¢ w proces 1 poszerzaniu $wiadomosci
doznaniowej sytuacji, w ktorej terapeuta uczestniczy wraz z osobg klienta. ,, Terapia musi
uwolni¢ agresj¢ od jej utrwalonego celu, organizmu; sprawi¢, by introjekty staty sie¢
swiadome, aby mozna je byto zniszczy¢; doprowadzi¢ do tego, by rozcztonkowane interesy,
dotyczace sfery seksualnej, spotecznej itd. zostaly przywrdcone self i jego swoistemu
stylowi, ktory przejawia si¢ wilasnie w zywotnosci nerwicy” (PHG, 1951/2022, s. 287).
Dodam tylko, ze mojg interakcjg bardziej kierowato zaciekawienie samym procesem a
zarazem poczucie troski o druga osobe, ktora wedlug Heideggera stanowi ,,co§ w rodzaju
napiecia miedzy tym, czym cztowiek jest, a tym, czym moze si¢ sta¢” (ibid., s.461), niz cheé
zmieniania czegokolwiek.

* ok 3k

Wielu terapeutow nie pozwala jednak w tak duzym stopniu odpusci¢ kontroli nad
procesem terapeutycznym i uwaza inaczej. Oto co przeczytatem niedawno na stronie jednego
z wiodacych serwiséw internetowych specjalizujacych si¢ w psychoterapii: ,,Terapia to czas
na odczuwanie dyskomfortu, aby terapeuta mogt dokona¢ psychologicznej operacji, ktora jest
niezbedna, aby$ pdzniej czut si¢ lepiej. Drenaz infekcji nigdy nie jest przyjemny, ale jest
konieczny” (https://www.goodtherapy.org). Z podobng opinig spotkatem si¢ rowniez na
szkoleniach w zakresie niezwykle modnej ostatnio tzw. ,terapii traumy”, ktorej zwolennicy
kwestionuja paradoksalng teori¢ zmiany, nawracajac do uswigconej juz metody, ze ,,doktor
wie lepiej” 1 ,.kazde lekarstwo musi by¢ gorzkie”, a wlasciwie, Ze ,popychanie” jest
niezbedne, a jesli kto§ popycha ze wspdtczuciem 1 metodycznie to mniej boli.

Nie pozostaje mi nic innego, jak tylko stanowczo sprzeciwi¢ si¢ takiemu sposobowi
myslenia o psychoterapii. Jesli osoba przychodzi do gabinetu zglaszajac za cel potrzebe bycia
kim$ innym, a terapeuta przyjmuje ten sam poglad i stara si¢ jej w tym pomoc, to caty proces
konczy si¢ zanim jeszcze si¢ rozpoczal. Bo przeciez rozwigzaniem nie jest wcale pozbycie si¢
problemu; moze nim by¢ tylko troska prowadzaca do afirmacji zaufania do samego siebie,
wspieranie zdolno$ci radzenia sobie z problemami, ktore niezawodnie przynosi nam
codzienne zycie, oraz wypracowywania i praktyki coraz to nowych tworczych przystosowan
W nieustannie zmieniajgcej si¢ sytuacji. Psychoterapia nie polega na tym, ze pozbywamy sie,
odrzucamy lub pozostawiamy za sobg stare sposoby bycia w §wiecie, bo przeciez wtedy staje



sie to niczym innym jak tylko wejSciem w konfluencje z topdogiem — czyli ,,popychajacym”
aspektem naszego klienta, a konsekwencje takiego postgpowania zostaly juz przeze mnie
powyze] opisane. Mozna by¢ pewnym, ze takie postgpowanie jedynie wzmacnia cheé
urzeczywistniania wlasnego obrazu siebie wraz z ucigzliwym i nieekonomicznym schematem
»popychania si¢”. Psychoterapia to raczej proces rozwijania naszego potencjatu jako
czlowieka 1 wzrostu. Chodzi po prostu o to, zeby terapeuta zapewniat warunki, w ktérych
moga pojawi¢ si¢ nowe wybory i praktykowa¢ mozna nowatorskie sposoby funkcjonowania
w miejsce tych, ktore wczesniej dzialaly nawykowo i automatycznie. Nie dzieje si¢ to jednak
poprzez zaprzeczanie lub unikanie naszego obecnego sposobu zycia, ale przy udziale
uwaznego 1 petniejszego niz dotychczas zaangazowania w biezaca sytuacje klienta oraz
zwigkszenie samo$wiadomosci doznaniowe;.

W prowadzonej przeze mnie grupie, jedna ze studentek, Julia, oznajmita, ze
odczuwa ,,niewspotmierny do okoliczno$ci” niepokdj za kazdym razem, kiedy spotyka
si¢ z nowymi ludzmi, ale rowniez w bliskich kontaktach z osobami, ktore juz dobrze
zna. Zapytatem ja, jak sie czuje, bedac ze mna. ,Zauwazylam u siebie lekkie
zdenerwowanie, ale nie ma to dla mnie obecnie wigkszego znaczenia” — odparta Julia.
»Mam poczucie, ze moge sobie z nim tutaj poradzic”.

Obserwujac jej nieco kanciaste ruchy rak i to, jak przyspieszyta gestykulacje,
miatem bardziej wrazenie, ze starala si¢ pokonaé¢ swdj lgk. Wyobrazilem sobie, ze
oczekuje ode mnie, Zze co$ jej powiem na temat jej niepokoju, a moze zaproponuj¢
jaki$ eksperyment. Poniewaz nie mialem zadnego gotowego planu ani pragnienia, by
cokolwiek w niej zmienia¢, niczego wigcej nie zrobitem 1 przez chwilg¢ milczalem.
Pozostawatem natomiast otwarty na to, co si¢ wydarzy. Czulem ciepto wobec jej
tremy, ktora byta widoczna w jej plytkim oddechu i nieco niezrecznej posturze;
siedziata wysunigta do przodu na jednym posladku. Bylem ciekawy jej procesu.

Zdawalem sobie sprawe z wielu sposobow, w jakie moglem z nig ,,pracowac” i co
robi¢, wlacznie z eksperymentami z wyolbrzymianiem jej ruchu rak lub oddechu, albo
z zaproszeniem jej, aby poczula pod sobg oparcie krzesla, na ktoérym siedzi, co
najprawdopodobniej jeszcze bardziej by ja uspokoilo. Zamiast tego wybralem
podazanie za jej niepokojem, tu bowiem byla jej energia. Poprosilem ja, aby nie
prébowata zmniejszaé swojego zdenerwowania, ale pozwolita na to, zeby sobie tam po
prostu bylo, jako jedna z jakosci jej wewnetrznego pejzazu, i powiedziala mi, kiedy
co$ ja na ten temat zainteresuje.

Kiedy mimo uptywu paru chwil nic wyraznie nie pojawito si¢, poprositem ja,
zeby powiedziata mi, gdzie w swoim ciele doznaje zdenerwowania i pokazata mi jak
fizycznie go w sobie do§wiadcza. Julia dotkne¢ta reka gornej czesci klatki piersiowej i
powiedziata, ze czuje zdenerwowanie w poblizu serca. Zachgcatem ja do pozostania
nieco dhuzej z tym doswiadczeniem w poblizu serca i poprositem, aby zwrécita uwage
na to, jak jej oddech wplywa lub tez nie na to, co si¢ tam z nig dzieje.

Dostrzeglem, ze kiedy do niej méwitem Julia poruszyta dtonig, ktora dotychczas
spoczywala na jej piersiach, a wkrotce potem dotaczyta do niej drugg reke. ,,Czy twoje
doznanie si¢ porusza?” — zapytalem. Julia przytakneta. ,Jak? Pokaz mi swoimi
dtonmi, jak si¢ porusza.” Julia zdawata si¢ by¢ ozywiona moim zaproszeniem i
zaczela robi¢ do$¢ szybkie kanciaste ruchy rekami w moja strong 1 z powrotem.



Kontynuujac ruch rekami wkrotce zdata sobie sprawe, ze czuje si¢ jednocze$nie zla 1
zawstydzona.

W miar¢ uptywu czasu coraz petniej zaczely si¢ wytaniaé¢ kontury jej doznan;
klarowalo si¢ znaczenie jej doswiadczenia. Miato to co$ wspdlnego ze zloscia, Ze nie
chce zosta¢ przez innych skrzywdzona, a zarazem z poczuciem wstydu czy raczej
skrepowania, ze miala na ich temat jakie$ swoje przeswiadczenia. Poruszajac swoimi
dlonmi w tyt 1 w przod w jej kierunku szepnatem: ,,Wyobrazam sobie, ze te sprzeczne
ze sobg odczucia, o ktorych mowisz, mozesz miec¢ tez w stosunku do mnie”. Julia
kiwneta glowa 1 wkrotce powiedziata wiecej. Okazalo sig, ze potrzebuje mieé
pewnos¢, ze pozwole jej na dokonywanie jej wlasnych osagdoéw co do tego, na ile
jestem osobg godng jej zaufania, jesli chodzi o pewne informacje o niej samej, o
ktorych wiedzieli juz jej koledzy, a ktoérymi si¢ jeszcze ze mng nie dzielita. Mowila, ze
w obecnej chwili tylko bada sytuacj¢ 1 nie podjeta jeszcze ostatecznej decyzji w tej
sprawie. Potrzebowata zarazem zapewni¢ mnie, ze jej brak zaufania nie znaczy wcale,
ze kwestionuje moje umiejetnosci jako terapeuty czy tez jej ogolne dobre mniemanie o
mnie jako o cztowieku.

Wymiana pomigdzy nami byta niezwykle satysfakcjonujaca dla nas obojga, ale
rowniez dla catej grupy, budujac wyraznie wigksze wsparcie do dalszych, coraz
bardziej intymnych spotkan i rozméw. Julia i ja zakonczyliSmy te pierwsza wspdlng
rozmowe z poczuciem spetnienia, wynikajacym z bycia w zgodzie z tym, co jest, i z
uswiadomienia sobie, ze rzeczy, ktorych wymaga od nas Zycie, sg zazwyczaj bardzo
podstawowe 1 proste.

»Nerwica to utrata funkcji-ja na rzecz fizjologii wtornej, pod postacig bezskutecznych
nawykow. 1 odwrotnie, terapia nerwicy polega na umyslnym kontaktowaniu si¢ z tymi
nawykami poprzez ¢wiczenia stopniowane tak, aby lek byt mozliwy do zniesienia” (PHG,
1951/2022, s. 380). Z przyjemnoscig donosze, ze ostatecznie powyzej opisany sposob pracy
ze studentami wraz z moja wytrwala aktywng obecnos$cig i zaangazowanym wspieraniem
$wiadomosci doznaniowej 1 bycia w relacji przyniosty pewien sukces. Pod koniec uczestnicy
grupy wydawali si¢ odzyskiwa¢ pewna doze energii i zaczeli wykazywaé wicksze
zainteresowanie tym, co si¢ pomiedzy nami dziato, niemniej jednak po zakonczeniu treningu
przez jaki§ czas nadal nurtowal mnie proces, ktorego bylem §wiadkiem i uczestnikiem. Nie
omieszkatem porozmawia¢ o tym z moimi superwizorami i kolegami i tak tez narodzit si¢
pomysl napisania tego artykutu.

* ok ok

Potrzebuj¢ jeszcze raz podkresli¢, ze nie twierdz¢ wcale, ze terapia jest zawsze
komfortowa i bezbolesna, bo przeciez — byto nie bylo, najczgsciej wigze si¢ z zajmowaniem
si¢ 1 rozpatrywaniem niezwykle trudnych i bolesnych do$§wiadczen. Podobnie zreszta sam
proces terapeutyczny moze rozbudza¢ u klienta intensywne uczucia, ktdre do tej pory byly
ttumione lub wypierane. Zaskoczeniem dla wielu moze jednak by¢ to, Ze ,,uwolnienie energii
w dzialaniu i emocjach, gdy klient zaczyna dokonywaé¢ swoich wilasnych autentycznych
wyborow” nie oznacza wylacznie kontaktu z cigzkimi i1 przykrymi uczuciami. W
pigciowarstwowym modelu nerwicy, ktéry Fritz Perls (1970, 1973) opracowat pod koniec
swojego zycia, proces terapeutyczny porownywany jest do obierania cebuli, bo polega on
mniej wigce] na stopniowym wyzwalaniu si¢ jednostki z utrwalonych 1 nawykowych
wzorcOw zachowania, tak jak zdejmowanie kolejnych ,sukienek” cebuli (,,banatu”,



,odgrywania roli”, ,,impasu” lub fobii oraz ,,implozji”’, nazywanej réwniez warstwag
»smierci”, bo cechuje ja skierowanie energii do wewnatrz z jednoczesnym poszerzaniem
swiadomosci mozliwych dziatan i wreszcie ,.eksplozji”). Perls sugerowal, Ze ostateczne
przebicie si¢ do warstwy ,,autentycznej”, gdzie jednostka dziata zgodnie z tym, co jest dla
niej prawdziwe, przybiera forme jednej z pigciu podstawowych emocji: smutku, ztosci i
zatoby oraz radosci lub orgazmu (czy innymi stowy ekscytacji i rozkoszy seksualnej). Nie
oznacza to jednak, ze kiedy kto$ po raz pierwszy doswiadcza swojego wypartego dotychczas
odczucia rozkoszy, mitosci czy radosci, to nie moze to by¢ dla niego niezwykle trudnym czy
bolesnym do§wiadczeniem.

Poza tym psychoterapia moze stluzy¢ odbudowie zdolnosci do zabawy i
spontanicznego petnego zywych doznan zachowania, o ktérych to jakosciach tak czgsto
wspominat Paul Goodman, jako o cechach charakteryzujacych petni¢ zdrowia. W terapii
Gestalt niejednokrotnie ,,pacjent jest zachecany do podazania za wlasng inklinacjg, do pdjscia
dalej w $§wiat wyobrazni i przesadnego wyolbrzymiania, bez zadnych ograniczen, poniewaz
jest to bezpieczna zabawa. Wowczas pacjent zaczyna stosowa¢ dang sobie postawe i
wyolbrzymione nastawienie do swojej aktualnej sytuacji: nastawienie wobec samego siebie,
wobec terapeuty, wobec swoich zwyklych zachowan (w rodzinie, podczas seksu, w pracy)”
(PHG, 1951/2022, s.171). Metoda ta stanowi nieodzowny element poszerzania §wiadomosci
doznaniowej w eksperymentalnym bezpiecznym stanie pogotowia w gabinecie terapeuty
Gestalt, a zarazem jest wy$mienitg alternatywa powaznej, gtgbokiej rozmowy.

Wierze ponadto, ze w przypadku terapii Gestalt, a wigc podej$cia na wskro$
relacyjnego, w ktorym obie osoby — klient w tym samym stopniu co terapeuta, sg w pelni
zaangazowane we wspélny dialog 1 w ktorym proces terapeutyczny jest regularnie i
dokladnie migdzy nimi konsultowany, a wszelkie eksperymenty 1 doswiadczenia
indywidualnie stopniowane, powstaje unikalna sytuacja wspdtodczuwania, gdy klient dzieli
si¢ bolem, a terapeuta ten bol przyjmuje, dzieki czemu obie osoby mogg go razem dzwigac
tatwiej niz tylko jedna.

W terapii Gestalt, w odroznieniu od medycyny czy psychoterapii opartych na
medycznym modelu, najwazniejsze nie jest wcale wykonywanie jaki$ specjalnych zabiegdw,
ktore miatyby na celu usunigcie objawdw i wyleczenie klienta z choroby, np. przy pomocy
okreslonych zawczasu zaplanowanych technik. Terapeuta Gestalt ma dostgp do olbrzymiego
wachlarza rozmaitych narzgdzi, ktore dobiera z uwaznoscig i tworczo przystosowuje w
zaleznosci od kontekstu, indywidualnej sytuacji i klienta. Kontekst i relacja majg tu
pierwszorzgdne znaczenie. Dlatego tez w gabinecie terapeutycznych chodzi przede
wszystkim o zdolno$¢ terapeuty do bycia obecnym i jego aktywnej komunikacji z klientem.
Uwazamy, ze problemy, z ktorymi zglasza si¢ klient powstaly w relacji 1 tylko w relacji z
druga osobg przyjdzie mu je rozwigzac. Z tego tez powodu, w niniejszym artykule tylko
pobieznie odwotalem si¢ do technik takich, jak ,,dwa krzesta”, ktora to technika ma jak
najbardziej swoje wiasne zastosowanie do rozpracowywania schematu ,,popychania si¢” i
ktorej niezliczone przyklady mozna znalez¢ w literaturze Gestalt odnosnie schematu
»topdog/underdog”. Tutaj skupilem si¢ przede wszystkim na omoéwieniu tworzenia
warunkow sprzyjajacych poszerzaniu $wiadomosci doznaniowej, stanowigcej podstawe
metody Gestalt, diagnozowania 1 terapii.

Niestety, w zwigzku z utrwalong dominacja modelu medycznego we wspotczesnym
$wiecie, duza cz¢$¢ ludzi wyobraza sobie pracg nad wiasnym rozwojem osobistym w sposob



identyczny do wizyty u lekarza. Nic dziwnego, ze wielu klientow oczekuje, ze w trakcie
terapii podda si¢ ich serii przykrych zabiegow, a co wigcej, czeka na wystapienie bolu i
cierpienia, 1 jesli tak si¢ nie dzieje, moze nawet mie¢ watpliwos$ci co do skutecznosci terapii.
Analogicznie do ich wyobrazen na temat psychoterapii, wlasna praca nad sobg moze by¢
niczym innym jak prébami ,,wyleczenia si¢ z bycia sobg” lub samodoskonaleniem, ktore sa
niczym wigcej niz bolesne monitorowanie siebie (introspekcja) 1 przetamywanie sie,
usitowanie zlikwidowania swojej zle funkcjonujacej czesci, perswazja i zmuszanie si¢ do
zmiany przy pomocy zakazdéw i nakazow, albo poprzez ,,pranie mézgu” w oparciu o rdznego
rodzaju interpretacje, lub ,,podtapianie” przytlaczajaca iloscig informacji opartych na
dowodach. Nic dziwnego, ze wielu osobom terapia kojarzy si¢ z zadawaniem sobie bolu i
cierpieniem; a im wiecej tym lepiej. Nic bardziej mylnego!

Terapia Gestalt ,,jest analizag wewnetrzne] struktury aktualnego do$wiadczenia,
niezaleznie od stopnia kontaktu, z jakim si¢ odbywa: chodzi nie tyle o to, co si¢ przezywa,
pamigta, robi, mowi itd., ale o to, jak to, co zostato zapamigtane, jest pamigtane, albo tez jak
to, co jest moéwione, jest wypowiadane, z jakim wyrazem twarzy, jakim tonem glosu, jakg
sktadnia, z jaka postawa, afektem, z jakim omini¢ciem, jak bardzo uwzglednia si¢ lub
lekcewazy druga osobe itd. Podczas pracy nad struktura doswiadczenia tu i teraz, jej
spojnoscia badz tez brakiem spdjnosci, mozliwe staje si¢ ponowne tworzenie dynamicznych
relacji figury i tta, az do momentu, gdy kontakt si¢ wzmocni, $wiadomo$¢ rozjasni, a
zachowanie stanie si¢ energiczne. Co najwazniejsze, osiggnigcie silnego Gestaltu jest samo w
sobie lekarstwem, poniewaz juz sama figura kontaktu stanowi nie tyle znak, co tworcza
integracj¢ doswiadczenia” (PHG, 1951/2022, s. 92).

Na zakonczenie zamieszczam ponizej wybrane fragmenty z obydwu tomow ksiazki
Perlsa, Hefferline’a i Goodmana, Terapia Gestalt (1951), ktére uwazam za kluczowe dla
lepszego zorientowania si¢ w réznicach mi¢dzy metoda introspekcji, ktora moze sprzyjaé
utrzymywaniu schematu ,,popychania si¢” a procesem poszerzania $wiadomosci
doznaniowej, ktéora to metoda wspiera wigksze zaangazowanie w biezaca sytuacje,

umozliwiajac zarazem poznawanie, jak sami przyczyniamy si¢ do utrzymywania tej meczacej



1 nieekonomicznej organizacji zachowania, w jaki sposob konstruujemy nasze wlasne
doswiadczenie oraz odkrywanie i wynajdywanie bardziej aktualnych i skutecznych sposoboéw
bycia i rozwigzan.

»Podstawowa bariera dla pelnego, zdrowego eksperymentowania jest sktonno$¢ do
przyjmowania za swoje wiasne tylko tego, co si¢ robi rozmyslnie — czyli «celowoy.
Natomiast wszystkich innych swoich dzialan czlowiek stara si¢ pozosta¢ nie§wiadomym. W
ten oto sposob wspodtczesny cztowiek oddziela swoja «wole» zarowno od swojego
organizmu, jak i od $rodowiska i mowi o «sile woli», jakby miata ona w jaki§ sposob
umozliwi¢ mu przekraczaé¢ ograniczenia wlasnego ciata i uwarunkowania tego $wiata.

Zatem, aby zwickszy¢ zakres swojej sSwiadomosci doznaniowej, zacznij teraz zwraca¢ uwage
na swoje spontaniczne self 1 sprobuj poczu¢ rdéznice pomigdzy swoim celowym i
spontanicznym funkcjonowaniem.

W trakcie pierwszego podej$cia do ponizszego eksperymentu nie uda ci si¢ odrdznié
prawdziwej $§wiadomosci od introspekcji i byé moze dojdziesz do wniosku, ze naszym
zamiarem jest introspekcja; tak jednak nie jest. Swiadomo$¢ doznaniowa to spontaniczne
odczuwanie tego, co w tobie powstaje — tego, co robisz, czujesz, planujesz; introspekcja
natomiast to celowe zwracanie uwagi na te czynno$ci w sposob oceniajacy, korygujacy,
kontrolujacy, ingerujacy, ktory niejednokrotnie juz poprzez sama poswigcong im uwage
modyfikuje lub uniemozliwia ich pojawienie si¢ w $wiadomosci doznaniowej. Nawykowa
introspekcja jest patologiczna; okazjonalna introspekcja, praktykowana przez psychologa lub
poete, moze by¢ uzyteczng technika, ale jest niezwykle trudna.

Swiadomo$¢ doznaniowa jest jak blask wegla, ktéry pojawia si¢ za sprawa jego wiasnego
spalania; to, co daje introspekcja, jest jak §wiatto odbite od przedmiotu, gdy skieruje si¢ na
niego latarke. W §wiadomosci doznaniowej proces zachodzi w weglu (w calo$ci organizmu);
natomiast podczas introspekcji proces przebiega w tym kim$, kto kieruje latarkg (w
oderwanej 1 wysoce opiniotworczej czesSci organizmu, ktérg nazwiemy deliberujacym ja).
Kiedy boli ci¢ zab, jestes tego $wiadomy bez introspekcji, ale mozesz tez, oczywiscie,
dokona¢ introspekcji — przygryz¢ bolacy zab, porusza¢ nim palcami z boku na bok, albo
celowo go zaniedbujac, przenies¢ stoicko uwage na co$ innego.

Podczas obecnego eksperymentu ze $Swiadomoscig doznaniowg pozwol swojej uwadze na
swobodne przemieszczanie si¢ 1 formowanie si¢ figury/tla. Dotychczasowe eksperymenty
ograniczaty si¢ glownie do eksterocepcji, czyli doswiadczen pochodzacych z receptorow
znajdujacych si¢ na powierzchni ciata, takich jak receptory wzroku, stuchu, wechu, smaku,
dotyku, teraz jednak zamierzamy wzbogaci¢ je o doswiadczenia zwigzane z «ciatemy» i
«umystemy, ktére pochodza z propriocepcji i dla ktorych receptory znajduja si¢ w mig$niach,
stawach 1 $ciggnach. Na poczatku prawie na pewno bedziesz jedynie dokonywat introspekcji
tego wlasnego doznawania siebie — i blokowat je. Kiedy to uczynisz, zwro¢ uwage witasnie
na takie blokady (opory) 1 konflikty — przeciwienstwa sit — ktérych sg one cze$cia.

Nasza metoda $wiadomos$ci doznaniowej moze wydawacé ci si¢ by¢ rodzajem jogi (czy
medytacji). To prawda, ale jej cel jest inny. Na Zachodzie od wiekéw poswiecamy si¢
gltownie postrzeganiu «$wiata zewngtrznego», podczas gdy Hindusi zwrocili si¢ w drugg



strong ku zwigkszeniu $wiadomosci «ciata» 1 «samego siebie». My chcemy catkowicie
usunaé t¢ dychotomi¢. Hindus usituje poradzi¢ sobie z cierpieniem i konfliktem poprzez
zaghuszenie doznan i1 tym samym odcigcie si¢ od «$rodowiska». Nam za$ nie straszne jest
wcale ozywienie uczu¢ i reakcji na stymulacj¢ 1 wzniecenie niezb¢dnego konfliktu, aby w
koncu osiagna¢ jednolite funkcjonowanie calego cztowieka. Kladziemy nacisk na
samo$§wiadomos$¢, nie dlatego, Ze jest to najwyzszy stopien samorealizacji zyciowe] (cho¢
jest to jak najbardziej pozytywne), ale dlatego, ze wlasnie w tym obszarze wickszo$¢ z nas
jest uposledzona. Wszystko, co znajduje si¢ poza nig, odkrywamy sami w trakcie wtasnych
tworczych przystosowan, jesli mamy do dyspozycji swiadomos¢ doznaniowg i energi¢ do
tworczych przystosowan”.

(PHG, 1951, Mobilizowanie self, Rozdziat I11: ,,Metoda §wiadomos$ci doznaniowej”; w
przygotowaniu)

LAtrakeyjnos¢ samokontroli w naszym spoteczenstwie jest niewatpliwa; zarazem jednak
brak jest racjonalnej refleksji nad tym, co si¢ z nig wigze. Niniejszy program eksperymentow
ma na celu rozwinigcie samokontroli, ale w znacznie szerszym i bardziej wszechstronnym
zakresie — a wlasciwie w oparciu o zupetnie inng podstawe — niz ta, ktora przewiduje si¢ w
zwyktych, naiwnych, goragczkowych dazeniach do jej osiagnigcia. Kiedy cztowiek zadaje
sobie pytanie: «Jak moge zmusi¢ si¢ do zrobienia tego, co powinienem wykonaé?», mozna
przetlumaczy¢ na: «Jak moge zmusi¢ si¢ do zrobienia tego, na co zdecydowana cze$¢ mnie
nie ma ochoty?». Innymi slowy, jak jedna cze$¢ osobowosci moze ustanowié Zelazng
dyktature nad drugg czeécig? Zyczenie, by tak sie stalo, wraz z mniej lub bardziej
skutecznymi probami jego realizacji, stanowi ceche charakterystyczng dla nerwicy natrectw.

Osoba, ktéra traktuje siebie w ten sposdb, to despotyczny tyran. Jezeli potrafi i ma odwage
postepowaé w ten sposob wzgledem innych, moze niekiedy okaza¢ si¢ skutecznym
organizatorem; ale kiedy jest zmuszona do przyjecia od innych lub od siebie samej rozkazow
to zaczyna stawia¢ bierny lub czynny opor. Dlatego zazwyczaj osoba kompulsywna osigga
bardzo niewiele. Spgdza swoj czas na przygotowaniach, decyzjach, upewnianiu si¢, ale robi
niewiele postepéw w realizacji tego, co tak pracowicie planuje. W jej wlasnym zachowaniu
przypomina to, sytuacje sklepu lub urzedu, gdzie szef zachowuje si¢ jak «dozorca
niewolnikéw», ktéry narzuca im, zeby pracowali; natomiast «niewolnicy», poprzez swoja
opieszalo$¢, btedy, choroby i niezliczone inne techniki sabotazu, niwecza wszelkie jego
wysitki. «Ja» osoby kompulsywnej utozsamia si¢ ze sztywnymi wytycznymi i probuje je
przeforsowaé, a pozostate czesci osobowosci, ktérych interesy nie sg brane pod uwage,
odwdzieczaja si¢ zmgczeniem, wymowkami, obietnicami, nieistotnymi trudno$ciami. Tym
sposobem, w przypadku osob kompulsywnych, «rzadzacy» i «rzadzony» znajduja si¢ w
ciggtym klinczu.

Chociaz tylko nielicznym z nas mozna postawi¢ diagnoz¢ nerwicy natrectw, to jednak
wszyscy ludzie wykazuja mniejszy lub wigkszy stopien kompulsywnosci, gdyz jest to
charakterystyczny objaw neurotyczny naszych czasow”.

(PHG, 1951, Mobilizowanie self, Rozdziat VI: , Retrofleksja”; w przygotowaniu)

* ok ok



W zaleznosci od stopnia, w jakim opisana powyzej kompulsywno$¢ charakteryzuje
sposob bycia danej osoby i jej osobowos¢, ma ona réwniez wplyw na jej zachowanie
dotyczace zdobywania samoswiadomosci, potrzebg samorealizacji i wzrostu osobistego,
wlacznie z przeprowadzaniem zmian, ktére moga dopomoc jej w zyciu i sprawié, ze bedzie
szczgsliwsza. W ten oto sposob osoba, ktora przychodzi na terapi¢ moze wyobrazac sobie, ze
podobne podejscie jakie stosuje wobec siebie wszedzie indziej wymagane jest od niej
rowniez w trakcie terapii 1 ze wszystkich swoich sit prébuje si¢ zmieni¢, a metoda z jakiej
wtedy korzysta to zazwyczaj introspekcja [tac. [Introspectio «wglad do wnetrzay;
Encyklopedia PWN online, 2023], czyli samoobserwacja 1 analiza wlasnych wewnetrznych
stanow 1 przezy¢ psychicznych.

Autorzy Terapii Gestalt uznaja introspekcje za forme retrofleksji 1 wielokrotnie
przestrzegaja przed jej stosowaniem. To wlasnie w zwigzku z daremnoscig introspekcji oraz
skutkami ubocznymi zachowan retrofleksyjnych takich, jak pordwnywanie si¢ z innymi,
samokrytyka i zmuszanie si¢, rozkazywanie sobie, karanie si¢, przekupywanie siebie i
nagradzanie, ktore prowadza do poczucia nizszo$ci i pogardy wobec siebie, prokrastynacji,
izolacji i cierpienia, Perls, Hefferline i Goodman zaproponowali nowatorska metode
zwigkszania $wiadomosci doznaniowe;.

,Kiedy dokonujesz introspekcji, przyglgdasz sie samemu sobie. Ta forma retrofleks;i
jest tak powszechna w naszej kulturze, ze duza cz¢$¢ literatury psychologicznej po prostu
przyjmuje za pewnik, ze kazda proba poszerzenia samoswiadomos$ci musi z koniecznosci
polega¢ na introspekcji. Mimo iz zdecydowanie tak nie jest, to kazdy kto podejmuje si¢
wykonania zawartych w naszej ksigzce eksperymentdw, niechybnie zaczyna od introspekciji.
Obserwator pozostaje wtedy zupelnie oderwany od obserwowanej czgsci 1 dopiero gdy to
rozszczepienie zostaje uzdrowione, osoba w peini zdaje sobie sprawg, ze moze istnie
samoswiadomo$¢, ktéra nie jest introspekcja. Wczesniej przyréwnaliSmy prawdziwg
swiadomo$¢ doznaniowg do zaru wytwarzanego w plongcym weglu przez jego wiasne
spalanie, a introspekcj¢ do kierowania wigzki $Swiatla latarki na jaki§ przedmiot i dostrzegania
jego powierzchni dzigki odbijajacych si¢ od niej promieni.

Zbadaj swoje funkcjonowanie w trakcie introspekcji. Co jest twoim celem? Czy
chodzi ci o odkrycie jakiej$ tajemnicy? Poszukujesz jakiego§ wspomnienia? Masz
nadziej¢ (lub obawiasz si¢) niespodzianki? Czy obserwujesz siebie przenikliwym
okiem surowego rodzica tak, aby upewni¢ sie, ze nie popetniasz Zadnych bledow?
Czy probujesz odnalez¢ co$, co bedzie pasowato do jakiejs teorii — na przyktad teorii
przedstawionej na stronach niniejszej ksigzki? Czy tez, wrecz przeciwnie, dbasz o to,
by takie potwierdzajace zdarzenia nie zaistniaty? Sprobuj nastepnie skierowac takie
nastawienie wobec osoby z twojego otoczenia. Czy istnieje taka osoba, ktorej
«wnetrze» chceialby$ zbada¢? Czy jest kto$, na kogo chcialby$ zwroci¢ baczng
uwage? Kto jest tym, ktorego czujesz, ze nalezy miec¢ na oku?

Pomijajac juz sam cel twojej introspekcji, jakie jest twoje nastawienie? Czy
drazysz? Czy zachowujesz si¢ jakby$ byt bezwzglednym policjantem, ktory wali w
drzwi 1 wota: «Otworz mi pan!» A moze jeste$ niesSmiaty i niedostepny wobec siebie



— innymi stowy, czy wymykasz si¢ spojrzeniom? Czy patrzysz na siebie
beznamigtnie? A moze wyczarowujesz zdarzenia tylko po to, by speli¢ swoje
oczekiwania? Czy przesadnie je znieksztalcasz? A moze je tagodzisz? Czy
wylawiasz tylko to, co zgadza si¢ z twoimi bezposrednimi oczekiwaniami? Krotko
mowiac, zauwaz, jak funkcjonuje twoje «Jay. Jest to o wiele wazniejsze niz jaka$
informacja na temat samej tresci.

Skrajnym przypadkiem introspekcji jest hipochondria — poszukiwanie objawow
choroby. Odwrd¢ ja z powrotem 1 zamiast u siebie poszukaj objawow u innych.
Sprobuj zachowywac si¢ jakbys byl niedosztym lekarzem lub pielegniarka. Jaki jest
cel takiego sprawdzania? Czy jest on seksualny? Czy powiedziano ci kiedys, ze
masturbacja wywotuje charakterystyczny wyglad oczu? Czy dokonujesz introspekcji
swojego ciata w poszukiwaniu oznak, ze rozpoczeta si¢ kara za twoje «grzechy»?”.

(PHG, 1951, Mobilizowanie self, Rozdziat VI: , Retrofleksja”; w przygotowaniu)

* ok ok

,Jednak bardziej powszechne zdrowe do$wiadczenie przedstawia si¢ nastepujaco:
Osoba jest zrelaksowana, istnieje wiele spraw mogacych wzbudzi¢ troske, ale wszystkie sg
zaakceptowane 1 pozostaja mato okreslone — self jest «stabym gestaltem». Wtedy jakie$
zainteresowanie zaczyna dominowac i nastgpuje spontaniczna mobilizacja sil, niektore
obrazy nabierajg blasku i inicjowane sg reakcje motoryczne. W tym momencie wymagane sg
tez najczescie] pewne deliberatywne wykluczenia 1 wybory (a takze spontaniczne dominacje
tam, gdzie mozliwe rywalizujace ze sobg sprawy budzace trosk¢ same ustgpily). Konieczne
jest zarobwno zwracanie uwagi, jak 1 pozostawanie uwaznym, gospodarowanie swoim
czasem 1 zasobami, mobilizowanie $rodkow, ktére same w sobie nie sg interesujace, itd.
Oznacza to, ze na catkowite funkcjonowanie self naktadane sg deliberatywne ograniczenia, a
procesy identyfikacji 1 alienacji przebiegaja juz zgodnie z tymi ograniczeniami. Mimo to,
podczas tego przejsciowego okresu deliberatywnej koncentracji, spontaniczno$¢ pozostaje
wszechobecna w tle 1 w tworczym akcie deliberacji oraz w narastajgcym pobudzeniu na
pierwszym planie. I wreszcie, w punkcie szczytowym pobudzenia, deliberacja zostaje
rozluZniona, a zaspokojenie ponownie staje si¢ spontaniczne.

Jaka jest samoswiadomo$¢ ja — systemu identyfikacji, podczas takiego zwyklego
doswiadczenia? Jest ona deliberatywna, w trybie aktywnym, sensorycznie czujna i
agresywna ruchowo, §wiadoma siebie samej jako oderwanej od swojej sytuacji.

Zdrowa deliberacja polega na §$wiadomym ograniczaniu niektérych zainteresowan, percepcji
1 ruchow, aby z prostszg jednoscig moc skupi€¢ sie na czym$ innym. Percepcja i
propriocepcja sa ograniczone przez «niezauwazanie», np. uwaga moze zosta¢ odwrocona
poprzez ruch albo je$li organiczne pobudzenie zostaje zahamowane, wtedy to, co
postrzegamy, traci blask. Impulsy motoryczne moga by¢ powstrzymywane przez impulsy
motoryczne, ktoére z nimi rywalizuja. Pobudzenia mozna zahamowaé poprzez ich
izolowanie, niedostarczanie im obiektow, ktore by je wyostrzaty, rozbudzaty, lub tez poprzez
zaprzestanie inicjatywy migsniowej, ktéra mogtaby doprowadzi¢ do nabrania rozpgdu. (W
mig¢dzyczasie, oczywiscie, zainteresowanie, ktore zostalo wybrane, rozwija si¢ 1 nabiera
pobudzenia).



Opisane mechanizmy nieodzownie wywotuja poczucie, ze jest si¢ «aktywnymy, zZe sie
samemu produkuje jakie§ do$wiadczanie. Dzieje si¢ tak dlatego, ze self jest utozsamiane z
wybranym ozywionym zainteresowaniem 1 z tej perspektywy Srodka wydaje si¢ pelni¢ w
polu role czynnika zewnetrznego dzialajacego w polu. Podejscie do srodowiska odczuwane
jest jako aktywna agresja, a nie jako wzrastanie w, bo tu znow rzeczywisto$¢ nie jest
spotykana zgodnie z jej spontanicznym blaskiem, ale jest dobierana lub wykluczana zaleznie
od tego, z ktorym zainteresowaniem si¢ utozsamiamy. Czlowiek ma poczucie tworzenia
sytuacji. Srodki dobierane sa wylacznie na podstawie wczesniejszej wiedzy o podobnych
sytuacjach: ma si¢ wtedy poczucie uzywania 1 opanowywania, a nie
odkrywania-i-tworzenia. Zmysty sa w stanie gotowosci, wypatruja zamiast «znajdowac» lub
«reagowacy.

Wystepuje tu wysoki stopien abstrahowania ZarOwno z catosci
percepcyjno-motoryczno-afektywnej, jak 1 z catoSci pola. (Abstrakcja, jak juz
powiedzieliSmy, oznacza utrwalenie niektérych czeéci, tak aby inne cze$ci mogly sie
porusza¢ 1 tworzy¢ pierwszy plan). Przedsigwziecie, srodki i cel pozostaja od siebie
oddzielone. Takie abstrakcje 1acza si¢ w $cislejsza, prostsza jednos¢.

Wreszcie, istotng abstrakcja jest samo ja, ktore jest odczuwane jako co$ realnego w
sytuacjach zwigzanych z deliberatywnym zachowaniem: potrzeba organiczna jest bowiem
$cisle ograniczona do osiggniecia celu, percepcja jest kontrolowana, a srodowisko nie jest
kontaktowane jako biegun naszej egzystencji, lecz utrzymywane jest na dystans jako «$wiat
zewnetrzny», wobec ktorego jednostka stanowi pochodzacy z zewnatrz czynnik. Natomiast
to, co odczuwa si¢ jako bliskie, to spojnos¢ celu, orientacji, srodkow, kontroli itp., 1 tym
wlasnie jest ja — sam wykonawca. Wszelkie teoretyzowanie, a zwtaszcza introspekcja, sa
deliberatywne, ograniczajagce 1 abstrakcyjne; w zwigzku z tym zazwycza] kazde
teoretyzowanie o self, a szczegolnie takie, ktore opiera si¢ na introspekcji, przedstawia ja
jako centralng strukture self. Oznacza to, ze jesteSmy $wiadomi siebie w pewnym
odosobnieniu, nie zawsze w kontakcie z czym$ innym. Wysitek woli 1 ¢wiczenie wlasnego
warsztatu umiejetnosci imponuja swoja widoczng energig. Poza tym istnieje jeszcze
nastepujacy wazny czynnik neurotyczny: deliberatywne dziatania stale powracajg w celu
wyciszenia niedokonczonych sytuacji i w ten sposob taki nawyk self zapisuje si¢ w pamiegci
jako wszechobecne poczucie siebie; gdy tymczasem spontaniczny kontakt ma tendencj¢ do
doprowadzania sytuacji do konca i jest zapominany. Jakkolwiek by nie bylo, faktem jest, ze
w ortodoksyjnych psychoanalitycznych teoriach §wiadomos$ci to wtasnie ja, a nie self,
znajduje si¢ w centrum uwagi (co oméwimy obszernie w nastepnym rozdziale).

Oznacza to, ze w rajskim $wiecie spontanicznych identyfikacji i alienacji wolnym od
deliberatywnych ograniczen, ja stanowitoby zaledwie etap funkcji self. A jesli obserwuje si¢
wylacznie zachowanie, to ja nadal nie rzuca si¢ w oczy, nawet jesli zachowanie to
charakteryzuje znaczna doza deliberatywnos$ci. Jednak we wszelkich introspekcyjnych
teoriach z konieczno$ci wysuwa si¢ na pierwszy plan; a kiedy podmiot jest neurotyczny, nic
innego nie istnieje w $wiadomosci, jak tylko deliberatywne ja”.

(PHG, 1951/2022, 5.303-306)



»Zobaczmy jak, z perspektywy dynamiki Zycia psychicznego, mozna by otrzymac tak
bardzo wiarygodny obraz, jaki przedstawit dr Federn. Rozwazmy nast¢pujace stwierdzenia:

Psychiczne i cielesne ja odczuwane sg oddzielnie, ale w stanie przebudzenia zawsze
w sposob pozwalajacy doswiadczaé psychiczne-ja jako znajdujace si¢ wewnatrz
cielesnego-ja.

Z pewnoscig nie zawsze. Sytuacja budzaca silne zainteresowanie wytania si¢ w §wiadomosci
znacznie wigksza niz odczuwane ciato; ciato jest odczuwane jako jej czes$¢, albo to nie
«cialo» jest w ogdle odczuwane, lecz obiekt-w-jego sytuacji, ktory zostat rozpoznany przez
cielesny apetyt. W takim momencie cialo jest odczuwane jako mate i zwrdcone na zewnatrz
w kierunku zainteresowania. Ale to, co autor ma tutaj najprawdopodobniej na mysli, stanowi
moment introspekcji; 1 to prawda, ze w tym przypadku «umysh» znajduje si¢ wewnatrz
«cialay — zwlaszcza jesli ciato stawia opdr wobec bycia tlem 1 jest znudzone, niespokojne,
swedzace.

Teraz mozemy doceni¢ nastgpujace sformutowanie:

Ego (ja) jako podmiot jest okreslane zaimkiem «Ja», a jako obiekt nazywane jest
self.

Taki jezyk jest zrozumiaty tylko wtedy, gdy technika obserwacyjng jest introspekcja, bo
tylko wtedy «psychiczne» ja jest aktywne, a ,,psychiczne” i «cielesne» self pozostaje
pasywne; a skoro $wiadomosci ciata nie da si¢ kontrolowa¢ — chyba ze introspekcja zamieni
si¢ w ozywiong fantazje — to obiekt poczucia-ciata bedzie wickszy od introspekcyjnego
podmiotu. Zastanowmy si¢ jednak nad logika takiego jezyka w jego potocznym uzyciu. W
trakcie introspekcji §wiadomos¢-ciata nie jest aktywna; co w takim razie? Czy jest to «Jay,
czy tez nie jest? Jesli Swiadomos¢ ciala jest tym, czym jest «Jay, to znaczy, ze «selt» nie jest
tylko obiektem, a «Ja» po czesci nie stanowi juz podmiotu. A jesli Swiadomos¢ ciata nie jest
tym, czym jest «Ja», to znaczy, ze istnieje wtedy system $swiadomosci poza kontrolg ja (ego)
(mianowicie $wiadomos$¢, ktora nie podlega introspekcji), i co wowczas dzieje si¢ z
jednoscia, o ktorej byta wczesniej mowa? Oba te wnioski okazujg si¢ prawdziwe i oba sg
niezgodne z teorig Federna. Na szcze$cie ta prawdziwa, stojgca u podstaw jednos¢ moze
zosta¢ wykazana na drodze prostego eksperymentu: prowadzac introspekcje, postaraj si¢
uwzglednia¢ coraz wigcej czeSci wiekszego, pasywnego cielesnego-self jako obiekty
dziatajacego «Ja»; z poczatku, stopniowo, a potem wszystko naraz, umyst i ciato polacza
sie, «Ja» 1 self polacza sie, zniknie rozréznienie na podmiot i przedmiot, a §wiadome self
zetknie si¢ rzeczywistoscig jako percepcja lub zainteresowanie jakim$ «zewng¢trznym»
problemem, bez interwencji «zwyktychy mysli.

Oznacza to, ze self, Swiadome w trybie posrednim, burzy podziat na umyst, ciato i $wiat
zewngetrzny. Czyz nie powinniSmy zatem ostatecznie uznac, ze introspekcja stanowi raczej
kiepska podstawowg metod¢ zdobywania obserwacji na potrzeby teorii self 1 jego powigzan
z «Ja», jako ze wytwarza pewien swoisty stan rzeczy? Nalezy raczej zacza¢ od eksploracji
szerokiego spektrum sytuacji 1 zachowan wzbudzajacych zatroskanie. Wtedy to, jesli
powrécimy do introspekcji, prawdziwa sytuacja staje si¢ oczywista: introspekcyjne «ja»
stanowi deliberatywng postawe ograniczajaca $wiadomo$¢ psycho-somatyczng, czasowo
wytaczajacg §wiadomos¢ srodowiskowq 1 czynigcg ze Swiadomosci-ciata bierny przedmiot.

Kiedy owo deliberatywne ograniczanie pozostaje nieuswiadomione (tzn., kiedy funkcja-ja
alienacji jest neurotyczna), woOwczas pojawia si¢ poczucie statej granicy self i1



wyizolowanego aktywnego centrum. Taki stan rzeczy powstaje jednak na skutek samego
nastawienia. I wtedy rowniez mamy tylko «zwykte» mysli pozbawione «realno$ci». Jesli
jednak chodzi o $wiadoma introspekcje, to w tej sytuacji mysli stanowiq rzeczywisto$¢: sa
one aktualng sytuacja z wylaczeniem $rodowiska; 1 wtedy wlasnie zamknigte w swoich
granicach self i jego aktywne centrum sktadajg si¢ w dobry Gestalt.

Ale ogolnie rzecz biorac, swiadome self nie ma statych granic; badz co badz self istnieje
dzigki kontaktowi z jaka$ aktualng sytuacja, a jego granice wyznacza kontekst jego
zaangazowania, dominujgca potrzeba oraz wynikajace z niej identyfikacje i alienacje”.

(PHG, 1951/2022, 5.319-320)

,Pacjent przychodzi po pomoc, poniewaz nie moze sam sobie pomoc. Jezeli wigc
samoswiadomos$¢ doznaniowa (ang. self-awareness) pacjenta nie ma zadnego znaczenia, jesli
jest rozumiana jedynie jako $wiadomos$¢ refleksyjna tego, co si¢ dzieje i brak jej
jakiegokolwiek wptywu na samopoczucie pacjenta — cho¢ z pewnoscia juz przyczynita si¢ do
zmiany, bo przyszedt on samodzielnie, poruszajac si¢ na wlasnych nogach — to wtedy cata
rola pacjenta polega na tym, ze co$ si¢ na nim wykonuje; prosi si¢ go jedynie, zeby w niczym
nie przeszkadzal. I przeciwnie: jesli samoswiadomos$¢ doznaniowa jest silg integrujaca, to od
samego poczatku pacjent staje si¢ aktywnym partnerem w pracy terapeutycznej, tak jakby byt
adeptem psychoterapii. W takiej sytuacji akcent przestaje pada¢ na pewien komfort bycia
chorym 1 zostaje przesuni¢ty na poczucie, ze mozna si¢ czego§ nowego nauczy¢ —
psychoterapia jest wszak dyscypling humanistyczng, rozwinigciem dialektyki sokratejskie;.
Podobnie rolg terapii przestaje by¢ likwidowanie wigkszosci kompleksow czy tez uwalnianie
okreslonych odruchow, a zamiast tego staje si¢ nig praktyka samoswiadomosci doznaniowej
umozliwiajgca pacjentowi osiggni¢cie takiego punktu, w ktérym moze radzi¢ sobie bez
pomocy — bo tutaj, podobnie jak w medycynie, powszechnie wiadomo, ze natura sanat non
medicus: tylko sam pacjent (w srodowisku) moze si¢ wyleczy¢”.

(PHG, 1951/2022, 5.116)
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