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Abstract:

Developing inner freedom. Mindfulness training as a practice of self-detachment based on Viktor
Frankl’s theory

Viktor Frankl conceives man as unity in three dimensions: somatic (body), psychic (soul) and
noological (spirit). The body and soul form a determined psychosomatic body. The spirit can distance
itself from it, which is a condition of inner freedom. Its developing takes place through exercises of
mindfulness which Kabat-Zinn defines as “awareness that emerges through paying attention on
purpose, in the present moment, and nonjudgmentally to the unfolding of experience moment by
moment”. It creates a mental gap between the stimulus-response relations that shape automatic
behavior. Thanks to it, man does not react automatically to internal stimuli, but consciously responds
to them. The training of mindfulness leads from self-observation, through non-reactivity, to
decentration, that is, the detachment of the sense of self from internal phenomena.

1. Czlowiek tréjwymiarowy

Viktor Emil Frankl opracowatl tréjwymiarowa antropologie cztowieka ktora
zawart w pracy Homo Patiens (1984). Widzi on czlowieka jako integralna,
niepodzielng i niedajaca si¢ zsumowac calos¢, jednakze na potrzeby analiz
heurystycznych dopuszcza on wyrdznienie trzech wymiaréw: somatycznego (ciato),
psychicznego (dusza) i noologicznego (duch). Pomiedzy cialem i dusza istnieje
relacja paralelno$ci. Somatyka i psychika to dane, ktore ani nie dadza sie do siebie
zredukowa¢, ani z siebie nawzajem wydedukowad. Dusze i cialo igczy zatem
paralelizm  psychofizyczny tworzac psychosomatyczny organizm. Frankl
doprecyzowuje, ze czlowiek ,ma” ciato i dusze, ale ,jest” duchem. To duchowy
wymiar zapewnia jednos¢ cztowieka i to ,duch instrumentuje psychophysicium —
duchowa osoba organizuje organizm psychofizyczny — co wiecej, czyni go dopiero
<<swoim>>, czynigc go swoim narzedziem, swoim organem, swoim instrumentem”

(tamze, s. 217).
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Na potwierdzenie paralelizmu psychosomatycznego organizmu Frankl
(tamze, s. 168) przywoluje banalny przyklad, ze czlowiek w gniewie si¢ czerwieni.
A wigec emocja gniewu, pojawiajaca si¢ w wymiarze duszy jest zwigzana
z rozszerzeniem si¢ naczyn krwionos$nych m. in. twarzy, co odbywa si¢ w wymiarze
somatycznym. W przeciwienstwie do paralelizmu duch jest w relacji antagonizmu
do organizmu. ,Czlowiek jako duch ciagle zajmuje postawe, stanowisko wobec
siebie samego, wobec swego ciata i duszy” (tamze, s. 225). W tym miejscu warto
rozszerzy¢ wspomniany przyklad, aby wyjasni¢ relacje antagonizmu pomiedzy
psychosomatycznym organizmem a duchem czlowieka. Zatozmy, Zze gniew jest
spowodowany sytuacja, w ktérej pod adresem gniewajacej si¢ osoby padio
wyzwisko od jej rozmowcy. Zapewne istniejg osoby, ktére — w mys$l instynktu
»,walcz - uciekaj — zastygnij”, wykonaja jedna z tych biologiczne zdeterminowane;j
reakcji. Podobny determinizm obserwowalibysmy w Swiecie zwierzat. Jednakze
znajda sie tez jednostki, ktore w takiej sytuacji zachowaja sie zupelnie inaczej (np.
podejda ze wspdtczuciem do wyzywajacej osoby). Wedlug Frankla to wtasnie dzieki
wymiarowi noologicznemu czlowiek jest w stanie wznie$¢ si¢ ponad siebie
(przekroczy¢ wymiar psychosomatyczny) i tym samym wybraé¢ sposob zachowania
sie (przekroczyc¢ reakcje).

Wymiar noologiczny (duch) jest nowoscia, ktora Frankl wprowadza w mysl
psychologiczna. Zawiera si¢ w nim wszystko to, co odrdznia cztowieka od zwierzat.
Zwierze nie <<ma>> popeddéw (czy innych biologicznie zdeterminowanych
systemow), ale nimi <<jest>>. Zwierze zyje w swiecie paralelizmu psychofizycznego.

Jesli chodzi o cztowieka, dzigki wymiarowi duchowemu moze by¢ wolny od
uwarunkowan sytuacyjnych oraz uwarunkowan wewnetrznych lub — w swej
wolnosci — wyrzec sie jej: ,to, co duchowe, z istoty swej nigdy nie gubi si¢ w zadnej
sytuacji; przeciwnie, jest ono zawsze w stanie <<zdystansowac sie>> wobec niej:
zyskac dystans zaja¢ okreslone stanowisko wobec danej sytuacji. To, co duchowe,
dopiero dzigki temu dystansowi zdobywa wolnos¢ i dopiero dzieki tej duchowej
wolnosci czlowiek moze podja¢ taka a nie inna decyzje: za lub przeciw jakiejs
pozycji, za lub przeciw dyspozydji, jakiej$ predyspozycji charakteru lub popedowej
sklonnosci” (tamze, s. 269). Dodaje dalej: ,Oprocz popedowosci nalezatoby do takich
standw zaliczy¢ takze takie uczucia, jak bdl, lek, smutek i gniew. Wszystkie te stany
moga pojawic sie na podlozu psychofizycznym, totez jest zrozumiate, ze duchowa

osoba cztowieka moze si¢ im przeciwstawic¢” (tamze, s. 279).
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Frankl wymienia ,trudne” emocje, bol oraz predyspozycje charakterologiczne
jako elementy obecne w psychofizycznym organizmie, wzgledem ktorych czltowiek
W procesie samodystansowania moze przyja¢ postawe, a wiec uwolnic sie od nich.
Relacje paralelnosci ciata i duszy oraz antagonizmie noo-psychicznym zostaty

przedstawione na rys. 1.
2. Wewnetrzny dystans umozliwiajacy wolnos¢

Omawiang umiejetnos¢ bycia ponad sytuacja, ale przede wszystkim ponad
swoim organizmem psychosomatycznym Frankl nazywa samodystansowaniem si¢
(Selbstdistanzierung). Wlasciwe rozumienie tego zjawiska wymaga pewnej dygres;ji.
W literaturze przedmiotu znajdujemy rdézne tlumaczenia opisywanego fenomenu,
takie jak: zdolnos¢ do samodystansowania sie (Wolicki, 1999, s. 77), abstrahowanie
od siebie (tamze), abstrahowanie od bycia soba (Szajda, 2012, s. 35), autodystans
(Popielski, 1994, s. 431), samoodlaczenie (Adamik, 2017).

Rys. 1. Cztowiek tréjwymiarowy uwiktany w sytuacje (oprac. wlasne na podst. Frankl, 1984)
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W angielskich artykutach Frankla zostaje uzyty termin self-detachment (Frankl,
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1985, s. 262), co w przekladach z tego jezyka zostalo przetlumaczone jako
samoodtaczenie (zob. np. Frankl, 2010). Réwniez wspomniani autorzy uzywaja
niejednokrotnie pojecia ,odlaczenie” co wiaze si¢ z pewnymi trudnosciami

interpretacyjnymi i wymaga wyjasnienia. Nazywajac wewnetrzny dystans
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samoodlaczeniem mozna odnie$¢ wrazenie, ze osoba samodystansujaca si¢ nie ma
kontaktu z danym doswiadczeniem, od ktorego sie dystansuje. Nalezy tu zaznaczy¢
roznice pomiedzy samodystansowaniem sie a dysocjacja, ktora polega na usuwaniu
(odiaczeniu, odszczepieniu) doswiadczen z pola swiadomosci przy pelnej, a nawet
podwyzszonej czujnosci i napietej uwadze (Drat-Ruszczak, 1999, s. 623). Natomiast
omawiany dystans polega na przyjeciu perspektywy obserwatora, swiadka. Jak pisze
Wolicki , ten kontakt z samym soba jest rézny od relacji do drugiej osoby (u ktdrej
nie ma bezposredniego kontaktu z jej przezyciami — M.A). [...]. Ten wewnetrzny
kontakt z samym soba jest szansa stania si¢ zdrowym przy licznych schorzeniach
psychicznych i moze si¢ dokonac¢ tylko z poziomu duchowego” (Wolicki, 1999, s. 79).

W celu uniknigcia nieporozumienn w niniejszym artykule nie bede uzywat
pojecia ,,samoodlaczenie”, natomiast omawiany fenomen zostanie zdefiniowany za
Franklem (2010, s. 29-30) jako typowo ludzka zdolnos¢, dzieki ktorej czlowiek jest
w stanie nie tylko wznies¢ si¢ ponad dana sytuacje, ale rowniez ponad samego
siebie. Moze wybra¢ postawe, jaka zajmie wzgledem siebie, a wigc zajmuje
stanowisko wzgledem wlasnych somatycznych i psychicznych uwarunkowan oraz
determinant.

Wiadomo zatem, ze cztowieka mozna rozpatrywaé w trzech wymiarach, Ze to
wymiar noologiczny (duch) jest istota organizujaca czlowieka i Ze ma on moznos¢
dystansowania si¢ wobec sytuacji i samodystansowania si¢ wzgledem psycho-
somatycznego organizmu, co umozliwia wewnetrzna wolnosé. Pojawia sie kolejne
pytanie: Jak czlowiek realizuje moznos$¢ samodystansowania si¢? Innymi stowy: jak

cztowiek poznaje wewnetrzna wolnosc¢?

3. W strone swiadomosci

Wedtug Frankla , cztowiek wchodzi w wymiar noologiczny, ilekro¢ oddaje sie
refleksji na swoj temat lub, jesli zachodzi taka potrzeba, kiedy odrzuca samego siebie,
czyni z siebie obiekt lub kwestionuje sam siebie, okazuje, ze posiada $wiadomos¢
samego siebie [...]” (Frankl, 2010, s. 30). W innym miejscu stwierdza, ze wolnos¢ od
charakteru jako bytu okreslonego (przez sklonnosci dziedziczne) osoba poznaje
w samouswiadomieniu, ktore dokonuje si¢ zgodnie z delfickim nakazem ,Poznaj
samego siebie” (Frankl, 1984, s. 273). Mozna zatem zauwazy¢, ze wymiar
noologiczny jest zwiazany samoswiadomoscia, dzieki ktorej osoba poddajaca sie

autorefleksji poznaje siebie i uwalnia si¢ od siebie.
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W tym momencie niniejszego artykulu nastepuje stopniowe przejscie od
psychologii egzystencjalnej do psychologii poznawczej, ktdra zajmuje sie we-
wnetrznymi procesami umyslowymi. Symbolem tego przejScia niech si¢ stanie
ponizszy cytat ,ponadto mimo dotkliwosci lub wrecz potwornosci danej chwili,
mozemy w niej dojrze¢ — jesli widywalismy to w trakcie ¢wiczen uwaznosci —
dzialanie czegos, co si¢ nazywa prawem nietrwatosci: wszystko bez wyjatku stale sie
zmienia, nic nie pozostaje wiecznie takie samo. Mozemy réwniez dostrzec, Ze nasza
$wiadomos¢ w chwili obecnej jest wolna - nawet w wiezieniu, nawet w "piekle". I ta
wolno$¢ pozwala nam wybiera¢ sposob, w jaki zareagujemy na okolicznosci, nawet
jesli same okolicznosci zewnetrzne sa poza nasza kontrola. Viktor Frankl wyrazit to
nastepujaco w swojej ksigzce <<Czlowiek w poszukiwaniu sensu>>, opisujacej jego
przezycia w hitlerowskim obozie koncentracyjnym: <<Czlowiekowi mozna odebrac
wszystko z wyjatkiem jednego - ostatniej z ludzkich swobdd: swobody wyboru
swojego postepowania w konkretnych okolicznosciach, swobody wyboru wlasnej
drogi>>" (Kabat-Zinn, 2014, s. 107). Kabat-Zinn zgadza si¢ z Franklem co do istnienia
wewnetrznej wolnosci, jednakze podkresla, ze aby ja zauwazy¢ - wolnosc¢
$wiadomosci, nalezy ¢wiczy¢ uwaznosé. A zatem czlowiek odkrywa wolnosé
poprzez samoswiadomos$¢ nakierowang na poznanie samego siebie, a proces ten

mozna nazwac treningiem uwaznosci.

4. W strone uwaznosci

Prekursorem stosowania treningu uwaznosci (z ang. mindfulness) jest
cytowany juz Jon Kabat-Zinn, ktory w 1979 roku stworzyl na Uniwersytecie
Medycznym w Massachusetts Centrum Uwaznosci, z pomoca ktdrej redukowano
stres u pacjentow przewlekle chorych. Postrzega ja jako ,receptywny stan
$wiadomosci, bedacy wynikiem ciaglego i celowego kierowania uwagi na to, co sie
dzieje w chwili obecnej, bez oceniania tresci do$wiadczenia” (Kabat-Zinn, 2003).
Praktycy stosowania uwaznos$ci zauwazaja, ze jest ona raczej tym, co sie doswiadcza,
niz tym, co mozna intelektualnie zrozumie¢. Dlatego przytoczone zostanie kilka
definicji, aby czytelnik modglt sobie wyrobi¢ jak najblizsze rzeczywistosci pojecie
omawianego zjawiska.

Badacze wskazuja, Ze uwaznosc to ,czysta i zwykla swiadomos¢ tego, co sie
faktycznie wydarza nam i w nas, w kolejnych chwilach postrzegania” (Njanaponiki

Thera, za: Goleman, 1998, s. 50); nieoceniajaca obserwacja pojawiajacego si¢ na
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biezaco strumienia wewnetrznych i zewnetrznych bodzcow (Baer, 2003)
,Swiadomos¢ biezacego doswiadczenia i jego akceptowanie” (Siegel, 2011, s. 49);
,celowa Swiadomo$¢ biezacych mysli, uczu¢ i otoczenia oraz akceptacja tej
Swiadomosci z otwartoscig i ciekawoscia, bez osadzania” (Hawn i Holden, 2013,
s. 45); ,petna swiadomos¢ tego, co dzieje si¢ w biezacej chwili, bez zadnych filtréw
czy soczewek oceny. Mozna ja stosowa¢ w kazdej sytuacji. [...] uwaznos¢ to
kultywowanie swiadomosci umystu i ciata oraz zycie tu i teraz” (Stahl i Goldstein,
2014, s. 34); po prostu obserwowanie, ogladanie, badanie. Nie jeste$ sedzia, lecz
naukowcem (Rahula, 2008, za: Stahl i Goldstein, 2014). Poréwnanie definicji
wskazuje trzy wspolne cechy: intencjonalnos¢ (uwaga kierowana jest celowo),
skupienie na teraZniejszosci oraz postawa nieoceniajacej akceptacji. Momenty
uwaznosci zdarzajq si¢ naturalnie w codziennym zZyciu (np. momenty zachwytu), po
ktérych nastepuje powrot do automatycznego wedrowania mys$lami, czyli zjawiska
tzw. mind wandering (Mason i in., 2007). Co wigcej ludzie naturalnie roznia sie
w sklonnosci lub checi do bycia $wiadomym i utrzymywania uwagi na tym, co
wydarza si¢ w biezacej chwili (Brown i Ryan, 2003).

W  kontek$cie niniejszych rozwazan najwazniejsza korzyscia wynikajaca
z stosowania uwaznosci jest uwolnienie od automatycznych reakcji. Wielu badaczy
(zob. np. Jakubczak, 2010; Brown, Ryan i Creswell, 2007) wskazuje, ze dzigki niej
miedzy bodzcem, a automatyczna reakcja pojawia sie przestrzer, moment
$wiadomosci na dokonanie wyboru, ktory sprawia, Zze reakcja staje si¢ przez to
bardziej adekwatna do sytuadji, jest bardziej osobista odpowiedzig na wyzwanie niz

mechanizmem uwarunkowanym gléwnie czynnikami biologiczno-chemicznymi

(rys. 2).

Rys. 2. Graficzne zestawienie réznicy pomiedzy zdeterminowang reakcja, a uwazna odpowiedzig

BODZIEC ey U\WAZNOS C sy ODPOWIEDZ

Na podstawie wspomnianej terapii Kabata-Zinna powstaly pozniejsze, np.
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), rowniez jego autorstwa (Kabat-Zinn,
2009) i Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal, Williams i Teasdale, 2009).
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Po tym przyblizeniu fenomenu uwaznosci i zakresu jego stosowania powstaje
pytanie: jak wyglada trening uwaznosci?

Generalnie praktykowanie uwaznosci ma za zadanie wzbudzanie i utrzy-
mywanie w sobie omawianego stanu $wiadomosci w wygodnej pozydji (trening
formalny) oraz stopniowe jego przenoszenie do codziennego zycia (trening
nieformalny) (Kabat-Zinn, 2009; Teasdale, Williams i Segal, 2016). Cwiczenia
uwaznosci w treningu formalnym zaczynaja si¢ od zwrocenia uwagi do wewnatrz
i Swiadomosci tego, co zawsze wydarza si¢ w chwili obecnej, a mianowicie oddechu.
Oddech stanowi pewna kotwice powrotu do ,tu i teraz”. Osoba obserwuje wrazenia
cielesne zwigzane z przeplywem powietrza w danym miejscu (np. czubek nosa,
okolice przepony). Powszechnym doswiadczeniem na tym etapie jest fakt, Ze nie jest
to tatwe zadanie, tzn. pojawiaja si¢ zjawiska mentalne (dystraktory), ktore odciagaja
uwage od obiektu koncentracji (wspomniany juz mind wandering). Jest to np.
roztrzasanie minionych zdarzeni, ruminowanie (odniesienie ku przesziosci),
planowanie lub przewidywanie (odniesienie ku przysztosci), mysli autokrytyczne
i inne. Kiedy osoba przylapie si¢ na tym, ze nie skupia si¢ juz na oddechu, jej
zadaniem jest delikatne powrdcenie do obiektu koncentracji. Dzigki temu etapowi
osoba wstepnie zaznajamia sie¢ z dziataniem uwagi i Swiadomosci oraz polepsza sie
stopniowo ciaglos¢ utrzymywania koncentracji.

Innym ¢wiczeniem jest tzw. skanowanie ciata. Jest to , przemierzanie” uwaga
ciala — obszar po obszarze, w celu zaznajomienia si¢ z wszelkimi wrazeniami
i stopniowe rozszerzanie jej na cate ciato. Cwiczacy stara sie do$wiadczaé palca
swojej lewej stopy (nie mysle¢ o nim, ale bezposrednio do$wiadcza¢ wrazen np.
ciepta, mrowienia, wilgoci, ucisku), przechodzi stopniowo do reszty palcow,
podbicia stopy, kostki, tydki, kolana, uda. Powtarza te czynnosci wzgledem drugiej
nogi. Nastepnie skanuje okolice bioder, dolny i gérny odcinek plecow, brzuch, klatke
piersiowa rece, szyje, twarz, glowe. Dzieki temu ¢wiczeniu osoba zaznajamia sie
z wrazeniami cielesnymi, co pdzniej pomoze jej w rozeznaniu jak jej organizm
reaguje na rozne mysli i emocje, czy tez jak same emocje przejawiaja si¢ w jej ciele.

Podobnym ¢wiczeniem jest uwazny ruch. Tutaj nastepuje rozpoznawanie
wrazen podczas ruchu, co jest dla niektérych osob fatwiejsze niz ich rozpoznawanie
podczas nieruchomej pozycji. Przykladem niech bedzie ,$wiadome chodzenie”,
gdzie osoba skupia si¢ na kolejnych etapach wykonywania krokéw tj. oderwania

stopy od ziemi, przenoszenia jej, potozenia jej na podlozu, przeniesienia na nia
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ciezaru ciata, oderwaniu od podloza drugiej stopy, przeniesienia jej, potozenia na
ziemi.

Najtrudniejszym etapem treningu jest uwaznos¢ mysli i emocji, ktorego celem
jest zwigekszenie wrazliwos¢ na stany wewnetrzne, bez automatycznego reagowania
i wypracowaniu takiego do nich stosunku, aby nie staly sie dystraktorami, lecz
obiektami skupienia. Wyc¢wiczone w treningu formalnym kompetencje (zwigkszona
samoobserwacja, zwigkszona wrazliwosc bez reaktywnosci) osoba stara si¢ przenies¢
do codziennego zZycia (trening nieformalny) zaczynajac od wykonywania
z uwaznoscia codziennych czynnosci (czesto automatycznych) np. spozywanie

positkdw, mycie zebdw czy chodzenie.

5. Rozwijanie wewnetrznej wolnosci przez trening uwaznosci

W celu wyjasnienia zwigzkdéw pomiedzy uwaznoscia a wewnetrzng wolnoscia
zostanie polaczone w niniejszym akapicie podejscie poznawcze i egzystencjalne.
Mozna przyjaé, ze rozwdj w treningu uwaznosci wiedzie przez obserwacje, w
kierunku niereaktywnosci, az po decentracje (Soler i in., 2014; Radon, 2018).
Obserwacja jest charakterystyczna zwlaszcza dla poczatkowych etapdéw c¢wiczen
i oznacza poszerzona wrazliwo$¢ na doznania zewnetrzne i wewnetrzne (duch
zostaje  nakierowany i rozeznaje si¢ w mechanizmach organizmu
psychosomatycznego uwiklanego w sytuacje). Jest to skutek nabrania wprawy w
technikach koncentracji, czyli wytrenowana umiejetno$¢ zatrzymywania proceséow
wedrowania mysli oraz poprawy jakosci procesdw uwagi, zwlaszcza w zakresie
czujnosci oraz monitorowania réznorodnych bodzcéw. Stopniowo trenujacy staje sie
coraz mniej reaktywny. Niereaktywnos$¢ to zdolnos¢ uwagi do postrzegania
doswiadczenia, ktora jest wolna od uprzedzen i dyskryminacji (okreslana bywa
czasem pojeciem spokoju) charakteryzujaca si¢ wprawa w reorientacji procesow
uwagi (duch zaznajomiony z organizmem psychosomatycznym zaczyna si¢ dystan-
sowa¢ i hamowa¢ zdeterminowane reakcje organizmu psychosomatycznego
uwiktanego w sytuacje).

Najbardziej zaawansowany efekt treningu to decentracja, inaczej
metapoznawcza swiadomos¢ — zdolnos¢ oddzielenia poczucia siebie od swoich mysli
oraz uczué. Wiaze sie z poszerzona zdolno$¢ do wgladu w siebie, wynikajaca
z posiadania autodystansu potaczonego z akceptacja petni doswiadczenia (duch trwa

w zdystansowanej roli Swiadka doswiadczenn organizmu psychosomatycznego
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uwiklanego w sytuacje. Pojawiajace si¢ doswiadczenia, traktowane jako bodZce, nie
skutkuja zdeterminowanymi reakcjami, ktérych Zrodlem bylby organizm
psychosomatyczny, ale staja si¢ nieautomatycznymi wyborami - wolnym
zachowaniem). W ten sposob na tle psychologii poznawczej, czerpiac

z egzystencjalnej teorii Frankla, mozna moéwi¢ o wewnetrznej wolnosci.

5. Uwaznos$¢ w obozie koncentracyjnym - case study

Inspiracja skfaniajaca do napisania powyzszego artykutu byto doswiadczenie
obozowe Viktora Emila Frankla, ktére zawart w swoich wspomnieniach (Frankl,
2009). Nalezy tu zaznaczy¢, ze 1) nic nie wskazuje na to, Zeby Frankl znal uwaznos¢,
2) doswiadczenie uwaznosci, ktére zacytuje nie powstalo z celowego kierowania
uwagi na chwile obecna, ale bylo konsekwencja pewnego wewnetrznego buntu
i nakierowania uwagi na potencjalne zdarzenie w przysztosci, ktére wiazalo sie
u Frankla z samotranscendencja, a wigc otwartoscig na oddanie si¢ jakiemus dzietu
(stworzenie analizy psychologicznej wieznia obozu koncentracyjnego). Samo-
transcendencje mozna traktowac¢ jako wsparcie dla doswiadczania wolnosci
(Adamik, 2017).

Frankl wspomina wyjatkowo ciezki dzien, w ktérym mial wiele zmartwien,

a jego umyst wedrowat:
,Z bdlem, ktéry niemal wyciskal mi 1zy z oczu (na stopach mialem potworne rany od
noszenia podartych butéw), kustykatem przez kilka kilometrow w dlugiej kolumnie
wiezniéw zdazajacych z obozu na miejsce pracy. Smagat nas lodowaty, przenikliwy wiatr, ja
za$ nie przestawalem roztrzasa¢ w myslach niezliczonych probleméw naszej przygnebiajacej
egzystencji. Co dostaniemy wieczorem do jedzenia? Czy jesli trafi si¢ dodatek w postaci
kietbasy to powinienem go wymieni¢ na kawalek chleba? Czy lepiej przehandlowac
ostatniego papierosa, ktory zostat mi z dodatkowego przydzialu sprzed dwoch tygodni, za
miske zupy? Skad wzia¢ kawatek drutu, zeby zastapi¢ nim ten, ktory petnit dotychczas role
sznurowadta i wlasnie si¢ rozerwal? Czy zdaze dotrze¢ na czas na miejsce pracy i dotacze do
swojego zwyktego komanda, czy moze bede zmuszony pracowac w innym, ktérym dowodzi
jaki$ brutalny straznik? Jak zaskarbi¢ sobie przychylnos$¢ kapo, ktéry moglby zatatwié¢ mi
prace wewnatrz obozu, dzigki czemu uniknalbym codziennych morderczych marszow?”
(Frankl, 2009).

Widzimy, ze w organizmie psychosomatycznym Frankla uwiklanego w jakze
ciezka sytuacje niewoli obozu pojawialo sie wiele mysli, ktdre potegowaly
negatywne uczucia strachu, niepewnosci. Dodatkowo napedzat je bol plynacy

z obszaru stop. Prébujac odpowiedzie¢ na pytanie, gdzie w tym przykladzie jest
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duch, mozna rzec, Zze jest on niezdystansowany, jest zlany z doswiadczeniem
organizmu psychofizycznego. Jednakze nagle duch — ,budzi si¢” a wigzien odkrywa
doswiadczenie wewnetrznej wolnosci:

»W pewnym momencie poczutem obrzydzenie do otaczajacej mnie rzeczywistosci, ktora w
kazdej godzinie dnia zmuszata mnie do roztrzasania tak trywialnych kwestii. Sprobowatem
wiec dla odmiany zaja¢ mysli czyms$ innym. Nagle ujrzatem siebie samego, stojacego na
moéwnicy w jasno oswietlonej, cieptej i przytulnej auli. Przed soba widzialem skupione
twarze, twarze stuchaczy siedzacych na wygodnych, miekkich krzestach. Wyglaszalem dla
nich wyktad na temat psychologii obozu koncentracyjnego! Przyttaczajgca mnie ponura
rzeczywisto$¢ w jednej chwili stala si¢ przedmiotem obiektywnej naukowej analizy
przeprowadzanej z chtodnym dystansem. W ten sposob zdotalem si¢ w pewien sposob
wznies¢ ponad trudne potozenie, w jakim si¢ znalazlem, ponad swoje obecne cierpienia;
obserwowatem je z pewnego oddalenia, tak jak patrzy si¢ na co$ nalezacego juz
nieodwotalnie do przeszlosci. Zaréwno ja sam, jak i moje codzienne troski staliSmy sie
obiektem interesujacego studium psychonaukowego, przeprowadzonego przeze mnie
samego” (Frankl, 2009).

Wskutek pewnej egzystencjalnej niezgody na to co sie dzieje oraz
samotranscendencji, (ukierunkowaniu si¢ na przyszle zdarzenie zwigzane z
,oddaniem si¢” pasji psychologicznej) Frankl doswiadcza uwaznosci - z
perspektywy zdystansowanego swiadka (ducha) obserwuje co sie dzieje w nim i
wokot niego. Frankl nie jest juz zniewolony sytuacja i obecnymi w jego organizmie
psychosomatycznym zjawiskami, ale dzieki uwaznosci doswiadcza wolnosci —
pomimo zniewolenia ciata i duszy przez sytuacje i mechanizmy psychosomatyczne,

on doswiadcza wolnosci ducha.
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