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Streszczenie

W niniejszym artykule dzielimy sie przemysleniami na temat medytacji Mitujgcej Dobroci,
korzystajgc z koncepciji intencjonalnosci w terapii Gestalt. Opisujemy, w jaki sposob
eksperymenty z medytacjg Mitujgcej Dobroci moga stuzy¢ do eksploracji kontaktowania oraz
jak wspierajg elastycznosé relacyjng self w kontakcie z Drugim. Przytaczamy réwniez
badania dotyczgce efektywnosci wykorzystania medytacji Mitujgcej Dobroci jako narzedzia
terapeutycznego.

O medytacji Mitujgcej Dobroci (j. pali: metta bhawana)

W tradycji buddyjskiej praktyka kultywowania uniwersalnej zyczliwosci, znana jako metta
bhawana, jest postrzegana jako antidotum dla gniewu i nienawisci. To jedna z najstarszych
form medytacji buddyjskiej, ktéra jest przekazywana w nieprzerwanej linii przez ponad 2,500
lat (Bodhipaksza, n.d.). Metta, okreslana w sanskrycie jako maitri, oznacza troske, ciepto,
dobro¢ i mitos¢ okazywang wszystkim istotom zywym. Jest to catkowicie bezstronna
zyczliwosc, ktdra moze pojawiac sie w sercu zarowno podczas spotkan z innymi istotami, jak
i w momencie, gdy o nich myslimy (Sangharakszita, 2020). W artykule tym prezentujemy
medytacje Mitujgcej Dobroci w oparciu o system praktyki w tradycji Triratny, w ktérej jedna z
nas od 12 lat czerpie nauki i doswiadczenie medytacyjne.

Tradycyjnie praktyka Mitujgcej Dobroci sktada sie z pieciu etapow.

1 etap — Mitujgca Dobroé dla siebie.

Siadam wygodnie, zamykam oczy, co pomaga mi skierowa¢ swiadomos$¢ do wnetrza.
Rozpoczynajgc medytacije rejestruje, na ile jestem ugruntowana w cielesnym
doswiadczeniu. Zwracam uwage na subtelne doznania, oddech, ciezar, atmosfere miejsca,
w ktérym rozpoczynam praktyke, tgczac sie jednoczesnie z naturalnym, zywym, zdrowym
pradem zycia. W tym etapie istotne jest, bym nawigzata kontakt z zadbaniem, troskg o
siebie, docenieniem siebie. Cokolwiek dzieje sie na powierzchni mojej Swiadomosci, giebiej
jest we mnie pragnienie szczescia i unikanie cierpienia. Moge teraz skierowac do siebie
zyczenia:

"Niechaj wypetni mnie mitujgca dobrod.

Niechaj czuje sie dobrze.

Niechaj bede spokojna i wyciszona.

Niechaj bede szczesliwa." (Kacner, 2023)



2 etap — Mitujaca Dobro¢ dla przyjaciela/przyjacioftki.

Nastepnie kieruje Mitujgcg Dobro¢ w strone osoby, ktéra jest mi bliska i droga. Moge
przywota¢ obraz wizualny bliskiej osoby, ale moge takze pozostac jedynie przy odczuciach,
ktore towarzyszg mi, gdy mysle o niej.

Pozostaje swiadoma obecnosci przyjaciela/przyjaciétki, dostrajam sie do jego/jej energii,
kierujgc zyczenia:

“Niech wypetni go/jg mitujgca dobroé.

Niech czuje sie dobrze.

Niech bedzie spokojny i wyciszony.

Niech bedzie szczesliwy.” (Kacner, 2023)

3 etap — Mitujaca Dobro¢ dla osoby neutralnej.

Zwracam sie w strone kogos$, kogo stosunkowo dobrze znam, ale nie mam wobec tej osoby
silnych uczu¢ sympatii ani antypatii. Moze to by¢ osoba, ktérg w miare regularnie spotykam,
ale nie tworze z nig gtebszej relaciji. ,Ku tej osobie kierujemy te samg zyczliwosc i troske,
jakie naturalnie zywimy do przyjaciela” (Sangharakszita, 2020, s. 359). Podtrzymuje zyczliwe
odczucia i przyjazne nastawienie wobec tej osoby.

4 etap — Mitujaca Dobro¢ dla osoby, z ktérg mam trudnos$¢ w relacji/ktorg postrzegam
Jjako swego wroga.

Przywotujac w medytacji te osobe przyznaje, ze mam problem w relacji z nig. Kontaktujgc
sie z wszystkimi swoimi doznaniami i emocjami, aktualizujgcymi sie w biezgcym momencie,
rozszerzam pole postrzegania tej osoby, szukam jej innych niz tylko negatywne cech,
podejmuje swiadomy wysitek, by dostrzec rowniez pozytywne cechy tej osoby.
.Niekoniecznie musimy tej osobie przebaczac; moze uznajemy jej zachowanie za godne
krytyki, a nawet potepienia; zachowujemy jednak podstawowa troske o jej dobro”
(Sangharakszita, 2020, s. 359).

5 etap — Mitujaca Dobro¢ dla wszystkich istot.

W tym etapie przywotuje wszystkie osoby z etapow poprzednich, tj. siebie, przyjaciela,
osobe neutralng i trudna, stopniowo rozszerzajgc zasieg medytacji do wszystkich czujgcych
istot, ze Swiata ludzkiego i pozaludzkiego. Niech medytacja zatacza coraz szersze kregi,
poprzez kraje, kontynenty, Ziemie i caly wszechswiat. Doswiadczam potgczenia, wiezi z
zyciem wszystkich istot, nie czynigc rozroznienia. Podtrzymuje w swiadomosci zyczliwg
intencje wobec wszystkiego, co sie pojawia, pamietajgc, ze kazda istota pragnie by¢
szczesliwa i nie chce cierpiec.

Intencja i intencjonalnos¢

Rozpoczynajgc rozwazania na temat terapeutycznego wykorzystania medytacji Mitujgcej
Dobroci, pragniemy przywofa¢ pojecia intencjonalnosci i intencji. To wtasnie dynamiczne
napiecie pomiedzy tymi dwoma wymiarami ukierunkowania kontaktu bedzie narzedziem
eksploracji terapeutyczne;j.

Intencjonalnos¢ jest wiasciwoscig swiadomosci, charakterystykg wszystkich aktow
psychicznych (Brentano, 1999; Husserl, 2000; Husserl, 2009); nie istnieje $wiadomos¢
pozbawiona odniesienia do czegos, dlatego kazdy akt psychiczny jest intencjonalny i
zaangazowany. Intencje rozumiemy jako jeden z mozliwych przejawéw intencjonalnosci,
kiedy ta intencjonalnos¢ staje sie wyrazna i jasna (Robine, 2015a) - moze byé



uswiadomionym ukierunkowaniem (np. zauwazam, ze cos mnie pocigga) lub zamiarem
realizacji konkretnego celu (np. chce siegnac¢ po cos (Searle, 1980)). Intencjonalnosé
przejawia sie zaréwno w dziataniach zgodnych z intencjg, jak rowniez w dziataniach
nieplanowanych. Moge zrobi¢ co$ intencjonalnie (np. spojrze¢ na kogos), cho¢ wczesniej nie
planowatam tego dziatania. Moge mie¢ intencje wykonania jakiego$ dziatania (np. wyj$¢ na
spacer) i ostatecznie tego nie zrobi¢, i w tym rowniez przejawia sie moja intencjonalnosc.
Dla terapii Gestalt, ktéra koncentruje sie na kontaktowaniu, intencjonalnos¢ jest pojeciem
kluczowym. Ruella Frank definiuje jg nastepujgco: “Intencjonalnoé¢ jest ukierunkowaniem
kontaktu z przedmiotem lub osobg dla zaspokojenia biezgcych wytaniajgcych sie potrzeb,
pragnien, ciekawosci, zainteresowan. Procesem kontaktowania, rytmem poruszania,
odczuwania, doswiadczania i reagowania emocjonalnego, formg poznawania lub rozumienia
sytuaciji tak, jak jest przezywana” (Frank, 2022, ttumaczenie wtasne, s. 110). Dan Bloom
dopetnia te definicje, zmieniajgc perspektywe z samego ukierunkowania kontaktu na
bardziej ztozone aspekty kontaktowania: "Intencjonalnosc nie jest jedynie ukierunkowaniem
kontaktu, ale odpowiada za jakosci, znaczenia, struktury i formy samego kontaktowania"
(Bloom, 2020). J-M. Robine pisze o “intencjonalnoéci z krwi i kosci”, bedgcej
“‘doswiadczeniem cielesnym, a doktadniej doswiadczeniem ekspresyjnym”, ktére “porzadkuje
pole doswiadczenia” (Robine, 2015a). Co istotne, intencjonalnos¢ nie jest procesem
jednokierunkowym - tak jak potrzeby jednostki wptywajg na sposob, w jaki organizuje ona
swoj Swiat, tak tez sity srodowiska wptywajg na potrzeby jednostki (Perls, Hefferline,
Goodman, 2022 [dalej jako PHG]; Wollants, 2012; Robine, 2015b, Francesetti, 2019;
Staemmler, 2021). Intencjonalnos¢ jest zatem funkcjg mozliwosci, dostepnosci i potrzeb pola
(Bloom, 2020; Humphrey i Bloom, 2018; Spagnuolo Lobb, 2013; Wollants, 2012), a z
“poczatkowego stanu niezréznicowania w polu wytaniajg sie energie, a tym samym réznice,
ktére prowadzg do pojawienia sie zréznicowanych percepcji tworzgcych granice kontaktu,
miejsce, w ktorym intencjonalno$ci kontaktu spetniajg sie w konkretnosci tu i teraz kontaktu”
(Spagnuolo Lobb, 2013, loc. 1264, ttumaczenie wtasne).

Mitujgca Dobro¢ jako eksperyment otwartego serca

Za kazdym razem, kiedy proponujemy osobie eksperyment, a ona sie na niego zgadza, w
ramach eksperymentu przyjmuje okreslong intencje sytuacji - intencje zrobienia jakiejs
eksperymentalnej rzeczy, wkraczajgc w nieprzewidywalny proces (Roubal, 2019). Intencja
jest wowczas tym, co nadaje ksztatt figurze'. Wyobrazmy sobie, ze terapeutka zaprasza
klientke, aby ku niej siegneta rekami. Siegniecie staje sie figura tej sytuacji okreslonej
intencjg, a zarébwno w samej figurze, jak i w tle tej figury, miesci sie intencjonalnosé
zwigzana z sytuacjg eksperymentu. Jesli zwrocimy uwage na to, co klientka robi podczas
siegania (np. wycofuje biodra, $cigga barki...), bedziemy eksplorowa¢ intencjonalnos¢
klientki w tej sytuacji wyrazajgca sie w jej ekspresji cielesnej, ktéra wytonita sie, by
zrealizowa¢ cel sytuacji eksperymentalnej (Spagnuolo Lobb, 2017).

W przypadku eksperymentalnego wykorzystania medytacji Mitujgcej Dobroci intencjonalno$é
sytuacji czesciowo ksztattuje sie pod wptywem formuty wykorzystywanej w medytaciji i

' Odnoszac pojecie intencjonalnosci do sytuacji eksperymentalnej, warto przywota¢ stowa Gianniego
Francesettiego: "Intencjonalnos¢ kontaktu jest sktonnoscig zakorzeniong w funkcjach id oraz
osobowosci sytuacji, i staje sie intencjg, gdy jest podejmowana przez funkcje ego self. Jest to
pojawienie sie miedzy-cielesnego uczucia (funkcja id self), ktérego posta¢ uwzglednia sytuacje i role
(funkcja osobowosci self)" (Francesetti, 2019)



jednoczesnie sama ta formuta bedzie wyrazata jedynie intencje, ze wzgledu na ktérg wytania
sie petnia intencjonalnosci jednej wyjgtkowej osoby wobec innej wyjgtkowej osoby w danym
tu-i-teraz. Tym, co wyréznia medytacje Mitujgcej Dobroci jako narzedzie eksperymentu, jest
charakterystyka okreslonej medytacjg intenciji - intencji, ktéra 1) dotyczy kontaktowania, 2)
jest ukierunkowana na konkretng osobe lub swiat oraz 3) obejmuje specyficzng jakosé
kontaktu (Mitujgcej Dobroci).

W niniejszym artykule proponujemy spojrze¢ na medytacje Mitujgcej Dobroci jako na
narzedzie "modulowania obecnosci”. Termin ten zostat zaproponowany przez
Francesettiego i Roubala (2020) do opisania przede wszystkim zmiany w sposobie bycia
terapeutki, poprzez prace z wkasnymi doswiadczeniami (funkcja id), w celu uzyczenia ciata
sitom pola. W przeciwienstwie jednak do modulowania obecnosci terapeutki, w ktorej
terapeutka wspiera sie korzystajac z wtasnych zasobéw cielesnych i teoretycznych do
przyjecia tego, co nieznane (Francesetti i Roubal, 2020; Roubal i Francesetti, 2022), w
przypadku traktowanej eksperymentalnie medytacji Mitujgcej Dobroci dziatamy tak, jak w
przypadku kazdego eksperymentu, tj. tym, co wspotksztattuje sytuacje jest intencja
medytacji (funkcja ego), a z nig organizuje sie catos¢ intencjonalnosci osoby w tej sytuacii
(podobnie jak intencja siegniecia w przestrzeni bedzie organizowata cielesng postawe osoby
siegajgcej w tej przestrzeni).

Eksperymentalne wykorzystanie medytacji Mitujgcej Dobroci w odniesieniu do okreslonego
Drugiego moze pozwoli¢ nam badac:
1. Czego doswiadczam w kontakcie z reprezentacjg wybranego Drugiego?
2. Co mi pozwala utrzymywac swojg stabilng intencje (ekspresje funkcji ego) w tym
kontakcie:

2.1 Jak wspieram sie cielesnie (funkcja id), by realizowaé swojg intencje?

2.2. Kim jestem (funkcja osobowosci), by realizowa¢ swojg intencje?
3. Jakie inne fenomeny wylaniajg sie w tej sytuacji?
4. Co jeszcze okazuje sie mnie wspiera¢ w tym trwajacym procesie? (Jak sie zmieniam
realizujgc mojg intencje?)

Czego doswiadczam w kontakcie z reprezentacjg wybranego Drugiego

Piszac o reprezentacji mamy na mysli mentalny model osoby (Johnson-Laird, 1983; Miele,
Molden, 2010), ztozony z naszych wspomnien, przekonan, emoc;ji i doswiadczen
zwigzanych z tg osoba. Literatura terapii Gestalt pozwala mysle¢ o reprezentacji Drugiego
zaréwno jako projekcji (PHG, 2022; Yontef, 1993, s. 78; Philippson, 2018; Smith, 2012;
Shub, 2002), jak i introjekcie (Perls, 2011; Meyer, 2021; Spagnuolo Lobb, 2017).
Przyjmujemy tu stanowisko, zgodnie z ktérym reprezentacja Drugiego jest wynikiem obu
tych proceséw - symulujemy Drugiego na podstawie naszych wspomnien, przekonan, emocji
i doswiadczenh zwigzanych z dang osobg (Johnson-Laird, 1983; Goldman, 2006). Jako
psychiczny fenomen, reprezentacja Drugiego jest czescig naszego $wiata przezywanego i
ma moc wywotywania w nas réznych reakcji (doznan, uczué, ruchu, mysli); w danym
momencie jest elementem catosci naszego istnienia, osadzajgc nas w naszym swiecie, w
“mysleniu wszystkich mysli, ktére myslimy i w odczuwaniu wszystkich doznan, ktore
odczuwamy” (Kennedy, 2013, tumaczenie wiasne, s. 19). Z tego wynika, ze pierwszym
obszarem eksploracji w medytacji Mitujgcej Dobroci moze by¢ to, czego osoba doswiadcza
w kontakcie z tym mentalnym obrazem wybranego Drugiego.



Przyktad 1. Zamierzam skierowac stowa medytacji Mitujgcej Dobroci do I., mojej przyjaciofki.
Kiedy przywotuje jej obraz, moje ciato sie rozluznia, czuje jak klatka piersiowa sie rozszerza,
a miesnie brzucha odpoczywajg; doswiadczam spokoju i przyjemnosci. Widze jg delikatnie
usSmiechnieta i czuje sie zapraszana do kontaktu. To mnie w tagodny sposob napetnia
energig i zaprasza do odwzajemnienia usmiechu.

Przykiad 2. Kiedy przywotuje obraz J. i kieruje do niego zyczenia, czuje jak prz6d mojego
ciata spina sie w pancerz, a oddech sptyca sie. Pod moimi powiekami J. jest uwazny,
pozbawiony serdeczno$ci, obserwujgcy i niezainteresowany lub niechetny. Zdaje sie, ze ten
kontakt - zblizenie sie do J. - wywotuje we poczucie zakfopotania i lek. Doswiadczam
napiecia w miesniach wokét oczu i ust. Czuje sie tak, jakbym nie byta pewna czy moge sie
zblizy¢ i co mnie tu spotka. Zauwazam w sobie chec, by wycofac sie lub w inny sposéb
chronic.

Jak wspieram sie cielesnie (funkcja id), by realizowaé swojg intencje

Funkcja id odnosi sie do niesformutowanych, niezréznicowanych intencjonalnosci, ktére
poprzedzajg petne doswiadczenie jednostki i sg funkcjg przeptywu sytuacji (Roubal i
Francesetti, 2022). W kontekscie eksperymentalnego zastosowania medytacji Mitujgcej
Dobroci, elementem ksztattujgcym sytuacje, nadajgcym kierunek jej przeptywowi, jest
intencja wprowadzona przez eksperyment. Jesli poréwnamy przeptyw sytuacji do
sptywajgcej z gor wody, intencje mozemy poréwnaé do celu finalnego - ujscia do morza.
Eksperyment Mitujgcej Dobroci umozliwia zbadanie, jak intencjonalno$¢ uformuje nurt tej
nowej rzeki, jakie koryta wyrzezbi oraz jakie wsparcie cielesne znajdzie dla siebie: poprzez
oddech, postawe, rytm, otwartos¢ zmystéw, ruch, napiecie lub rozluznienie miesni itp.
Podobnie jak w przypadku siegania w przestrzeni, réwniez w odniesieniu do kierowania
zyczen Mitujgcej Dobroci, ciato jest zaangazowane w dziejgcg sie w swiecie sytuacje
(Botelho Alvim, 2021). My terapeuci za$ “jestesmy zainteresowani procesem cielesnym,
ktory pacjent uruchamia, aby realizowac¢ intencjonalnos¢ kontaktu” (Spagnuolo Lobb, 2017,
s. 138).

Przyktad 1: Kierujgc zyczenia Mitujgcej Dobroci ku 1., tagodnie poddaje sie spokojnemu
rytmowi mojego oddechu. Czuje swoje ciato w wiekszosci miekkie i rozluznione.
Doswiadczam punktu koncentracji z przodu w okolicach ptuc i przepony, i ta koncentracja
Jest strukturg na ktorej sie wspieram - pozwala mi podtrzymac skupienie i intencje. Kgciki
moich ust spontanicznie wyginajg sie w delikatnym u$miechu w reakcji na atmosfere humoru
i bezpieczenstwa. Kontynuowanie medytacji Mitujgcej Dobroci jest dla mnie swobodne i
niemal bezwysitkowe.

Przyktad 2: Przyjmujgc postawe Mitujgcej Dobroci i zwracajgc sie ku J., zaciskam mocno
powieki, jakbym mnozyta warstwy skory, ktore moga nas od siebie oddzielic. Wspiera mnie
tez moj pancerz mieSniowy: zacisniete miesnie brzucha i ramion, usztywniony korpus,
gotowe do ruchu nogi. Méj oddech jest ptytki, a moja propriocepcja wydaje sie w tym
kontakcie ogtuszona. Daje sobie czas. Stopniowo pogtebiam oddech i pozwalam sobie
osadzic sie gfebiej w jego rytmie. Kotysanie oddechu rozluznia napiecie brzucha, ramion i
nog, i uspokaja mnie. Moje powieki rozluzniajg sie. Czuje sie bardziej bezbronna. Ponownie
przenosze uwage na J. Nadal doswiadczam poczucia niepewnosci i swojej podatnosci na
Zranienie, ale jestem w stanie je znie$¢ i nie zbroi¢ sie.

Kim jestem (funkcja osobowosci), by realizowaé swoja intencje?
Spontanicznos¢ self, organizujgca sie w okreslonej ramami eksperymentu intencji relacyjnej,
pozwala odkrywac¢ nowe a zarazem naturalne zrédta wsparcia. Intencja Mitujgcej Dobroci



wspotkreuje osobowosc¢ sytuacii i jej dynamike relacyjng (Bloom, 2008; Bloom, 2021;
Wolants, 2012; Staemmler, 2021). Kiedy osoba kontaktuje sie z reprezentacjg Drugiego w
intencji Mitujgcej Dobroci, otwiera sie na subtelng transformacje. Staje sie tym/ta, ktdra siega
w ten sposob ku Drugiemu, a siegajagc ku Drugiemu, staje sie (selfuje) inaczej. Obszarem
zainteresowania moze byc teraz: jak postrzegam sie w tej, okreslonej eksperymentem,
sytuacji? Jaka sie staje (jak sie reorganizuje)? Jak moja reorganizacja wptywa na to, jak sie
odnajduje i - dalej - jak zmienia mnie to, jak sie odnajduje - kim teraz sie staje?

Przyktad 1: Spotykam sig z I. w rownosci i bezbronnosci. MoZzemy przy sobie siedziec,
mozemy dowolnie, swobodnie sie przemieszczac, mozemy trwac przy sobie bok w bok. .
Jest siostrg i przezywam jg jakby byta z tego samego gatunku i jakbym ja byta z tego samego
gatunku, a to pokrewienstwo ksztaftuje sie poprzez naszg rownos$c a nie podobienistwo. |.
wyraznie jest dla mnie cztowiekiem, i w kontakcie z I. ja tez staje sie cztowiekiem i to mnie
zaskakuje, bo nieczesto czuje sie cztowiekiem (i wiem, Ze w tym miejscu jest przestrzen na
nieoswojenie i nieprzewidywalno$¢ mojego poczucia cztowieczenstwa). Kiedy siegam ku I. w
intencji Mitujgcej Dobroci doswiadczam naszej rownosci i pokrewienstwa, a to mnie osadza
w S$wiecie ludzi.

Przyktad 2: Inicjuje eksperyment Mitujgcej Dobroci z J. z lekiem. Wyobrazenie J., jako
niechetnego i niezainteresowanego kontaktem sprawia, ze do$Swiadczam sie w roli petenta.
Czuje, jakby moj ksztaft w tej sytuacji nadawaty rozne oceny, ktore wystawia mi wyobrazony
J. i ktére sg dla mnie zbyt potezne, bym potrafita zachowac wtasne doswiadczenie mojego
ksztaftu. To buduje impas naszych rol: J. jest tym, ktoéry nadaje mi ksztaft, a ja jestem tg,
ktora jednoczesnie podchodzi, boi sie i chroni napieciem. Decydujgc sie dac sobie czas i
poszukac wsparcia w ciele, zmieniam sie. Staje sie osobg, ktéra dosSwiadczajgc z J. napiecia
i leku, szuka wsparcia. To reorganizuje sytuacje. Szukajgc rozwigzania przestaje by¢
wiezniem impasu - staje sie inaczej. Kiedy po chwili udaje mi sie poddac rytmowi oddechu i
czerpie z tego sytuacyjne oparcie, moge zmienic sie ponownie. Teraz moge stac sie tg, ktéra
sie boi i godzi. Godze sie takze, by by¢ widziana w moim leku i zmaganiu o uczestniczenie w
tej sytuacji z godnoscig. Rozpoznanie tego sprawia, Ze sama waliduje mojg godnosc¢ i
doswiadczam wzmocnienia poczucia wtasnego ksztaftu. Teraz moge sie spotkac z J. z
poczuciem wtasnej godnosci.

Jakie inne fenomeny wylaniajg sie w tej sytuacji?

Eksperyment jest zawsze przygoda z niewiadomym zakohczeniem, wiec ze swojej natury
nie moze péj$¢ zle (Roubal, 2009; Philippson, 2001; Joyce i Sills, 2006). Postrzegamy
eksperymentowanie jako otwartg przygode, a kazdy jego wynik - tgcznie z odmowag
wykonania eksperymentu, naptywem niezrozumiatych wspomnienh czy np. zewnetrznymi
zaktoceniami - jest zarazem fascynujgcym i satysfakcjonujgcym rezultatem. Terapeutka musi
dostroi¢ sie do intencjonalnosci sytuacji (Roubal, 2019) pamietajgc, ze nowa sytuacja tworzy
przestrzen dla pojawienia sie czego$ nowego i hieznanego. Zachowanie ciekawosci i
otwartosci na wszystkie fenomeny wytaniajgce sie w tym procesie moze by¢ wspierane
przez swiadomosc¢, ze naszym celem nie jest doprowadzenie do tego, by klientowi udato sie
zrealizowanie intencji Mitujgcej Dobroci, lecz zaproponowanie klientowi przyjecia postawy
Mitujgcej Dobroci poprzez praktyke medytacji osadzonej w konkretnej sytuacii (zainicjowane
propozycjg eksperymentu) i obserwowanie co z tego wyniknie.

Co jeszcze okazuje sie mnie wspieraé w tym trwajagcym procesie? (Jak sie zmieniam
realizujgc moja intencje?)



Eksperyment aktywnie przeksztatca sytuacje terapeutyczng, aby pomadc klientowi rozszerzyé
swojg swiadomos¢ i dotkngé niezauwazanego dotad potencjatu (Roubal, 2009). Wierzymy,
ze medytacja Mitujgcej Dobroci moze by¢ przydatnym narzedziem odkrywania tego
potencjatu i co wiecej, stanowi niezwykle otwierajgce medium eksplorowania “trudnych
kontaktéw” i “trudnych relacji” - poznawania tego, co przynosza, jawptywajg na trwajgcy
proces self i co moze je wspierac, czyli - co jest charakterystyczne dla pracy zgodnej z
perspektywg teorii pola (Francesetti i Roubal, 2020; Roubal i Francesetti, 2022) -
poszerzajgc siebie przeksztatcaé¢ wtasny sposéb bycia w danej sytuac;ji.

Co wiecej, eksperyment moze nie tylko ujawni¢ nieprzewidziane wczesniej zrodta wsparcia,
ale tez je tworzy¢. Przyktadowo, osoba moze odkry¢, ze kierowanie zyczeh Mitujgcej
Dobroci do ojca, do ktérego ma wiele zalu, jest dla niej tatwiejsze niz przypuszczata i
wowczas dodatkowym wspierajgcym jg fenomenem jest jej wtasne doswiadczenie (co
stanowi przyktad sytuacji “bezpiecznego pogotowia” - safe emergency (PHG, 2022, s. 259)).
Jest to jednak jedna z wielu mozliwych konsekwencji eksperymentu, nie zas jego pozadany
rezultat, a terapeutka powinna wystrzegaé sie ukierunkowywania procesu
eksperymentalnego.

Medytacja Mitujacej Dobroci jako narzedzie tagodzenia tar¢ ze swiatem

(badania)

W poprzedniej czesci artykutu pisatysmy o eksperymentalnym wykorzystaniu medytac;ji
Mitujgcej Dobroci. W tej sekcji chciatybysmy przyjrze¢ sie medytacji Mitujgcej Dobroci
traktowanej jako technika, czyli pewna okreslona procedura, ktérej efekty mozna poddawaé
badaniom. Stosowanie okreslonych technik jest wtasciwie dla indywidualistyczne;j -
jednoosobowej - perspektywy w terapii Gestalt, koncentrujgcej sie na funkcjonowaniu klienta
w relacji z jego srodowiskiem (Roubal i Francesetti, 2022). Uwazamy przy tym, ze medytacja
Mitujgcej Dobroci jest wyjgtkowg technikg, poniewaz moze przynies¢ réwniez korzysci
charakterystyczne dla perspektywy dwuosobowej (umozliwienie nowych doswiadczen
relacyjnych) i perspektywy teorii pola (pozwolenie sobie na bycie porwang przez sity pola i
przeksztatcenie wlasnego sposobu bycia w danej sytuacji). Z drugiej strony, wyobrazamy
sobie rowniez sytuacje, w ktdrej niewtasciwie pojmowana? medytacja Mitujgcej Dobroci
moze by¢ wykorzystywana do “przedwczesnego pacyfikowania konfliktéw” (PHG, 2022;
Blaise, 2024) i w tym sensie, moze utrudniaé rozwoj osobisty. Swiadome tych potencjalnych
korzysci i ryzyk uwazamy, ze rolg terapeutki nie jest dyrektywne “przepisywanie” klientom
okreslonych praktyk i jednoczesnie wierzymy, ze wiedza o ich potencjalnych dziataniach
moze by¢ wspierajgca, a dzielenie sie tg wiedzg - podobnie jak kazda inna interwencja -
musi wynika¢ z wrazliwosci etyki sytuacyjnej (Bloom, 2017).

Wyniki badan psychologicznych sugeruja, ze praktyka medytacji Mitujgcej Dobroci przynosi
szereg korzysci psychologicznych, takich jak redukcja objawéw depresiji, leku, stresu i
PTSD, a takze lepsze radzenie sobie z wyzwaniami zdrowotnymi, w tym z doswiadczeniem
bélu (Galante i in., 2014; Kearney i in., 2021; Carson i in., 2005; Wren i in., 2019). Nas, jako
praktyczki terapii Gestalt, szczegolnie interesujg badania zwigzane z wptywem

2 Medytacja Mitujgcej Dobroci wspiera osobe praktykujacg do wejscia w kontakt z Drugim majgc w
swoim tle szersze widzenie zjawisk w polu, co nie wyklucza bycia w konflikcie czy réznicy. Bardziej
ktadzie sie akcent na Swiadomosé, ze kazda Istota chce by¢ szczesdliwa i nie chce cierpieé, tgcznie z
tg, ktorg postrzegam jako trudng w relacji ze mna/wrogg wobec mnie. W przeciwnym razie mozna
mylnie praktykowaé te medytacje jako 'spiritual bypass/duchowe obejscie’ trudnosci w relacjach.



praktykowania medytacji Mitujgcej Dobroci na zmiany w dynamice interpersonalne;j - jej
potencjat w fagodzeniu tar¢ ze swiatem. Wykazano, ze nawet pojedyncza sesja medytacji
Mitujgcej Dobroci zwieksza poczucie wiezi spotecznej, zarébwno na poziomie swiadomym,
jak i niejawnym (Hutcherson i in., 2008). W innych badaniach zaobserwowano, ze medytacja
ta zmniejsza ukryte uprzedzenia wobec 0os6b stygmatyzowanych i promuje pozytywne
nastawienie do osob z tych grup, w tym osob czarnoskorych, osob uzywajgcych substanciji
odurzajgcych i oséb w kryzysie bezdomnosci (Kang, Falk, 2020). W grupie lekarzy
praktykujgcych medytacje Mitujgcej Dobroci przez 8 tygodni naukowcy zaobserwowali
wyzszy poziom empatii dla innych i lepsze umiejetnosci komunikacyjne (Chen i in, 2021).
Inne badania - przeprowadzone w grupie ponad stu counselorow w trakcie szkolenia
(Leppma, Young, 2016) - wykazaty zaréwno poprawe samopoczucia badanych
praktykujgcych medytacje Mitujgcej Dobroci przez 6 tygodni, jak rowniez wzrost empatii
poznawczej. Autorzy badania zasugerowali, ze praktyka medytacji Mitujgcej Dobroci
powinna by¢ czescig szkolenia terapeutycznego ze wzgledu na jej role w zapobieganiu
wypalenia zawodowego. W niewielkim badaniu He i in. (2015), w ktérym osoby z grupy
eksperymentalnej praktykowaty medytacje Mitujgcej Dobroci przez zaledwie 4 tygodnie 3
razy w tygodniu przez 30 min, wykazano, ze medytacja Mitujgcej Dobroci wywotuje
pozytywne emocje, wzmacnia interakcje miedzyludzkie i pozytywnie wptywa na rozumienie
innych, co poprawia dynamike interpersonalng i moze sprzyja¢ budowaniu bardziej
empatycznego spoteczenstwa. W badaniach neuroobrazowych praktykowanie medytacji
Mitujgcej Dobroci wigze sie z podwyzszong aktywacjg obszaréw moézgu zwigzanych z
przetwarzaniem emocjonalnym i empatig. Garrison i in. (2014) zauwazyli, ze medytacja
Mitujgcej Dobroci jest powigzana ze zwiekszong tgcznoscig funkcjonalng w wyspie i
przedniej korze zakretu obreczy - obszarach kluczowych dla $wiadomosci emocjonalnej i
regulacji. Doswiadczeni praktycy medytaciji Mitujgcej Dobroci wykazujg zwiekszong objetoc
istoty szarej w prawym zakrecie katowym i tylnym zakrecie przyhipokampowym, regionach
zwigzanych z przyjmowaniem perspektywy i dzieleniem sie emocjami (Leung i in., 2012).

Ciekawe moga byc¢ takze wyniki badan dotyczgce efektywnosc¢ praktyki Mitujgcej Dobroci w
odniesieniu do samokrytyki. Mechanizmy, poprzez ktére medytacja Mitujgcej Dobroci wptywa
na samokrytyke wydajg sie wieloptaszczyznowe i obejmujg zmiany psychologiczne,
emocjonalne i neurobiologiczne. Jednym ze sposobdw, w jaki wptywa ona na samokrytyke,
jest poprawa zdolnosci samoregulacji. Shahar i in. przeprowadzili randomizowane,
kontrolowane badanie wykazujgce, ze praktyka medytacji Mitujgcej Dobroci moze pomadc
osobom samokrytycznym rozwing¢ wiekszg zdolnos¢ do samouspokajania sie w sytuacjach
stresowych (Shahar i in., 2015). Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz osoby mocno
samokrytyczne czesto postrzegajg samouspokojenie jako zagrozenie dla ich motywacji (co
mozemy rozumiec¢ jako konsekwencje introjektéw zarzadczych (Shub, 2000)), to zas moze
prowadzi¢ do cyklu negatywnego myslenia o sobie. Praktykujgc Mitujgcg Dobroé, osoby
mogg nauczy¢ sie kultywowac bardziej wspoétczujgcy dialog wewnetrzny, a zatem rozwingé
bardziej wspodtczujgce jakosci relacyjne self zwracajgcego sie ku sobie (Krasny, 2023;
Staemmler, 2012). Potwierdzajgcych argumentéw dostarczajg wyniki wielu badan
wykazujgcych, ze juz kilkutygodniowa praktyka Mitujgcej Dobroci wiaze sie ze wzrostem
wspotczucia dla siebie, wiekszg samozyczliwoscig w okresie cierpienia i mniej surowg
samooceng (Hofmann i in., 2015; Feliu-Soler i in., 2017; Noh i Cho, 2020; Shahar i in., 2015;
Weibel i in, 2017).



Wspolnym celem terapii i badania naukowych jest “rozwéj oraz lepsze zrozumienie siebie i
innych” (Evans, 2017, s. 186). Wierzymy, ze badania dotyczgce medytacji Mitujgcej Dobroci i
refleksja nad tg praktykg dokonywana z perspektywy teorii terapii Gestalt, moze poszerzy¢
kontekst naszej pracy oraz pogtebi¢ rozumienie ludzkiej relacyjnosci i jej “okablowania”
(Jacobs, 2009).

Krakéw, 2024
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