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Elastycznos$¢ psychologiczna jako podstawa
wrazliwosci etycznej

Rozwijanie elastycznoSci psychologicznej (psychological flexibility)
stanowi rdzenn modelu terapii akceptacji i zaangazowania (Acceptance
and Commitment Therapy ACT). Elastyczno$¢ psychologiczna opiera sie
na wzmacnianiu, trenowaniu szeSciu proceséw mentalnych: kontak-
tu z chwila obecna, akceptacji, defuzji poznawczej, Ja jako kontekstu,
okres$lania warto$ci i zaangazowanego dziatania. Mozna je sprowadzi¢
do trzech aspektéw ludzkiego zachowania - do uwazno$ci, orientacji na
wartoSci i dzialania zgodnego z tymi warto$ciami. Procesy te zostana
omoéwione w dalszej czesci tekstu.

Terapia akceptacji i zaangazowania oraz teoria ram
relacyjnych

Terapia akceptacji i zaangazowania (dalej bede uzywal skrétu ACT)
nalezy do tradycji terapii behawioralnych, jest tzw. trzecia fala terapii
behawioralnej'. Jej fundament stanowi teoria ram relacyjnych (rela-
tional frame theory, RFT), ktéra jest teorig funkcjonowania ludzkiego
jezyka i poznania. Wedlug RFT dzieki postugiwaniu sie jezykiem nasze
umysty moga tworzy¢ relacje pomiedzy dowolnymi elementami $wiata
i my$li, wykraczajac poza bezposrednie doSwiadczenie tu i teraz. Daje
to niezwykle mozliwosci w radzeniu sobie z wyzwaniami $wiata, dzie-
ki temu nie musimy sie naraza¢ na zagrozenia poprzez bezposrednie
uczenie sie na wtasnych btedach. Mozemy w bezpiecznej przestrzeni

1 S.C. Hayes, Umyst wyzwolony, przel.: A. Sawicka-Chrapkowic, Sopot 2020,
format: EPUB, rozdz. 3.

82



Elastyczno$¢ psychologiczna jako podstawa wrazliwosci etycznej

mentalnej testowaé dowolne dziatania, podejmowaé na prébe rézne
przedsiewziecia, przewidywal niebezpieczenistwo i stosowac $rodki
zaradcze. Ludzka inwencja w tworzeniu relacji nie jest niczym ograni-
czona, jesteSmy w stanie twérczo rozwija¢ wyobraznie i taczy¢ wedtug
wlasnego uznania dowolne rzeczy, procesy, idee, tworzy¢ cywilizacje.
Kreujemy wirtualny $wiat, w ktéorym wykraczamy poza ramy czasu
i przestrzeni.

Postugujac sie kategoriami Maxa Schelera, mozna stwierdzi¢, ze czto-
wieka cechuje otwarto$¢ na $wiat, ktéra rézni sie od zamknietego by-
cia zwierzat w Srodowisku ich zycia. Zachowanie zwierzat wynika bo-
wiem bezposrednio ze standéw fizjologicznych, z popeddw, jest reakcja
na do$wiadczane bodZce. Zwierzeta pograzone sa w tu i teraz. Ludzie
za$ zanurzeni sa w jezyku, w symbolach, w wychodzacym poza chwile
obecna $wiecie myéli. Zyja w dwéch éwiatach, w bezpoérednio doéwiad-
czanym zmystami $wiecie zjawisk, rzeczy, ludzi itp. oraz w skonstruowa-
nym werbalnie $wiecie tworéw mentalnych. Ludzkie umysty to splatana
sie¢ arbitralnych relacji, ktére tworza wirtualny $§wiat mysli, kontekst
naszego zycia.

Umyst jako dobrze dziatajaca wirtualna maszyna do radzenia sobie
zZ wyzwaniami $wiata zewnetrznego i do rozwigzywania probleméow
w tym Swiecie ma jednak swoja ciemna strone i moze sie przyczyniaé
do wzrostu ludzkiego cierpienia, do patologicznych proceséw psychicz-
nych. Zwykte procesy mentalne, ktére daja ludziom wyzwolenie z opre-
sji otaczajacego $wiata i pozwalaja ocenia¢, porownywac, abstrahowac,
analizowa¢ przeszto$¢, wybiegaé w przyszto$¢, planowacd, dowolnie 13-
czy¢ ze soba cokolwiek i wyobraza sobie co$, czego nie ma, zniewa-
laja cztowieka, zamykaja w wirtualnej banice. Co$, co pierwotnie stuzy
wolnosci i przekraczaniu ograniczen, zniewala, zamyka w wiezieniu ka-
tegorii, przekonan i wyobrazen. Twoércy ACT w tym kontekscie méwia
o destrukcyjnej normalnosci.

Dlaczego tak sie dzieje? Jednostki ludzkie czesto traktuja bowiem za-
chodzace w ich gtowach procesy mentalne jako prawdy opisujace rzeczy-
wisto$¢, wierza w ich tre$¢, utozsamiaja sie z nimi. Nie dostrzegaja ich
wlasciwej natury, tego ze to jedynie wytwory umystu, ktéry - spetniajac
swoja funkcje ,maszyny do rozwiazywania probleméw” - stale generu-
je pomysly, tworzy nowe relacje, podsuwa rozwiazania, przeszukuje pa-
mie¢, produkuje myséli. Takie nadmierne nadawanie wagi myslom i obda-
rzanie ich swego rodzaju ontologiczna solidnoscia, traktowanie ich jako

2 S.C. Hayes, K.D. Strosahl, K.G. Wilson, Terapia akceptacji i zaangazowania.
Proces i praktyka uwaznej zmiany, przel. M. Kapera, Krakéw 2013, s. 33-34.
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odzwierciedlenia realnych bytéw i hipostazowanie ich nazywane jest
w koncepcji ACT fuzja poznawcza.

W stanie fuzji mysli sa traktowane, jakby byly prawdami absolut-
nymi, poleceniami i zasadami, ktérych trzeba przestrzega¢; jakby opi-
sywaly realne zagrozenie, ktére trzeba szybko wyeliminowa¢; jako cos,
co dzieje sie¢ tu i teraz, cho¢ dotyczy przeszlosci lub przysziosci. Staja
sie czym$ niezwykle waznym, co wymaga pelnej uwagi. W ten sposéb
czlowiek traci kontakt z bezposrednim do$wiadczeniem, zamiast reago-
wac adekwatnie na zachodzace tu i teraz sytuacje czy zjawiska, trzyma
sie kurczowo swoich wyobrazenl i swoje zachowanie dostosowuje do
nich, co moze mu szkodzi¢ w realizacji dtugofalowych celéw lub unie-
mozliwia¢ prowadzenie satysfakcjonujacego zycia. Ludzkie zachowanie
zamiast by¢ adekwatna odpowiedzia na realne sytuacje, sterowane jest
przez nieelastyczne wzorce, uwewnetrznione oczekiwania spoteczne,
werbalne sieci relacji.

W fuzji poznawczej jednostka ma swego rodzaju ,klapki na oczach”,
nie reaguje na to, co dzieje sie tu i teraz, lecz na tre$¢ swoich mysli.
W ten spos6b moze utkna¢ w swoich schematach, ograniczajacych prze-
konaniach, walczy¢ z urojonymi zagrozeniami, stosowaé nieskuteczne
strategie radzenia sobie, by¢ we wladzy uprzedzen, oceniaé i nadmiernie
krytykowac siebie oraz innych, rozpamietywac przesztosé, chroni¢ swéj
wizerunek, mie¢ ranigce siebie i innych oczekiwania itp. Bedac w stanie
fuzji, podmiot jest sklejony ze swoimi myslami, nie moze sie od nich
oddzieli¢. Jest przekonany, Ze musi by¢ im postuszny i realizowac ich wy-
mogi. Jednym stlowem, w stanie fuzji przyjmuje postawe dogmatyczna.
To wiedzie go do zamkniecia poznawczego, do sztywnosci poznawcze;j.

Nieelastyczno$¢ psychologiczna (psychological
inflexibility)

Przedstawiony stan zostat w ramach ACT ujety w modelu nieelastyczno-
Sci psychologicznej, na ktéra sktadaja sie sposoby funkcjonowania czto-
wieka stanowiace odwrotnos$¢ psychologicznej elastyczno$ci. Ponizszy
diagram3 przedstawia procesy przyczyniajace sie do braku elastycznosci
psychologiczne;j.

Nieelastyczno$¢ psychologiczna jest bliska temu, co filozofowie na-
zywaja funkcjonowaniem ludzi w niefilozoficznym, nastawieniem na-
turalnym, a starozytni mySliciele utozsamiali ze stanem doksa, czyli
z bezrefleksyjnym trwaniem w nieprawdziwych mniemaniach. Platon

3 R. Harris, Zrozumieé ACT: terapia akceptacji i zaangaZzowania w praktyce,
przel. A. Sawicka-Chrapkowicz, Sopot 2017, format: EPUB.
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Dominacja skonceptualizowanej przesziosci | przyszitosci,
ograniczona samowiedza

Brak jasnych
Unikanie wartosci
doswiadczania lub kontaktu
z warto$ciami
Nieelastycznosé
psychologiczna
Fuzja Nieuzyteczne
poznawcza dziatanie

Przywiazanie do skonceptualizowanego Ja

plastycznie przedstawia to w swojej stynnej metaforze jaskini, a bo-
hater dialogéw platorniskich, Sokrates, nieraz wspomina o fatszywych
mniemaniach ,szerokich két nieo§wieconych obywateli”. Warto tutaj
jednak zaznaczy¢, ze klasyczni mysliciele krytykowali zastane mnie-
mania panujace w spoteczenistwie, gdyz czesto byli przekonani, Ze sa
w posiadaniu prawdziwego poznania i maja do wypetnienia wobec ludu
emancypacyjna misje. Z filozoficznej perspektywy zwykla egzystencja
ludzi jawita sie im jako nieautentyczna, w jaki§ sposéb nieprawdzi-
wa, zafalszowana. Bezrefleksyjne, przedfilozoficzne bycie skazane byto
na automatyzm, na uleganie potegom i wplywom, ktérych czlowiek
nie rozumie, a co gorsza - opacznie je interpretuje, poddajac sie ide-
ologiom, podporzadkowujac rozum doraznym celom przetrwania czy
nieSwiadomym pragnieniom. Bytuje on w $wiecie doksa, mnieman,
nieznajomosci $wiata, swojego miejsca w nim. Natomiast my$lenie fi-
lozoficzne ma go wyrwac z tego stanu i niejako o$wieci¢, wskazujac
iluzoryczno$¢ i bezpodstawno$é zywionych mnieman. Tak rozumiana
postawa filozoficzna moze prowadzi¢ do paternalizmu i pogardzania
zwyklymi ludZzmi. ACT natomiast przyjmuje podejscie pragmatycznej
filozofii funkcjonalnego kontekstualizmu. Nie pyta, czy zywione przez
dana jednostke przekonania i treSci mentalne sa prawdziwe, ale czy
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shuza realizacji waznych dla niej wartoéci, czy sprzyjaja harmonii po-
mys$lnosci i osobistemu spetieniu, umozliwiaja pelnie zycia. Dzieki
temu pragmatycznemu, funkcjonalnemu podejéciu do prawdy ACT nie
wikta sie w metafizyczne spory czy ontologiczne rozstrzygniecia. Przy-
wolujac duchowe i religijne tradycje Wschodu i Zachodu, twoércy ACT
wskazuja na trafne rozpoznanie przez nie mechanizméw funkcjono-
wania umystu ludzkiego i skuteczne metody pracy z umystem. Jednak
ACT zar6éwno nie przyjmuje, jak i nie odrzuca metafizyki, teologii czy
kosmologii towarzyszacych tym tradycjom. Funkcjonalnym sprawdzia-
nem mnieman, wyobrazen jednostki jest rodzaj zycia, jaki udaje sie
jej prowadzié, jej zyciowa praktyka. Nasz sposoéb ujmowania $wiata
i nas samych jest tylko wytworem umystu, modelem, ktérego nie nale-
zy myli¢ z rzeczywisto$cia. Moga by¢ jednak lepsze lub gorsze modele,
a sprawdzianem tego jest udane zycie, zdrowie, wszechstronny i har-
monijny rozwéj. Ten sprawdzian nazywam egzystencjalng weryfikacja
sposobu mys$lenia, idei, $wiatopogladu. Krétko méwiac, te koncepcje
bytu, cztowieka, dobra, sprawiedliwosci, stylu Zycia, z ktérych wynika-
ja pozytywne konsekwencje dla zréwnowazonego i szcze$liwego zycia
czlowieka, sa godne wspierania, podtrzymywania i wzmacniania. Kaz-
da sie¢ przekonan i spos6b kierowania umystem przez czlowieka moga
zosta¢ poddane weryfikacji egzystencjalnej, tzn. mozna pytaé: ,,Czy in-
spirowane niag dzialania przyczyniaja sie do wzbogacania wszystkich
wymiaréw ludzkiego zycia? Czy je poglebiaja i poszerzaja, czy tez zwe-
zaja i trywializuja?”.

W naturalnym nastawieniu ludzie sa zanurzeni w $wiecie swego
zycia, pochlonieci i zainteresowani otaczajacym ich bytem. Sa zwykle
zorientowani praktycznie na realizacje swoich celéw zyciowych, pelni
wyuczonych, wpojonych wyobrazen i przekonan, ktére kaza im dziata¢
w okreslony sposob. To wszystko stanowi horyzont ich codziennosci
iograniczonej samowiedzy. Jak podkre$la Hans-Georg Gadamer, jesteSmy
skrepowani nasza sytuacja hermeneutyczna. [...] Na dtugo przed zrozu-
mieniem samych siebie w refleksji rozumiemy siebie z petna oczywisto-
Scig w rodzinie, spoteczenstwie i panstwie, w ktoérych zyjemy. Ogniskowa
subiektywnos$ci daje krzywe zwierciadlo. Autorefleksja jednostki to
tylko przeblyski w zamknietym kregu strumienia historycznego zycia.
Dlatego uprzedzenia jednostki sa o wiele bardziej niz jej sady dziejowa
rzeczywistoscia jej bytu*.

4 H.-G. Gadamer, Rozum, stowo, dzieje, przel. M. kukasiewicz, K. Michalski,
Warszawa 1979, s. 40; H.-G. Gadamer, Prawda i metoda, przel. K. Krzemieniowa,
Krakoéw 1993, s. 265.
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Im wieksza sztywno$¢ tej odziedziczonej, wyuczonej siatki znaczen,
tym wieksze zamkniecie jednostki na do$wiadczenie, mniejsza otwar-
tos¢ na przezycia.

Zwykle towarzyszy temu przewidywanie ujmowanej w znane kate-
gorie przyszlosci, ktora jest traktowana, jakby byla poznana i okreslona.
Mamy tutaj do czynienia ze skonceptualizowana przyszloscia w postaci
wyobrazen, ktére wywotuja leki, wioda do zamartwiania sie, utrudniaja
bycie tu i teraz. Mozemy w tym kontekscie przywota¢ stowa Sokratesa,
gdy odnoszac sie do leku ludzi przed $miercia, méwi:

Bo obawia¢ sie $mierci, obywatele, to nic innego nie jest, jak tylko
mie¢ sie za madrego, cho¢ sie nim nie jest. Bo to znaczy mysle¢, Ze sie
wie to, czego czlowiek nie wie. Bo przeciez o $mierci zaden czlowiek nie
wie, czy czasem nie jest dla nas najwiekszym ze wszystkich dobrem,
a tak sie jej ludzie boja, jakby dobrze wiedzieli, Ze jest najwiekszym
ztem. A czyz to nie jest glupota, i to ta najpaskudniejsza: mysleé, ze sie
wie to, czego czlowiek nie wie?

Pozbawiona elastycznosci psychologicznej jednostka czesto stosu-
je matlo skuteczne strategie radzenia sobie z problemami zycia. Zwykle
sztywno powtarza uznawane spolecznie i wyuczone sposoby dziatania,
ktére w zmieniajacych sie warunkach nie dzialaja, a przynosza jedynie
krotkotrwate efekty lub pogtebiaja pojawiajace sie problemy. Dziatajac
zgodnie z zasada ,wiecej tego samego”, jednostka poteguje swoje ktopo-
ty i bol. Jest Slepa na nowe rozwiazania i skrepowana swoja historia, Zyje
w ,w swojej glowie”. Brakuje jej samowiedzy i kontaktu z chwila obec-
na. Utkneta w swego rodzaju zakletym kregu powtarzania zachowania
i dziatania, ktory zaweza jej zycie i zamyka w tym, co znane. Nie potrafi
sie wyzwoli¢ ze swoich konceptualizacji i czerpa¢ z dostepnych tu i teraz
zasobow lub otworzy¢ sie na nowe do$wiadczenia.

W parze z tym idzie zwykle unikanie doSwiadczania bélu, nieprzy-
jemnych emocji, doznan, my$li, wywotujacych dyskomfort problemoéw
czy sytuacji. Fuzja poznawcza zwykle sktania do unikania, ttumienia
przezy¢ i do$wiadczen, ktore sa sprzeczne z chronionymi przez jednost-
ke konceptualizacjami. Unikanie do$wiadczania jest swego rodzaju ucie-
kaniem przed pelnym uczestnictwem w zyciu. Kaze jednostce rezygno-
wa¢ z wywotujacych lek aktywno$ci. Skupia sie ona jedynie na jasnych,
przyjemnych stronach egzystencji i za wszelka cene nie dostrzega jej
trudnych, bolesnych aspektow. Jej dziatanie jest reaktywne, motywowa-
ne checia redukowania bolu, interesuje sie gtéwnie uzyskiwaniem i pod-
trzymywaniem dobrego samopoczucia. W trakcie Zycia jednak nie jest
mozliwe state poczucie komfortu, bél bowiem jest naturalnym fenome-
nem ludzkiej egzystencji, stale pojawiaja sie stresujace sytuacje, a Swiat
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nie spetnia naszych oczekiwan i podwaza nasze wyobrazenia. Buntujac
sie przeciwko temu, chcac sie dobrze czu¢ i uzyska¢ trwate zadowole-
nie, ludzie poddaja sie konsumpcyjnym wzorcom, uciekaja w narkotyki,
leki, alkohol, bezczynno$¢, w kompulsywne zachowania. Wspoétczesna
konsumpcyjna kultura wzmacnia tendencje do unikania do$wiadczania,
promujac hedonistyczne folgowanie zachciankom i poszukiwanie przy-
jemnoéci. Jednak dobre samopoczucie jako gléwna motywacja dzialania
moze prowadzi¢ do zachowania, ktére popada w sprzeczno$¢ z pozada-
nym przez jednostke kierunkiem Zycia, z uznawanymi przez nig war-
to$ciami. Zamiast opartej na wartoSciach pojmowanej dlugoterminowo
samorealizacji mamy do czynienia z impulsywnym, nieuzytecznym dzia-
faniem, ktoére stuzy doraZznym celom.

Brak elastycznoSci psychologicznej jest zwykle zwiazany z przywia-
zaniem jednostki do jednostronnej konceptualizacji jazni, do wasko
pojmowanej tozsamosci. Spoteczenstwo i kultura zmuszaja jednostki
do ukrywania tych czesci ,Ja”, ktére nie sa akceptowane i nie sa powo-
dem do dumy wedtug obowiazujacych standardéw. Podmioty dokonuja
autokonceptualizacji, czyli samoopisu, ktory traktuja jako oczywisty
i prawdziwy. Przyjmowany przez jednostke wlasny wizerunek jest
w gruncie rzeczy sposobem autoprezentacji, odpowiedzig na spotecz-
ne oczekiwania, wynikiem narzuconej przez otoczenie gry. Ludziom
zalezy na uznaniu przez innych, na pozycji w grupie, na akceptacji
przez wspolnote. Cho¢ ludzka psyche jest ztozona i dynamiczna, ma
wielopoziomowa, skomplikowana architekture, a w kazdym cztowieku
moga sie ujawniaé rézne tozsamosci, podmioty zwykle utozsamiaja sie
z jedna wersja siebie, ze swoim ubogim skonceptualizowanym Ja. Staje
sie ono ich wtasna etykietka. Czynia wysitki, by odepchna¢ niezgodne
z ta etykietka do$wiadczenia. Kurczowo trzymaja sie wtasnych przeko-
nan o tym, kim sa, maja potrzebe pozostawania na zawsze taka sama
osoba. Odrzucaja aspekty siebie, ktére nie pasuja do przyjmowanego
autowizerunku i osobistej narracji. Stosuja filtr poznawczy, zaprzecza-
ja tym tre$ciom i do§wiadczeniom, ktére podwazaja sp6jno$¢ autokon-
ceptualizacji. Przyjmuja zamknieta, ograniczona perspektywe. Tworza
racjonalizacje i prezentuja takie racje i powody swoich dziatan, aby
uzasadni¢ sensowno$¢ tych dziatan, ochroni¢ siebie, swoje skonceptu-
alizowane Ja, mie¢ dobre mniemanie o sobie. To przywiazanie do ich
wlasnego wizerunku sktania wielu ludzi do oszukiwania, czasem na-
wet do agresji i do swego rodzaju autozakltamania. Wszystko to utrud-
nia prowadzenie bogatego i satysfakcjonujacego zycia i uniemozliwia
otwarcie na ré6znorodno$¢ doswiadczen.

88



Elastyczno$¢ psychologiczna jako podstawa wrazliwosci etycznej

Model elastycznosci psychologicznej

Jak wczesdniej pisatem, elastyczno$¢ psychologiczna opiera sie na
wzmacnianiu, trenowaniu szeSciu proceséw mentalnych: kontaktu
z chwila obecna, akceptacji, defuzji poznawczej, Ja jako kontekstu,
okreS$lania warto$ci i zaangazowanego dzialania. Polega na zrozumie-
niu mechanizméw umystu jako opartych na symbolach i jezyku ram
relacyjnych, w ktorych tkwimy w efekcie naszej historii uczenia. Na
bazie tego zrozumienia kazdy podmiot moze tak pokierowaé swoim
umyslem, aby dzieki uwaznosci mie¢ wglad w siebie, ujmujac to jezy-
kiem Sokratesa, pozna¢ samego siebie i otworzy¢ sie na bezposrednie
do$wiadczenie, mie¢ kontakt ze swoimi przezyciami, emocjami i cia-
tem bez uciekania oraz chowania sie za sztywne kategorie myslowe
i wyuczone nawyki, aby méc zgodnie z wyznawanymi warto$§ciami an-
gazowac sie w zycie. Chodzi o wzmacnianie zdolnosci do $wiadomego
przelaczania trybu reagowania i funkcjonowania umystu stosownie do
kontekstu. Elastyczna psychologiczna jednostka potrafi z uwaznoscia
by¢ otwarta, skupi¢ sie na tym, co sie dzieje tu i teraz oraz z zaangazo-
waniem przejs¢ do dziatania.

Otwarto$¢ na przezycia i na ptynace w glowie mysli bez umiejetnosci
skupienia oraz kierowania uwagi moze wie$¢ do chaotycznego podda-
wania sie impulsom, do zagubienia w strumieniu §wiadomo$ci. Zaan-
gazowanie bez zakotwiczenia w wartoS$ciach i bez otwartoSci moze sie
sta¢ bezrefleksyjna aktywno$cia sterowana przez impulsy, zautomatyzo-
wane schematy mys$lowe i utrwalone nawyki. Ponizej sze$ciokatny dia-
gram zwany heksafleksems, ktdry ilustruje procesy elastycznosci psy-
chologicznej.

Nasz ludzki umyst jest stale aktywny na poziomie $wiadomym i nie-
$wiadomym, zaré6wno w stanie czuwania, na jawie, jak i we $nie. Gdy nie
$pimy, jesteSmy $wiadomi, przytomni, reagujemy na bodzce, dzialamy.
Na jawie, w stanie przytomnosci zdajemy sobie sprawe ze swoich dzia-
fan, bierzemy odpowiedzialno$¢ za to, co robimy, podejmujemy decyzje.
Jednak znaczna cze$¢ naszej aktywnosci to nawykowe czynnosci ,,na au-
topilocie”, a Swiadome decyzje czesto wynikaja z myslowych schematow.
Elastycznos¢ psychologiczna jest wyjSciem poza uwiklanie w te nawy-
ki i mysli. Opiera sie na rozréznieniu dwoch moduléw funkcjonowania
umystu - jako kontekstu i jako tresci. Tres¢ to wszystko, co sie dzieje

5 R. Harris, Zrozumieé ACT: terapia akceptacji i zaangaZzowania w praktyce,
przet. A. Sawicka-Chrapkowicz, Sopot 2017, format: EPUB.
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Kontakt z chwila obecnag
BqdZtuiteraz

Akceptacja ::z::::r:j
Otwodrz sie ; :
co jest wazne
Elastycznosé
psychologiczna
BqdZ obecny,
otworz sie i réb to,
€0 ma znaczenie
Defuzja Zaangazowane
poznawcza dziatanie
Obserwuj swoje R6b to,
mysli co nalezy
Ja jako kontekst
Czysta swiadomos¢

w ,naszych glowach”, czyli mysli, obrazy, doznania, emocje itp. Za$ kon-
tekst to przestrzen, w ktérej to sie dzieje.

Gdy zanurzeni jesteSmy w treSciach umystu, poddajemy sie im, prze-
zywamy je niejako doslownie, wierzymy w ich prawdziwo$¢. To jest
opisana wcze$niej fuzja poznawcza i utozsamianie sie ze skonceptuali-
zowanym Ja. Gdy za$ przyjmujemy perspektywe obserwatora dziatania
i zawarto$ci naszego umystu, wchodzimy w tryb ,Ja jako kontekstu”.
Wtedy uzyskujemy dystans do swoich mys$li, stajemy niejako ponad my-
§lami, nie jesteSmy w nich zanurzeni i motywowani przez nie. Mysli
sa wowczas tylko obserwowanymi faktami mentalnymi w ramach prze-
strzeni umystu, nie opisuja rzeczywistosci. Stan ten mozna przedstawic,
postugujac sie metafora umystu jako przestrzeni nieporuszonego, po-
godnego, btekitnego, nieskoriczonego, stale trwajacego w spoczynku nie-
ba, ktére obejmuje chmury, spokojne i gwattowne zjawiska pogodowe,
zmienne wiatry, burze itp. Pogoda i jej zmienno$¢ symbolizuja wszyst-
kie mysli, obrazy, przezycia, emocje i inne stany mentalne, ktore tworza
tre$¢ umystu. Jasne, spokojne niebo trwa niezmiennie bez wzgledu na
stan pogody, na najgwalttowniejsze burze i zawieruchy. Ja skonceptuali-
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zowane i bycie w fuzji poznawczej jest utozsamianiem z dynamicznymi
i zmiennymi stanami pogody lub uleganiem im. Przyjecie perspektywy
»Ja jako kontekstu” to bycie jak nieporuszone niebo, ktére obserwuje
zmienna tre$¢ mentalng. W tym stanie Ja staje sie bezstronnym, nie-
oceniajacym obserwatorem fenomenéw $wiadomosci. Obserwator to
pozaczasowe transcendentne Ja. Nie jest to istniejacy byt, jak ujmuja to
niektore tradycje duchowe czy religijne. To tryb funkcjonowania $wia-
domosci, czysta obserwacja, czysta $wiadomo$¢, ktéra wykracza poza
czas i przestrzen, jest kontekstem kazdego przezycia, do$wiadczenia,
zdarzenia. Ja obserwujace nie jest rzecza, wydaje sie nie mie¢ granic, nie
jest przedmiotem obserwagji, stajac sie przedmiotem obserwacji, prze-
chodzi w Ja skonceptualizowane lub jaki$ fenomen tresci mentalnej. Ten
aspekt ludzkiej $wiadomosci bardzo dobrze zdotat uchwyci¢ Edmund
Husserl, opisujac proces przej$cia dzieki redukcji transcendentalnej od
zanurzonego w $wiecie Ja psychologicznego do Ja transcendentalnego:

jesli Ja oddajace sie $wiatu w naturalny sposéb catym swoim do-
$wiadczeniem i pograzajace sie w nim innymi jeszcze aktami swego
zycia okre$limy jako Ja ,zainteresowane” $wiatem, to fenomenolo-
gicznie zmodyfikowane i utrzymywane nieustannie w tym charak-
terze nastawienie polega na tym, Ze prowadzi ono do zaistnienia
pewnego rozwarstwienia w obrebie Ja (Ichspaltung), w ktérym po-
nad Ja pochtonietym $wiatem osadza sie (etabliert) Ja fenomenolo-
giczne jako ,nieuprzedzony obserwator” (uninteressierter Zuschauer).
Ze tak rzeczywiécie jest, wiemy znowu dzieki pewnemu nowemu ak-
towi refleksji, ktory, jako akt transcendentalny, domaga si¢ ponow-
nie realizacji owej postawy ,,nieuprzedzonego” obserwowania - obser-
wowania, ktoérego jedyna zachowywana korzyscia jest patrze¢, i to, co
zobaczone, adekwatnie, wylacznie tak, jak jest zobaczone, w jego ,,co”
i,jak” opisywac®.

Cokolwiek sie nam zdarza, dzieje sie w kontekscie nas jako obserwa-
tora, zawsze jest obecna przestrzen naszego umystu jako pole wszelkie-
go do$wiadczenia. To perspektywa, z ktérej doSwiadczane jest wszyst-
ko, dobre i zte, przyjemne i nieprzyjemne itp. Chociaz cialo jednostki
ciagle sie zmienia, mys$li, przekonania tez sa w ciaglym przeptywie, tak
samo emocje sa w stalym ruchu, ,Ja jako kontekst” pozostaje niezmie-
nione. Jest ono bezgraniczne, ponadczasowe i pozbawione skoficzonosci,
sistnieje” niezaleznie od ciata, my$li i emocji. Wedtug Stevena Hayesa,
jednego z tworcéw ACT, przyjmowanie perspektywy obserwujacego Ja,
»Ja jako kontekstu” jest podstawa duchowosci. ,Tradycje mistyczne sa
wyraznie zorientowane na wzmacnianie rozréznienia miedzy werbalnie

6 E. Husserl, Medytacje kartezjariskie, przel. A. Wajs, Warszawa 1982, s. 50.
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utrzymywana »tre$cia« w zyciu ludzi a »kontekstem« czystej perspek-
tywy ustanowionym w organizmach werbalnych”’.

Te dwa aspekty umystu przyczyniaja sie takze do dualistycznego poj-
mowania natury ludzkiej jako ztozonej z ducha i materii, co rodzi niepo-
trzebne spory metafizyczne. Jednak w ujeciu funkcjonalnego pragmaty-
zmu duchowo$¢ umozliwia ludziom zajmowanie dystansu wobec siebie
samych i ich automatycznych, wyuczonych reakcji. W ten sposéb tworzy
sie w psychice wewnetrzna przestrzen wolnosci, co umozliwia ludziom
wybiera¢ ich reakcje®.

Czytamy w artykule Religion, Spirituality, and Transcendence:

rozréznienie materia/duch ma swoje Zrédlo w rozréznieniu tresé/
kontekst, ktore wylania sie jako konieczny efekt uboczny jezyka. Mo-
wiac doktadniej, rozréznienie to pojawia sie, poniewaz pozwala nam
moéwic o naszych ciggle zmieniajacych sie doSwiadczeniach ze spojnej
i niezmiennej perspektywy.

Moéwienie w ten sposéb pomaga nam zrozumie niektére cechy, o kto-
rych méwi sie, Ze sa czeécig Swiata ducha. [...] O ile mi wiadomo, nigdy
nie bytem nigdzie, gdzie nie bytloby mojego ja jako kontekstu. Nie ma
niczego, co kiedykolwiek zrobilem lub do$wiadczytem, o czym wiem, ze
nie bylto znane w kontekscie JA, TU i TERAZ. Na gruncie doS§wiadczenia,
o ile wiem, nie mam Zadnych ograniczen i jestem bez konca. [...]
Argumentujemy zatem, Ze rozréznienie miedzy jaZznia jako trescia
a jaznia jako kontekstem jest doS§wiadczalnym Zrdédlem rozrdéznienia
miedzy materia a duchem. Rozréznienie to jest starozytne, powstato
na dtugo przed tym, jak perspektywa naukowa zdominowatla ludzka
kulture. Zamiast odrzuca¢ to rozréznienie, sugerujemy, ze jest ono
bardzo rozsadne i wyrafinowane - pozwala nam uzywac jezyka w sy-
tuacji, w ktérej normalne uzycie jezyka nie ma tatwego zastosowania®.

Dzieki duchowosci ludzie ucza sie reagowal na swdj wlasny we-
wnetrzny dialog, na ciagly natlok mysli, doznar i emocji w nieoceniajacy
sposéb, bez awersji i przyciggania. Nie traktuja tych tresci jako prawdzi-
wych lub fatszywych, dobrych lub ztych, przyjemnych lub nieprzyjem-
nych. Dystansuja sie do nich, co w ACT nazywa sie defuzja poznawcza.
To wszystko po prostu jest i dzieje sie w obszarze umyshu, ktéry jawi
sie jako ciagly przeplyw. Aspekt umystu, jako ptynna, dynamiczna sa-
moswiadomo$¢, podlega opisowi, a nie ocenie czy poréwnywaniu lub

7 S.C. Hayes, Making sense of spirituality, ,Behaviorism” 1984, 12, s. 107.

8 Tamze, s. 106.

9 D. Barnes-Holmes, S.C. Hayes, J. Gregg, Religion, Spirituality, and Transcen-
dence, [w:] Relational Frame Theory: A Post-Skinnerian Account of Human Langu-
age and Cognition, red. S.C. Hayes, D. Barnes-Holmes, B. Roche, Nowy Jork, Boston,
Dordrecht, Londyn, Moskwa 2002, s. 243.
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dopasowywaniu do osobistej narracji, czy narzucanych spotecznie stan-
dardéw. Uruchomiajac ten modut dzialania umystu, nawiazujemy kon-
takt z aktualnym do$wiadczeniem, otwieramy sie na przeptyw zycia.
Transcendentny obserwator nie odcina sie od zadnej sfery ludzkiego
jestestwa, dazy do ich pelnego zrozumienia. Cechuje go swego rodzaju
obiektywizm w postrzeganiu siebie i $wiata. Jest to obiektywizm kon-
templacyjnego otwarcia sie na bezpo$rednie do§wiadczenie, na wstuchi-
wanie sie w rytm rzeczywisto$ci i wnetrza ludzkiego. Taki typ obiekty-
wizmu Erich Fromm wiaze z produktywna postawa wobec $wiata:

Przyjmowanie obiektywnej postawy - podkresla Fromm - jest mozliwe
jedynie wowczas, jezeli przejawiamy szacunek dla rzeczy, kiedy mamy
zdolno$¢ postrzegania ich wyjatkowosci i wzajemnych powiazan. [...]
Poznanie obiektywne wymaga nie tylko widzenia danego przedmiotu
takiego, jaki ona jest, ale rowniez widzenia siebie takim, jakim sie jest,
tzn. uSwiadomienia sobie szczegblnego rodzaju konstelacji, w jakiej
znajduje sie obserwator, w relacji do obserwowanego przedmiotu™.

Otwarcie na nieoceniajace do$wiadczanie chwili obecnej wiaze sie
z akceptacja osobistych przezy¢ niezaleznie od ich charakteru. W ra-
mach ACT stwierdza sie, ze nie chodzi o to, by dobrze sie czué, ale
by dobrze czué siebie. Gotowo$¢ na do$wiadczanie sprzyja rozwijaniu
przez jednostke samoswiadomosci. Pozwala jej integrowac i wykorzy-
stywac rozwojowo trudne emocje, bolesne, a nawet traumatyczne prze-
zycia. Akceptacja sprzyja tez zachowaniu witalnosci, gdyz jednostka nie
zamyka sie na bol, nie znieczula, co wiedzie zwykle do odretwienia emo-
cjonalnego i odciecia sie od doznan ciata. Dzieki akceptacji jednostka za-
chowuje kontakt z kapry$énym niejednokrotnie procesem zycia i zacho-
wuje status istoty zywej, zamiast ulega¢ presji spotecznych wymogow
czy zmechanizowanym rytmom kultury i cywilizacji.

[...] akceptacja i defuzja wydaja sie kluczowe w promowaniu kontaktu
ludzi z ich obecnym do$wiadczeniem i w zmniejszaniu stopnia, w ja-
kim jezyk dostowny, czasowy i oceniajacy przewaza nad reagowaniem
na okolicznoéci w chwili obecnej (na co pozwala sytuacja)®.

Przyjmowanie uwaznej, akceptujacej postawy wobec siebie wiaze sie
z okazywaniem wspolczucia i zrozumienia sobie samemu. Jest to zwia-
zane z uznaniem, ze cierpienie i bol sa czeécia kondycji ludzkiej. Jako
istoty ludzkie nie jestedmy doskonali, popetniamy btedy, doswiadczamy

10 E.Fromm, Niech sie stanie cztowiek, przel. R. Saciuk, Warszawa 2000, s. 90-91.

11 A. Biglan, S.C. Hayes, Functional Contextualism and Contextual Behavioral
Science, [w:] The Wiley Handbook of Contextual Science, red. R.D. Zettle, S.C. Hayes,
D. Barnes-Holmes, A. Biglan, Malden 2016, s. 56.
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porazek, ranimy siebie i innych. Mimo to, nieoceniajacy obserwator jest
zyczliwy i akceptujacy, przyjmuje z otwartoscia wszystko. Z tej perspek-
tywy pozbywamy sie wszelkich idiosynkrazji, nie Igniemy do jakiego$
wyobrazenia o sobie, ktére by nas odréznialo od innych, zaczynamy
postrzegaé nasze podobienistwo do innych ludzi, wspélne uczestnictwo
w dolach i niedolach cztowieczeristwa. Wznoszenie sie ponad osobiste
konceptualizacje, dystans wobec swoich przekonan i akceptacja staja sie
podstawa wspoblczucia wobec siebie i innych. Przyczyniaja sie do rozwo-
ju empatii, co potwierdzaja badania prowadzone w ramach ACT™.

W artykule Functional Contextualism and Contextual Behavioral
Science czytamy:

Przyjecie akceptujacego, nieosadzajacego podejscia do wlasnego zycia
oznacza przyjecie bardziej zyczliwej i kochajacej postawy wobec sa-
mego siebie. Na przyktad, jesli ludzie maja wiele negatywnych ocen
samych siebie, akceptacja i defuzja oznaczaja, ze beda oni postrzegaé
te oceny jedynie jako oceny, a nie jako rzeczywisto$¢, i zaakceptuja
fakt, ze maja te oceny, ale nie beda stara¢ sie ich unika¢, a wrecz beda
postrzegac te oceny ze wspoétczuciem dla siebie’.

Twoércy ACT ida dalej i wskazuja, Ze tak samo jak duchowo$¢ mozna
w kategoriach ACT opisywaé mitos¢:

jazn jako kontekst doskonale akceptuje wszystkie tresci. B6l i przy-
jemno$¢ sa rOwnie mile widziane. Fakt, Ze nie lubie bdlu (i tak dalej),
to po prostu wiecej tresci, ktére sa rownie mile widziane. Metafora
jazni jako kontekstu moze by¢ plaska podloga ciagnaca si¢ w nie-
skoniczono$¢ we wszystkich kierunkach. Podloga pomieéci zaréwno
co$ brzydkiego, jak i co$ pieknego. Milos¢ jest dos¢ dobrym stowem
na okre$lenie tego w naszym zyciu osobistym (kiedy kto$§ naprawde
akceptuje ,to, kim jesteSmy” w pelni), a przez rozszerzenie kontekst
wszystkich kontekstéw jest w swej istocie kochajacy w tym sensie™.

Warto jeszcze zaznaczy¢, ze wymog bezstronnosci, zdystansowania
sie od swoich osobistych idiosynkrazji, intereséw, wzniesienia ponad

12 R. Vilardaga, A. Estévez, M.E. Levin, S.C. Hayes, Deictic Relational Respon-
ding, Empathy, and Experiential Avoidance as Predictors of Social Anhedonia: Further
Contributions From Relational Frame Theory, ,The Psychological Record” 2012, 62,
s. 409-432; R. Vilardaga, A Relational Frame Theory Account of Empathy, ,,Internatio-
nal Journal of Behavioral Consultation and Therapy” styczen 2009, 5(2), s. 178-184.

13 A. Biglan, S.C. Hayes, Functional Contextualism and Contextual Behavioral
Science, [w:] The Wiley Handbook of Contextual Science..., s. 56.

14 D.Barnes-Holmes, S.C. Hayes, J. Gregg, Religion, Spirituality, and Transcen-
dence, [w:] Relational Frame Theory: A Post-Skinnerian Account of Human Langu-
age and Cognition..., s. 250.
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stronnicze warto$ciowanie i przyjecie uniwersalnej perspektywy jest
jednym z gtéwnych watkéw systemoéw etycznych. Na przykilad John
Rawls, klasyk wspoéiczesnego liberalizmu, proponujac zasady sprawie-
dliwoséci jako bezstronnoéci, postuluje, by wyj$¢ od hipotetycznej sy-
tuacji zawarcia umowy spotecznej, tzw. sytuacji poczatkowej (original
position). Jest to heurystyczne narzedzie umozlwiajace przyjecie zasad
funkcjonowania spoteczenistwa, ktére beda uwzglednia¢ w jednakowym
stopniu interesy wszystkich cztonkéw. Podmioty w sytuacji poczatkowej
posiadaja podstawowa wiedze dotyczaca Swiata, spoteczenstwa i ludz-
kiej psychiki. Dzialaja za tak zwana ,zastona niewiedzy”. Nie posiadaja
informacji dotyczacych ich osobistej tozsamosci, pici, rasy, bogactwa,
osobistych przekonan, talentéw, utomnosci czy wreszcie przynaleznosci
do jakiej$ grupy spotecznej. Nie jest znany przyszly status uczestnikow
umowy, w sytuacji poczatkowej nie znaja oni swojego prawdziwego po-
tozenia w spoleczenstwie. Zawieraja umowe, nie wiedzac w ogoéle, kim
beda w spoleczenistwie opartym na ustalonych w wyniku umowy zasa-
dach. Ten zabieg heurystyczny wymusza na umawiajacych sie stronach
bezstronno$¢. Nawet jesli uczestnicy sa nastawieni na realizacje swoich
wlasnych interes6w, nie znajac swojego miejsca w spoteczenistwie i swo-
ich mozliwosci, beda dazyli do ustanowienia zasad, ktére moze przyjaé
kazdy, bo po zawarciu umowy moga sie sta¢ kazdym. Kazdy moze by¢
bogatym lub biednym, kobieta lub mezczyzna, pelnosprawnym lub kale-
ka, bialym lub czarnym, wyznawca dowolnej doktryny. Taki zabieg wy-
maga umiejetnosci zdystansowania sie do swoich przekonarn, zaniecha-
nia ochrony swoich konceptualizacji i osobistej tozsamosci. Gdy niejako
w wyniku loterii mozesz sta¢ sie kimkolwiek, warto nie by¢ przywia-
zanym do swojej, waskiej perspektywy, sposobu my$lenia, preferencji
i uprzedzen.

Wiele aspektéw elastycznosci psychologicznej jest obecnych w staro-
zytnych tradycjach duchowych i filozoficznych. Przoduje tutaj buddyzm
i stoicyzm. Mindfulness (uwazno$¢) wywodzi sie wprost z buddyzmu,
z kolei stoicy zalecali prosoche, czyli uwazne badanie siebie. Generalnie
zar6wno buddyzm, jak i stoicyzm nawotlujg do poszerzania fenomenolo-
gicznego pola $wiadomosci, do powiekszania przytomnos$ci umystu bez
z gory przyjetych zalozen. Postuluja rozwijanie swego rodzaju podejrzli-
wej czujnosci podmiotu wobec siebie, zamiast wzmacniania ego i zwia-
zanych z nimi iluzji. Studiowanie Marka Aureliusza, Seneki czy Epikteta
moze by¢ trenowaniem elastycznosci psychologiczne;j.

Ilekro¢ tedy borykamy sie z trudnosciami albo wpadamy w niepokoj
lub smutek, nikogo nigdy nie obwiniajmy o to, lecz siebie samych, to
znaczy - nasze wlasne mniemania. WlaSciwoscia bowiem czlowieka
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zgola nieobznajmionego z filozofia jest obwinia¢ innych o rzeczy, kto-
re on sam zle czyni; po cz¢sci obznajmionego - obwinia¢ siebie same-
go; w pelni obznajmionego - nie obwinia¢ ni siebie, ni innych

- twierdzi Epiktet w Encheiridionie. Ukazane tutaj zostalo przejscie od
Ja skonceptualizowanego, ktére Ignie do swoich sposobéw postrzegania
siebie i §wiata, broni sie przed otoczeniem, oskarza otoczenie o swoje
niedole. Kiedy zaczyna rozwija¢ samo$wiadomo$¢ i dostrzega swdj pro-
ces mentalny, uéwiadamia sobie swo6j udzial w kreowaniu swojego cier-
pienia. Przyjmujac perspektywe ,Ja jako kontekst”, transcendentnego
obserwatora, nieoceniajacego $wiadka ze wspoélczuciem i zrozumieniem
postrzega proces uwiklania siebie i innych w mentalne sieci i automaty-
zmy reagowania.

Przedstawione na heksagonalnym diagramie kluczowe procesy ela-
stycznosci psychologicznej tacza sie i wzajemnie wzmacniaja. Zgodne
z warto$ciami zaangazowane dzialanie jest mozliwe dzieki akceptacji
i defuzji, ktére wymagaja bycia tu i teraz oraz przyjecia pespektywy wy-
zwolonej od skonceptualizowanej jazni. Autonomiczne wybieranie war-
tosci i zycie zgodne z nimi jest mozliwe, gdy jednostka nie podlega au-
tomatyzmom wpojonym jej przez spoteczne warunkowanie. Gdy potrafi
rozpozna¢ te automatyzmy i dzieki defuzji zdystansowac sie do nich, nie
dziatajac kompulsywnie pod ich wptywem. Jednocze$nie moze zaakcep-
towac¢ zwiazany z tym bdl i jest w stanie podejmowaé zaangazowane
dziatania motywowana swoimi warto$ciami.

Coraz wiecej dowodéw wskazuje na to, ze ludzie, ktérzy nie potrafig
zaakceptowac swoich mysli i uczué oraz nie sa w stanie uwolnié sie spod
wplywu tych mys$li i uczué na swoje dziatania, rzadziej dziataja w stuzbie
swoich wartoéci. Hayes sugeruje, Zze przyjmujac warto$¢ bycia psycho-
logicznie elastycznym (tzn. zZyjac konsekwentnie w ramach zestawu wy-
branych wartosci), z natury rzeczy bedziemy ceni¢ akceptacje i defuzje'.

Rozwijanie elastyczno$ci psychologicznej mozna umieéci¢ w para-
dygmacie etyki cnét. Woéwczas etyka nie jest systemem krepujacych,
narzuconych z zewnatrz zasad, ograniczenl i norm, lecz drogowskazem
wlasciwego kierowania zyciem, osiggania sukcesu w zyciu. Jawi sie jako
przepis na dobre, spetnione zycie, spos6b samorealizacji. Jest sztuka zy-
cia. Doskonalenie elastycznosci psychologicznej jest, podobnie jak na
gruncie etyki cnét, rozwijaniem ludzkiego potencjatu. Tak samo jak we-
dtug Arystotelesa, klasyka etyki cno6t, to ksztattowanie trwatych dyspo-
zycji, nawykow dziatania zgodnie z warto$ciami.

15 A. Biglan, S.C. Hayes, Functional Contextualism and Contextual Behavioral
Science, [w:] The Wiley Handbook of Contextual Science..., s. 56.
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Angazujac si¢ jednak w ksztaltowanie opartych na warto$ciach nawy-
kéw dziatania, zabezpieczamy to, co osiagneliSmy w ramach wszyst-
kich umiejetnosci sktadajacych sie¢ na elastycznoé¢ psychologiczna.
[...] Nawykowe zwracanie sie ku temu, co dla nas wazne, nadaje fun-
damentalne znaczenie pozostalym umiejetnosciom zwigzanym z ela-
stycznoécia psychologiczna™®.

Nalezy podkresli¢, ze w modelu elastycznosci psychologicznej, ina-
czej niz w tradycyjnym modelu etyki cnét, nie ma odniesienia do meta-
fizycznej struktury bytu czy zamknietej wspolnoty jako fundamentu lub
kontekstu ksztalttowania sie cnét. Nie istnieje tez metafizycznie zdefi-
niowana, pozaempiryczna istota cztowieczenistwa, ktéra nalezy urzeczy-
wistni¢, by wypetni¢ ludzkie powotanie. Mamy tutaj raczej do czynienia
z idealem epistemologicznym, a nie ontologicznie okreslonym bytem.
Ideal ten sprowadza sie do rozpoznania mechanizméw dziatania ludz-
kiego umystu i do efektywnego wykorzystania tych mechanizméw, by
prowadzi¢ sensowne, bogate i spetnione zycie.

Model elastycznosci psychologicznej podkresla szereg strategii pro-
mowania empatii i przyjmowania perspektywy, w tym ¢wiczenia zwiek-
szajace elastycznos¢ i ptynno$é w przyjmowaniu perspektywy, praktyko-
wanie medytacji Vipassana (mitujacej dobroci), dazenie do zwiekszenia
wspoltczucia i empatii wobec innych oraz taczenie empatycznego reago-
wania z osobistymi warto$ciami'.

Podsumowujac, warto podkresli¢, ze terapia akceptacji i zaangazo-
wania ma wymiar praktyczny, dysponuje narzedziami i technikami, by
rozwija¢ procesy skladajace sie na elastycznos¢ psychologiczna. Ksztat-
towanie wrazliwosci etycznej poprzez rozwijanie psychologicznej ela-
stycznosci nie polega na teoretyzowaniu, lecz na praktycznym pogtebia-
niu samo$wiadomosci, glebszym poznawaniu siebie i swojej motywacji
przez jednostki. Obejmuje prace z umystem, w celu zdystansowania sie
do mysli i przekonan, by uzyska¢ umiejetno$¢ przyjmowania nieosadza-
jacej perspektywy akceptacji i wspoélczucia. Dzieki temu ludzie moga
rozwija¢ empatie i Zyczliwa tolerancje wobec innych. Pozbywaja sie na-
wykow niesprawiedliwego krytykowania i oceniania. Moga podejmowac
dziatania zgodne z wybranymi przez siebie warto$ciami, uzyskaé we-
wnetrzng spojnos¢. Wtedy etyka nie sprowadza sie do gloszenia okre-
Slonych zasad czy postuszenistwa normom. Staje sie Zyciowa etyczno-
Scia, ktora przejawia sie w stylu Zycia, w realnej wrazliwosci moralnej,

16 S.C. Hayes, Umyst wyzwolony, format: EPUB, rozdz. 14.

17 M.E. Levin, J. Lillis, A. Biglan, The Potential of Community-Wide Strategies
for Promoting Psychological Flexibility, [w:] The Wiley Handbook of Contextual
Science..., s. 491.
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w odpowiedzialnoéci za wartoSci w konkretnych sytuacjach zyciowych,
a nie w sporach ideologicznych, ujawnia sie w postawach jednostek, nie
w doktrynach moralnych czy kodeksach etycznych. Taka etyczno$¢ nie
konstytuuje sie jako efekt postuszenistwa okreslonej ideologii czy doktry-
ny moralne;j. Jest zakorzeniona w realnym bycie jednostek. Odwotuje sie
do ich zycia, codziennych do$wiadczen, znaczacych przezy¢. Etycznosci
nie mozna nauczaé i glosi¢, trzeba niejako nig zy¢. Wiaze sie ona Scisle
z osobista samorealizacja jednostek, ktére poszerzaja horyzont swojej
Swiadomosci aksjologiczne;j.
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Elastyczno$¢ psychologiczna jako podstawa wrazliwosci etycznej
Streszczenie

Elastyczno$¢ psychologiczna jest zaproponowanym na gruncie terapii akcep-
tacji i zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy ACT) modelem
ksztaltowania i rozwijania przez jednostki sprzyjajacych zdrowiu psychiczne-
mu proceséw mentalnych. Terapia akceptacji i zaangazowania nalezy do trady-
¢ji terapii behawioralnych, jest tzw. trzecia fala terapii behawioralnej. Jej fun-
dament stanowi teoria ram relacyjnych (Relational Frame Theory, RFT), ktéra
jest teoria funkcjonowania ludzkiego jezyka i poznania.

Elastyczno$¢ psychologiczna opiera sie na rozréznieniu dwoch modutéw funk-
cjonowania umystu: jako kontekstu i jako tresci. Jest wzmacnianiem: kontaktu
z chwila obecna, akceptacji, defuzji poznawczej, Ja jako kontekstu, okreslenia
warto$ci i zaangazowanego dziatania. Polega na zrozumieniu mechanizméw
umystu jako opartych na symbolach i jezyku ram relacyjnych, w ktérych tkwi-
my w efekcie naszej historii uczenia. Na bazie tego zrozumienia kazdy pod-
miot moze tak pokierowaé swoim umystem, aby dzieki uwaznoéci mie¢ wglad
w siebie, ujmujac to jezykiem Sokratesa, pozna¢ samego siebie i otworzy¢ sie
na bezpoérednie doSwiadczenie. Wiele aspektéw elastycznosci psychologicznej
jest obecnych w starozytnych tradycjach duchowych i filozoficznych. Przoduje
tutaj buddyzm i stoicyzm.

Rozw¢j elastycznosci psychologicznej stanowi podstawe ksztaltowania wrazli-
wosci etycznej, jest praktycznym pogtebianiem samoswiadomosci, by jednostki
mogly zdystansowac sie do swoich mysli i przekonan, by uzyskaty umiejetno$¢
przyjecia nieoceniajacej perspektywy akceptacji i wspétczucia. Dzieki temu roz-
wijaja empatie i tolerancje wobec innych. Potrafia dziata¢ w zgodzie z wybrany-
mi przez siebie wartoéciami, zyskuja wewnetrzna spéjnos¢. Wtedy etyka staje
sie zyciowa praktyka, ktéra przejawia sie w stylu zycia, w realnej wrazliwoéci
moralnej, w odpowiedzialnoéci za wartoéci w konkretnych sytuacjach, a nie
w sporach ideologicznych. Ujawnia sie w postawach jednostek, nie w doktry-
nach moralnych czy kodeksach etycznych.

Stowa kluczowe: elastyczno$¢ psychologiczna, uwazno$éé, wartosci, ducho-
wo$é¢, empatia, wrazliwo$¢ etyczna

Grzegorz Francuz - polski filozof specjalizujacy sie w antropologii filozoficz-
nej, ekofilozofii, etyce $érodowiska oraz filozofii edukacji; nauczyciel akademicki
zwiazany z Uniwersytetem Opolskim. Jego zainteresowania badawcze koncen-
truja sie na praktycznych implikacjach mysli filozoficznej, na mozliwosciach
zastosowania metod filozofii oraz r6znych koncepcji filozoficznych do rozwia-
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zywania aktualnych problemoéw etyki, czlowieka czy bytu spotecznego. Obejmu-
ja etyke Srodowiskowa, ekofilozofie, bioetyke, filozofie edukacji oraz filozofie
polityk.

Psychological flexibility as the basis for ethical sensitivity
Abstract

Psychological flexibility is a model which is core of Acceptance and Commit-
ment Therapy (ACT). Acceptance and commitment therapy belongs to the tradi-
tion of behavioural therapies, is the so-called third wave of behavioural therapy.
Its foundation is Relational Frame Theory (RFT), which is a theory of the func-
tioning of human language and cognition.

Psychological flexibility is based on the distinction between two modules of
mind functioning: as context and as content. It is an enhancement of: contact
with the present moment, acceptance, cognitive defusion, self-as-context, value
and committed action. It involves understanding the mechanisms of the mind
as a symbol-based and language-based relational framework in which we are
stuck as a result of our learning history. Based on this understanding, each
subject can direct his or her mind in such a way that through mindfulness he
or she has insight into himself or herself, to put it in Socrates’ language, to
know himself or herself and open to direct experience. Many aspects of psycho-
logical flexibility are present in ancient spiritual and philosophical traditions.
Buddhism and Stoicism are leading the way here.

The development of psychological flexibility underpins the formation of ethical
sensitivity, is a practical deepening of self-awareness so that individuals can
distance themselves from their thoughts and beliefs and they gain the ability
to adopt a non-judgmental perspective of acceptance and compassion. As a re-
sult, they develop empathy and tolerance toward others. They are able to act in
accordance with their chosen values and gain internal consistency. Then ethics
becomes a life practice that manifests itself in lifestyles, in real moral sensitiv-
ity, in responsibility for values in specific situations rather than in ideological
disputes. It manifests itself in the attitudes of individuals, not only in moral
doctrines or ethical codes.

Keywords: psychological flexibility, mindfulness, values, spirituality, empathy,
ethical sensitivity
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