Dajmy szanse pokojowi

Wiele obrazéw naptywajacych ze $wiata budzi niepokdj, chwieje poczuciem bez-
pieczenstwa, niczym fale miotajgce okretem, na morzu owtadnietym sztormem. Nie
mam w sobie zgody na to, by dawacd przyzwolenie na kolejne wojny. Nie mam tez
mocy, by zmieni¢ bieg toczgcych sie spraw. Moge wyrazi¢ protest. Niech to bedzie
twérczy protest. Zachecam zatem by dotfaczy¢é ze mng do tego protestu i za Joh-
nem Lennonem woftaé: ,dajmy szanse pokojowi”. Dajmy, o tak, dajmy szanse poko-
jowi! By pozwoli¢ sobie w petni przezy¢ w sobie doswiadczenie entuzjazmu zazna-
wanego pokoju, sprébujmy go sobie dodefiniowa¢ w rozumieniu Psychoterapii
Gestalt.

Pokdj to brak konfliktu, takze tego, ptynagcego z przestrzeni naszych serc. To
stan, w ktérym nie utykamy przy zadnym z rozwigzan, perspektyw, a to, co wytania
sie z tta, w ptynny sposéb odchodzi, by zrobi¢ miejsce nowemu. Jak wida¢, takze
pokdj, jak i wiele innych poje¢ istniejagcych w gestalcie, chcemy doswiadczaé w
jego nieograniczonej ptynnosci i swobodzie zmian. Raz osiggniety nie jest czyms,
co nam sie na zawsze, czy do jakiegokolwiek trudnego wydarzenia, przynalezy. To
proces nieustannego wytaniania sie rownowagi. Méwigc: ,mam juz pokdj”, zarazem
przestaje go miec jednoczesnie. Dlaczego? Bo w chwili wypowiedzenia tego zda-
nia, reaguje, poddaje w watpliwo$é, stawiam pytanie na nowo, reaguje, chocby lek-
kim ruchem brwi, a zarazem wyrazajagcym moje niesmiate niedowierzanie, spraw-
dzam i na nowo doswiadczam pokoju. Ty patrzysz, na moja brew, budzg sie w Tobie
jakies emocje, sprawdzasz weryfikujesz swdj stan i zndw na nowo tworzysz stan
swego wtasnego pokoju. Czy to niemozliwe? Czy nie tak spotykamy sie ze sobg w
naszym wspdolnym doswiadczeniu? Czy nie tak wyglada chwila, w ktérej wcigz bu-

duje sie, wytania na nowo i przeobraza relacja pomiedzy uczestnikami spotkania, a i



zarazem relacja nas samych wzgledem siebie. Jak wytaniajace sie self. O nim sze-
rzej w kolejnym tekscie.

Pozwdlcie, ze jeszcze zabiore Wam chwile. Nasze intelektualne dociekanie
$miato mozna nazwac filozofig czyli umitowaniem madrosci. To jednak nie tylko
prawda gfowy. To prawda o zyciu, w ktérym wciagz sie co$ wydarza, a my na nowo
kazdorazowo odzyskujemy pokéj. Wracajac jednak do macenia naszego intelektu-
alnego oceanu.... Przypomniata mi sie sytuacja: dawno temu, na lekcjach fizyki z
niezawodnym profesorem Marianem, poznatem zasade nieoznaczonosci Heisen-
berga. Jej twdrca Werner Heisenberg byt matematykiem ale i filozofem. Wierzyt, ze
wspoditczesna fizyka coraz bardziej przybliza nas do zrozumienia fundamentalnej
struktury rzeczywistosci, ktéra jest jego zdaniem bardziej ideg niz materig. Nie chce
deflektowad, choé¢ to w tym momencie wydaje sie by¢ kuszaca perspektywg. Odda-
li to nas od pierwotnego toku myslenia. Zasada nieoznaczonoéci Heisenberga to
jeden z fundamentéw mechaniki kwantowej, ktéry dat nam perspektywe, jakiej do-
tad nie byto. W ogromnym skrécie mozna powiedzieé, ze ta zasada moéwi: nie da
sie jednoczesnie z dowolng precyzjg zmierzyé pewnych par wtasciwosci fizycznych
czastki. Jak to sie ma do naszego tematu?

Zgodnie z mechanika kwantowg, im doktadniej dowiesz sie, gdzie znajduje sie
elektron, tym mniej bedziesz wiedzie¢ o tym, jak szybko i w ktdrg strone sie poru-
sza. | na odwrét. To nie wynika z niedoskonatosci naszych przyrzgdéw pomiarowy-
ch, ale z samej natury materii, ktéra ma witasciwosci zaréwno czasteczki, jak i fali.
Panta rhei, jak mawiat jeden z pierwszych znanych nam filozoféw, Heraklit z Efezu.
Swiat to przestrzen nieustajgcej zmiany, proces stawania sie. Kazdy kontakt ze $wia-
tem jest nowym przeptywem, nowym utozeniem figury i tta. Gestalt w fizyce? Trud-
ne, przesadne? Nie martwcie sie. To tez minie. Ten nieustanny proces wytaniania
nie ma celu. Ma on kierunek, ktéry prowadzi do tego, by nasze doswiadczenia byty

jak najbardziej proste, uporzadkowane i stabilne.



Wewnetrzny pokdj pojawia sie wtedy, gdy nasze potrzeby i emocje uktadaja sie
W jasng, zrozumiatg catos¢ (figure), a nie pozostajg chaotycznym ttem. Pokdj, ktdry
nastaje wynika z domykania proceséw. Pokdj to wtasnie ten moment, w ktérym cykl
kontaktu zatacza koto: potrzeba zostata uswiadomiona, zaspokojona, a energia wy-
cofana. To stan ,pustki tworczej”, w ktérej jesteSmy gotowi na nowe.

Gdy podzielitem sie roboczg wersja tego tekstu, kto$ zaproponowat uzycie sto-
wa: spokdj. Juz bytem gotéw zgodzi¢ sie na cos co wydawato sie wtedy kompromi-
sem: sPokdj. Ostatecznie jednak tego tak nie czuje. Stowo spokdj jest dla mnie
czym$ fragmentarycznym wobec pokoju. Zatem tak zostato: pokdj. Przypomne:
,dajmy szanse pokojowi".

Jestescie gotowi na kolejng inspiracje? Jesli macie na to ochote, wyobrazcie
sobie kota. Aksamitna i pobtyskujgca w swietle ksiezyca czarna siers¢. To tylko fan-
tazja, bo nasz kot, rzeczywisécie drzemie sobie w zamknietym pudetku. Jest jedno-
czednie zywy i... martwy - my obserwatorzy jesteSmy wtedy w tzw. superpozycji.
Musimy sprawdzi¢ otwierajgc pudetko (akt obserwacji to juz dziatanie). Wtedy jed-
nak caty uktad sie zmienia. Mamy pewnos¢ w rzeczywistosci otwartego pudetka. Co
bytoby jednak, gdybysmy go nie otworzyli?

Psychologia Gestalt méwi o polu, to w duzym uproszczeniu przestrzen zawiera-
jaca nieskonczong ilos¢ bodzcéw i mozliwosci. Zanim skierujemy na cos uwage,
wszystko jest w pewnym sensie "rdbwnowazne" - to stan czystej potencjalnosci, a za-
razem ptodnej prézni. Dopdki nie otworzysz pudetka, w ktérym znajduje sie kot po-
tencjalnie jest i zywy i martwy w tym samym momencie. Tak samo w filozofii Gestalt:
dopdki figura z tta nie zostanie przez Ciebie ujawniona, przestrzenn Twojego do-
Swiadczenia jest w stanie superpozycji. Wszystkie Twoje potrzeby, emocje i mysli
wspotistniejg w przestrzeni petnej potencjalnosci, czekajac na uswiadomienie.

W fizyce, mechanice kwantowej pomiar powoduje tzw. kolaps (redukcje) funkgcji
falowe] - rzeczywistos$¢ "wybiera" jeden stan. Podobne to jest do pojecia Aha-Er-

lebnis (zjawisko ,Ahal”). To w psychologii moment nagtego zrozumienia, ol$nienia



lub wgladu. Termin ten wprowadzit do psychologii Karl Bihler w 1907 roku, ale to
wilasnie szkota Gestalt uczynita z niego centralny punkt swoich badan nad tym, jak
rozwigzujemy problemy. W Gestalcie odpowiednikiem tego jest moment wgladu
lub moment, w ktérym jakas potrzeba staje sie dominujgca. Otwarcie pudetka z ko-
tem to ten sam moment, w ktérym w terapii lub percepcji méwisz: "Aha! Wiec to o
to chodzi!". W tym utamku sekundy nieskonczone mozliwosci Twojego stanu psy-
chicznego redukujg sie do jednej, konkretnej figury (uczucia, mysli, dziatania). Na-
staje pokdj, rwnowaga. Kolejnym aspektem, na ktéry warto zwrécic¢ naszg uwage,
to czesto umykajacy nam w potocznym doswiadczeniu fakt wspottworzenia przez
nas pola. Kot Schrodingera pokazuje witasnie, ze stan uktadu zalezy od tego, czy i
kiedy patrzymy. To idealnie wspodtgra z gestaltowskim pojeciem granicy kontaktu.
Rzeczywisto$¢ nie jest "tam na zewnatrz" czekajgca na odkrycie, ale powstaje na
styku "Ja" i "Swiat". Zaréwno Kot Schrédingera, jak i zasada Heisenberga sugeruja,
ze nie jestesmy tylko widzami, ale uczestnikami. W filozofii Gestalt oznacza to, ze
nie opisujesz Swiata, ale go wspottworzysz poprzez swojg obecnosé i to, na co de-
cydujesz sie patrzeé, z czym i w jaki sposéb wchodzisz w relacje.

Schrédinger chciat pokazac absurdalnosc stosowania mechaniki kwantowej do
duzych obiektéw, ale niechcacy stworzyt symbol nierozerwalnosci uktadu. Nie ma
bowiem "kota samego w sobie" i "obserwatora samego w sobie". Tworzg oni jeden
gestalt (cato$é) wewnatrz eksperymentu. Préba analizowania kota w oderwaniu od
pudetka i obserwatora jest btedem logicznym. To znéw pieknie odwotuje nas do fi-
lozofii Gestalt: ,nie ma Ja bez Ty". Jestesmy istotami relacyjnymi. Zasada Heisenber-
ga méwi nam, ze nasze poznanie jest zawsze ograniczone i zalezy od tego, jak py-
tamy (na czym sie skupiamy). Kot Schrodingera: Pokazuje, ze rzeczywistosc jest nie-
ustajgco ptynna i wieloznaczna. Filozofia Gestalt taczy to w psychologiczng praktyke
- uczy nas, jak sSwiadomie "otwiera¢ pudetka" naszych doswiadczen i jak rozumie¢,
ze to, co widzimy jako "figure", zalezy od naszej relacji z "ttem". Mozna powiedzie(,

ze w ujeciu Gestalt, kazdy z nas reprezentuje takiego "kota" - sfere nieuswiadomio-



nych jeszcze emocji i potencjatéw, ktére "wytaniajg sie" dopiero w momencie pet-
nego kontaktu z chwilg obecna (Tu i Teraz).

Gestalt nadaje ogromne znaczenie naszej relacyjnosci. Pokdj z innymi nie pole-
ga na unikaniu konfliktéw (co czesto jest forma ,konfluencji”, czyli zlania sie z kims$ i
zatracenia siebie). Pokdj natomiast polega na petnym autentycznosci kontakcie:
mozemy sie réznic i Scierad, ale jesli robimy to z petng $wiadomoscia i szacunkiem
do witasnych granic, pojawia sie gteboki spokdj wynikajacy z bycia ,widzianym®”.

Pokdj to odpowiedzialnosé: buduje sie poprzez branie odpowiedzialnosci za
wilasne reakcje, zamiast projektowania winy na otoczenie.

Pokdj to akceptacja. Arnold Beisser sformutowat jedna z kluczowych zasad Ge-
staltu: zmiana nastepuje wtedy, gdy kto$ staje sie tym, kim jest, a nie wtedy, gdy
prébuje stac sie tym, kim nie jest. Z tego wynika, ze pokdj to zaprzestanie walki z
samym soba. To moment, w ktérym przestajesz zmuszac sie do bycia ,lepszg wersja
siebie” i w petni akceptujesz swoj aktualny stan. Paradoksalnie, dopiero ta akcepta-
cja (pokdj wobec rzeczywistosci) umozliwia realny ruch do przodu.

Dla wszystkich, ktérzy wytrwali do tego miejsca chciatbym zaproponowad mate
¢wiczenie. Moze masz gdzie$ przy sobie folie babelkowa. Takg zwyczajng, ktéra
czule otula Twoje niespodzianki od kuriera.

Potéz folie przed soba. Nie dotykaj jej jeszcze. Spdjrz na nig tak, jak na cos co
jeszcze nie ma znaczenia, jest tylko ttem Twojej opowiesci. To tylko arkusz plastiku.
Pomysl o niej jak o kocie Schrodingera: w tej chwili ta folia jest jednoczesnie "ciszg"
i "hatasem". Zawiera w sobie potencjat setek wystrzatéw, ale na razie jest nierucho-
ma. lle takich "uspionych" potencjatéw nosisz w sobie dzisiaj? Co w Twoim zyciu
czeka na "otwarcie pudetka"?

Wybierz jeden konkretny babelek. Ztap go w dwa palce, ale jeszcze nie przebi-
jaj. Pewnie na to czekasz? Tymczasem jednak poczuj jego opdr, gtadkosé plastiku,
napiecie powietrza w srodku. Zauwaz, ze dopdki go tylko lekko dotykasz, "mierzy-

sz" jego potozenie, ale nie zmieniasz jego stanu. Teraz zacznij zwieksza¢ nacisk. Po-



czuj ten moment graniczny, w ktérym babelek przestaje byc tylko "przedmiotem”, a
zaczyna by¢ "napieciem"”. Docisnij mocno, az babelek peknie. Puk! To jest Twoje
mate Aha-Erlebnis. W utamku sekundy rzeczywistos¢ sie zmienita. Cos, co byto po-
tencjatem (powietrze zamkniete), stato sie faktem (pusty plastik + dzwiek). Nie mo-
zesz juz wrdci¢ do tego, co bylo wczesniej. Twdj pomiar (nacisk) nieodwracalnie
zmienit mierzony obiekt. Poczuj ulge, ktéra nastepuje zaraz po peknieciu. To mikro-
odpowiednik radosci Archimedesa w wannie. Mozesz powoli zgniata¢ kazde z ba-
belkowych oczek wgapiajgcych sie w Ciebie. Zacznij przebija¢ kolejne babelki, ale
réb to swiadomie. Nie réb tego mechanicznie. Przy kazdym babelku zauwazaj: "To
jest ta chwila. Teraz. Teraz. Teraz!". Poczuj, jak napiecie z Twojego ciafa (tto) przenosi
sie na folie i zostaje "uwolnione" w dzwieku (figura). Zauwaz, ze folia, ktéra przed
chwilg byta "catoscig" (Gestaltem), staje sie teraz inng catoscig - pogniecionym, zu-
zytym plastikiem. Wszystko ptynie.

Jak sie czujesz? Co odkrywasz teraz w swoim ciele?

W Gestalcie chodzi o domykanie cyklu doswiadczenia. Kazdy babelek to mata
historia przezywanego cyklu.

Czesto w zyciu mamy "niepekniete babelki" - sprawy, ktérych nie domykamy,
emocje, ktérych nie wyrazamy. One tworzg napiecie w naszym "tle".

Jak sie czujesz po przebiciu kilku babelkdw? Czy potrafisz wskazac jakas spra-
we w swoim zyciu, ktéra czeka na takie wtasnie "domkniecie"?

Zbliza sie koniec naszego spotkania.

Nie wiem, czy znasz historie powstania folii bgbelowe;.

W 1957 roku dwaj inzynierowie, Alfred Fielding i Marc Chavannes, préobowali
stworzy¢... tréjwymiarowa, plastikowa tapete. Najpierw skleili dwie zastony pryszni-
cowe w taki sposéb, aby uwiezi¢ miedzy nimi babelki powietrza.

Pomyst moze fajny ale efekt nie do korica imponowat uroda. Nikt nie chciat ktfa-
$¢ na $cianie czegos$, co wygladato jak plastikowa narosl. Trzeba byto ratowad sytu-

acje. Przez kilka lat prébowali sprzedac ten materiat jako izolacje do szklarni. Kolej-



na klapa - izolacja byta staba, a swiatto nie przechodzito tak, jak powinno. Przetom
nastapit w 1959 roku. Frederick Bowers, marketer z firmy Sealed Air (ktérg zatozyli
inzynierowie), doznat olénienia, patrzac na nowy produkt IBM - komputer IBM
1401. Byt to delikatny, piekielnie drogi sprzet, ktéry podczas transportu czesto ule-
gat uszkodzeniom. Bowers doznat Aha-Erlebnis!

Wytonita sie nowa figura: folia to idealny system ochrony. W tej to chwili babel-
ki przestaty by¢ "wada konstrukcyjng" tapety, a staty sie "funkcjg amortyzujaca". IBM
stat sie pierwszym wielkim klientem, a folia bagbelkowa zrewolucjonizowata logisty-
ke. Dopdki folia bgbelkowa byta w magazynie inzynieréw, byta jednoczesnie "bez-
nadziejng tapetg" i "genialnym opakowaniem". Dopiero moment wgladu wywotat
zmiane. Nasuwa sie wniosek: twoje dzisiejsze niepowodzenie moze by¢ po prostu
"nieodkrytym jeszcze" sukcesem w innym kontekscie. Rozwigzanie problemu cze-
sto nie polega na dodaniu czegos$ nowego, ale na zyskaniu nowej perspektywy na
to, co juz masz.

To juz koniec. Ale to tez minie... Pamietajcie jednak: dajmy szanse pokojowi!
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