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WSTEP: SWIADOMOSC, UWAZNOSC | FENOMENOLOGIA
Wywodzacy sie z tradycji buddyijskiej i liczacy ponad
2500 lat trening uwaznosci staje sie coraz popular-
niejszy w §wiecie psychoterapii. Techniki takie, jak
skupianie uwagi na jednym przedmiocie, uwazne
czekanie, dokltadne obserwowanie tego, na co w da-
nym momencie nakierowana jest nasza §wiadomos¢,
kontrola oddechu, §wiadomo$§é uczu¢ i mysli, na
state wpisaly sie do repertuaru metod stosowanych
w terapii uwaznosci, ktére maja prowadzi¢ do wyci-
szenia, uspokojenia, odstresowania, a nawet zwalcza-
nia bélul.

W podreczniku akademickim Psychoterapia. Po-
granicza znajduje sie rozdzial dotyczacy treningu
mindfulness, a jego autorzy twierdzg, ze w ramach tej
praktyki wyrézniamy dwa typy medytacji: koncen-
tracje i uwaznos¢. Pisza: ,Pierwsza polega na ciggtym
utrzymywaniu uwagi na jednym obiekcie, druga na
obserwowaniu wszystkiego, co pojawi sie w polu
Swiadomosci”. Méwiac doktadniej, pierwszy typ me-
dytacji bazuje na skupieniu sie na obiekcie ze §wiata

1 Zob.]. Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living. Using the Wisdom of Your Body
and Mind to Face Stress, Pain, and Illness, Bantam Dell, New York 1990.

2 H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, [w:] Psychotera-
pia. Pogranicza, red. L. Grzesiuk, H. Suszek, Wydawnictwo Psychologii i Kul-
tury ,Eneteia”, Warszawa 2012, s. 515.
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zewnetrznego, jak i wewnetrznego, co w konsekwencji ma prowadzi¢ do uspo-
kojenia umystu i wewnetrznego wyciszenia. Z kolei typ drugi obejmuje cale pole
naszej SwiadomosSci i wszystkie znajdujace sie oraz zmieniajace sie w tym polu
obiekty. W medytacji drugiego typu, czyli uwaznosci, nacisk potozony jest na bez-
posrednie doswiadczenie rzeczywistoSci oraz aktywnos$¢ i dynamike zaréwno
pola swiadomosci, jak i znajdujacych sie w tym polu obiektéw. Ta technika zna-
lazta swoje zastosowania w praktyce terapeutycznej, na przyklad tej zapropono-
wanej przez Jona Kabata-Zinna, ktéry wykorzystat zasady medytacji opartej na
uwaznosci do radzenia sobie z bélem i ze stresem. Amerykanski lekarz twierdzil,
ze w technice uwaznosci ,,zmienia sie stosunek do rzeczy. Widzisz wiecej i widzisz
lepiej. Mozesz dostrzec wewnetrzny tad miedzy rzeczami, ktére wczesniej byly
dla ciebie niewidoczne™.

Kabat-Zinn, podobnie jak inni teoretycy i praktycy uwaznosci, podkresla
w kontekscie terapii mindfulness postawe bycia §wiadomym. Na przyktad Kirk W,
Brown i Richard M. Ryan twierdzg, ze uwazno$¢ to ,bycie sSwiadomym tego, co
wydarza sie w chwili obecnej™, a Hubert Suszek, Krzysztof Krawczyk i Emilia
Wegner zauwazaja, ze ,bycie Swiadomym to rejestrowanie bogactwa pojawiajg-
cego sie wlasnego doswiadczenia™. Brown i Ryan podkreslajg rowniez, ze w kon-
tekscie uwaznosci olbrzymia role odgrywa swiadomosé¢, o czym bardzo czesto
sie zapomina: ,Wiele tradycji filozoficznych, duchowych i psychologicznych
podkresla znaczenie warto$ci swiadomoSci dla utrzymania i poprawy samopo-
czucia (Wilber, 2000). Pomimo tego tatwo jest przeoczy¢ znaczenie Swiadomosci
dla ludzkiego dobrobytu, poniewaz prawie wszyscy ¢wiczg swoje podstawowe
zdolnosci, to znaczy uwage [attention — przyp. M.Ch.] i koncentracje [awareness —
przyp. M.Ch.]™.

Obaj badacze twierdzg, ze SwiadomoS¢ nie jest stalym, okreSlonym bytem, ale
zmiennym polem, a nawet strumieniem, ktéry w zaleznosci od swojego odnie-
sienia i nasilenia obejmuje rézne tresci, a dodatkowo w réznym natezeniu moze
dotyczy¢ biezacych doswiadczen. Tak pojmowana Swiadomosé, definiowana
jako niejednolity strumien, swego rodzaju ruch, ktéry intencjonalnie kieruje sie
w strone spotkania z obiektem zewnetrznym, przywodzi na mys$l fenomenolo-
giczno-egzystencjalng teorie §Swiadomosci. Jej podstawowe zatozenia znajdujemy
w filozofii Husserla, wedle ktérego Swiadomos¢ to zbiér réznego rodzaju aktow,
zaréwno psychicznych, jak i intencjonalnych. Jego teoria zostata zredefiniowana
przez przedstawicieli filozofii egzystencji: Sartre’a, Jaspersa, Heideggera, Marcela
i wielu innych. Zdaniem na przyktad Sartre’a, Swiadomo$¢ nie jest pudetkiem,
w ktérym kumulujg sie okreslone wartoSci, ale sama otwiera sie na te wartoSci,
przyjmujac postaé nieograniczonego, zmiennego pola, i dzieki intencjonalnemu

3 J.Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living..., dz. cyt., s. 28. Wszystkie przeklady z jezyka angielskiego, jesli nie zaznaczo-
no inaczej — Marta A. Chojnacka.

4 K.W. Brown, R.M. Ryan, The benefits of being present: Mindfulness and its role in psychological well-being, ,Journal
of Personality and Social Psychology” 4(84)/2003, s. 822.

5 H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, dz. cyt., s. 517.
6 K.W. Brown, R.M. Ryan, The benefits of being present.., dz. cyt., s. 822.
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nakierowaniu pozwala zapelni¢ owo pole wartoSciami plyngcymi ze Swiata
zewnetrznego.

Widzimy, ze w obu podejsciach, to znaczy w koncepcji uwaznosci i teorii
fenomenologiczno-egzystencjalnej, podobnie traktuje sie kwestie pojmowania
Swiadomosci, ale nie tylko. Praktycy i teoretycy obu nurtéw zajmuja sie réwniez
pojeciami czujnoSci, wgladu, uwaznosci, relacji, bezposSredniego doswiadczenia
i zaangazowania. Przy czym badacze mindfulness dokonujg subtelnych rozréz-
nien na §wiadomosé, uwage i koncentracje, ktorych to rozréznien nie znajdziemy
u filozoféw egzystencji. ,Swiadomoéé obejmuje zaréwno koncentracje, jak i uwa-
ge. Koncentracja jest znajdujacym sie w tle «radarem» §wiadomosci, nieustannie
monitorujgcym wewnetrzne i zewnetrzne Srodowisko. [...] Uwaga jest procesem
skupiania swiadomoSci, zapewniajacym podwyzszong wrazliwo$¢ na ograniczo-
ny zakres doswiadczen (Westen, 1999)” — czytamy u Browna i Ryana’.

Celem artykutu jest proba zredefiniowania pojecia uwaznosci w kontekscie fi-
lozofii egzystencji. Punktem wyjscia dla moich rozwazan jest dostrzezenie wagi
pojecia §wiadomos$ci w obu koncepcjach oraz uchwycenie podobnych intuicji
w prébie jego zdefiniowania. Zaréwno tadunek znaczeniowy, jaki niesie ze sobg
praktyka mindfulness, jak i jej gtbwne zatozenia wpisuja sie w podstawy filozofii
egzystencji oraz jej zaplecza fenomenologicznego. Eksperci od mindfulness, jak
tez wspomniani Sartre, Marcel czy Jaspers opisuja zagadnienia uwaznosci, wla-
snego doswiadczenia, bycia w pelni $wiadomym tego, co sie dzieje ze mng i wokot
mnie. Na tej podstawie buduja teorie relacji, uwazaja bowiem, Ze sg one kluczowe
w prébie zdefiniowana tego, kim jest cztowiek jako indywidualna, jedyna w swo-
im rodzaju jednostka. Z kolei uwazne bycie w danej relacji pozwala na lepsze zro-
zumienie nas samych i otaczajacego nas §wiata. Praktycy i teoretycy obu teorii
twierdzg, Ze proba zdefiniowania nas w Swiecie opiera sie na obserwacji otaczaja-
cej nas rzeczywistosci, uwaznoSci w nawigzywaniu relacji i doktadnym okresle-
niu tego, czego §wiat od nas oczekuje.

W niniejszym tekScie prébuje wiec znalez¢ nowy kontekst dla pojecia uwaz-
nosci — tym kontekstem jest stosowany przez filozoféw egzystencji tréjpodziat
tworzonych przez cztowieka relacji na relacje wobec przedmiotéw, wobec innych
podmiotéw i wobec siebie. Na to rozréznienie, ktére mozemy znalez¢ choéby
u Karla Jaspersa (niemiecki mysliciel rozbil swoje zyciowe dzielo Philosophy na
trzy tomy odpowiadajgce tym trzem typom relacji), nakltadam trzy sposoby poj-
mowania uwaznosci: jako bycia swiadomym swego otoczenia, bycia swiadomym
innego podmiotu, bycia sSwiadomym siebie.

UWAZNOSC WOBEC OBIEKTU JAKO EGZYSTENCJALNA RELACJA JA - PRZEDMIOT

Rozwijajac wspomniany we wstepie tréjpodzial relacji zaproponowany przez
Jaspersa (oczywiscie 6w podzial zostal, na potrzeby niniejszego tekstu, bardzo
uproszczony), nalezy podkresli¢, ze pierwszy tom jego Philosophy nosi tytul Welt-
orientierung, czyli ,orientacja w Swiecie”. ,Prawdziwa §wiadomos$¢ jest zawsze

7 K.W. Brown, R.M. Ryan, The benefits of being present.., dz. cyt., s. 822.
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istnieniem jednostki z innymi rzeczami, ktore istnieja w tym samym czasie; ma
to swdj poczatek i koniec. A taka Swiadomos$¢ jest obiektem empirycznej obser-
wacjiianalizy®” — stwierdza Jaspers. Moja orientacja w §wiecie jest po prostu skie-
rowaniem sie ku czemus i proba poznania tego, co w §wiecie jest. W pierwszym
tomie Philosophy Jaspersa mamy do czynienia z analiza relacji podmiotu i przed-
miotu. Ja, bedac §wiadoma, kieruje swojg uwage w strone jakiego$ przedmiotu.
Znajduje sie on w polu mojej uwagi. Doswiadcze go, poznam i zrozumiem wtedy,
gdy bede uwazna. Relacja z przedmiotem (czyli istniejacym w §wiecie obiektem)
jest podstawowg relacjg, jaka moge nawigzaé. Punkt wyjscia takiej relacji, czyli
sama mozliwo$¢ jej nawigzania, to Swiadomos¢, ktéra charakteryzuje sie inten-
cjonalng struktursg, a to oznacza, ze zawsze musi by¢ swiadomoscig czegos.

Zasade te podkreslat przede wszystkim Sartre, ktory twierdzil, ze kazde ja jest
nieustannie nakierowane na co$, bo zyje w §wiecie i nie moze mie¢ pustej — czy
moze lepiej: czystej — Swiadomosci, gdyz nie moze oddzieli¢ sie od swojego Swia-
ta. W polu s$wiadomoSci zawsze zatem znajduje sie co$, na co zwraca sie wieksza
lub mniejsza uwage, a reakcja na wartosci znajdujace sie w owym polu pozwala
na samopoznanie. Filozofowie egzystencji podkreslaja relacyjng nature czlowie-
ka, ktéry nie moze sie tworzy¢ i definiowaé sam z siebie. ,Czlowiek nie moze sie
urzeczywistniac¢ inaczej niz za posrednictwem otaczajacych go rzeczy” — twierdzi
Izabella Janda w konteks$cie rozwazan nad filozofig Jaspersa i Mouniera?.

Zwréémy uwage, ze technika mindfulness réwniez wyj$ciowo zaklada intencjo-
nalne nakierowanie sie na cos, co znajduje sie poza swiadomoscig. Przedmiot nie
znajdzie sie w polu naszej $wiadomosci tak po prostu. Potrzebne jest nasze nakie-
rowanie, to znaczy zwrocenie uwagi na dang rzecz. Nalezy jednak podkreslié, ze
wedlug techniki mindfulness kierujemy sie intencjonalnie nie tyle na nasz Swiat
w ogoble, ile na jeden, wybrany element naszego obecnego doSwiadczenia. Nie roz-
praszamy naszej uwagi na cale nasze obecne pole swiadomoSci i znajdujace sie
w nim przedmioty. Takiego subtelnego rozréznienia w kwestii kierowania naszej
uwagi nie znajdujemy u wspomnianego Sartre’a, ale juz na przyktad w filozofii
Merleau-Ponty’ego natrafiamy na podziat na przedmioty obecne na pierwszym
planie i przedmioty istniejgce w tle, na ktérych nie koncentrujemy sie tak bardzo,
jak na tych pierwszych.

Zasada skupienia sie na jednej rzeczy stuzy wielu celom. Przede wszystkim
uwazna obserwacja jednego sposrod wielu elementéw rzeczywistosci pozwala
nam przelamaé przyzwyczajenie, kiedy niejako automatycznie reagujemy na
bodzce, bo ,pojawia sie «przerwa» pomiedzy spostrzezeniem bodzca i nawyko-
wa reakcja na niego, dajagca nam mozliwosé bardziej Swiadomej i zréwnowazo-
nej reakcji’®. Dodatkowo mozemy uporaé sie z natretnymi myslami, ktérych
nawracanie zaburza naszg prace i skupienie sie na wykonaniu danego zadania.

8 K. ]Jaspers, Philosophy, t. 1, thum. E.B. Ashton, The University of Chicago Press, Chicago 1969, s. 51.

9 L Janda, Zagubiony w bezosobowym swiecie rzeczy? Cztowiek Emmanuela Mouniera i Karla Jaspersa, [w:] Karl Jaspers:
Filozof - swiadek czasu, red. C. Piecuch, Universitas, Krakow 2016, s. 112.

10 Czym jest uwaznosé i komu moze sie przydac? ,Charaktery”, 30 czerwca 2017, https://charaktery.eu/artykul/czym-
-jest-uwaznosc-i-komu-moze-sie-przydac (10 kwietnia 2020).

82



»lerapia oparta na uwaznoSci moze przynies¢ korzys¢ osobom doswiadczajacym
obsesyjno-natretnych mysli poprzez ukierunkowane polaczenia mysli wraz z ich
tlumieniem” - twierdzi Megan Wilkinson-Tough''. Zilustruje powyzsze rozwaza-
nia przyktadem. Anna jest ksiegowa i pracuje w duzej firmie. Pod koniec kazdego
roku w jej miejscu pracy odbywa sie kontrola, ktérej celem jest sprawdzenie, czy
kobieta prawidlowo zarzadza swoim biurem. Anna jest do§wiadczong pracow-
nicg, ktora dobrze wykonuje swoje zadania. Niektore z nich realizuje wrecz au-
tomatycznie, nie zastanawiajgc sie nad tym, co robi, potrafi nawet wykonywac
kilka prac jednocze$nie. Czasami jednak czuje sie przytloczona obowigzkami, nie
potrafi sie skupi¢ i przeskakuje z jednego zadania na drugie. Dodatkowo jej uwa-
ge rozprasza ciggle dzwoniacy telefon i przychodzace maile. Anna mysli rowniez
o nadchodzacej kontroli. Boi sie jej przebiegu, coraz czesciej dopada jg lek, czy nie
zostanie zwolniona.

Tak opisana sytuacja pokazuje, jak dziala nasza swiadomosé, ktéra jest nie-
ustannie skierowana na $wiat. W koncepcji Sartre’a jest ona caly czas wypel-
niona trescia, od ktérej nie mozna sie uwolni¢. Ta trescig nie muszg by¢ tylko
sytuacje terazniejsze, Anne nachodza przeciez mysli dotyczace przysztosci. Jej
Swiadomos¢ moze wiec zwracac sie w strone wydarzen, ktore jeszcze nie nastapi-
1y, bo pozostaja w sferze wyobrazni'?,

Technika uwaznosci nie neguje tak pojmowanej koncepcji §wiadomosci, ale jg
rozwija. Zgodnie z nig Anna powinna skupiac sie po kolei na pojedynczych zada-
niach, a nie na wszystkich naraz. Suszek, Krawczyk i Wegner twierdza, ze nalezy
~wykonywa¢ w danej chwili tylko jedng czynnos¢, za to z pelnym zaangazowa-
niem i §wiadomoscig wszystkich jej subtelnosci. Mozna wtedy dostrzec szczegoly
wcezedniej nieuswiadamiane™. Uwaznos¢ pozwala nam na odréznienie bodzcow
waznych, na ktérych mamy sie skupié¢, od mniej waznych, na ktére przyjdzie kolej
we wlasciwym czasie. Taki sposéb radzenia sobie z nadmiarem bodzcéw w polu
Swiadomosci prowadzi do uspokojenia umystu i pozwala na wykonywanie zadan
powoli, doktadnie i skutecznie.

Co wiecej, technika uwaznosci nakazuje skupienie sie na tym, co tu i teraz.
Swiadomos¢ w rozumieniu fenomenologiczno-egzystencjalnym pozwala nam na
wybieganie wprzod (wyobrazanie sobie) i cofanie sie w przeszio$¢ (przypomina-
nie sobie). Jak pisze Sartre, takie dziatanie swiadomoSci moze rodzi¢ w nas leki,
bo ,wszystkie «stany» przyszltego Swiata jawig sie jako coS obcego™4, badZz prowa-
dzi¢ do natrectwa mysli, na przyktad w wyniku ciggtego wspominania jakiego$s
przykrego wydarzenia. Anna, wyobrazajac sobie kontrole, ktéra dopiero nasta-
pi, zaczyna sie baé. Sama mys$l rodzi w niej silny strach. Technika uwaznosci,
ktéra nakazuje skupiaé sie na tym, co tu i teraz, odrzuca myslenie nakierowane

11 M. Wilkinson-Tough, L. Bocci, K. Thorne, J. Herlihy, Is mindfulness-based therapy an effective intervention for obses-
sive-intrusive thoughts: a case series, ,Clinical Psychology and Psychotherapy” 3(17)/2009, s. 250.

12 Zob. ].-P. Sartre, Byt i nico$c. Zarys ontologii fenomenologicznej, ttum. J. Kietbasa i in., Wydawnictwo ,Zielona Sowa”,
Krakéw 2007, s. 227-280.

13 H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, dz. cyt., s. 535.
14 ].-P. Sartre, Byt i nicosc.., dz. cyt., s. 278.
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w przysztosc lub przesztosc. Tylko koncentrowanie sie na tym, co jest teraz, uwal-
nia bowiem naszg uwage od zbednych zaktécen. Te zalozenia potwierdzaja auto-
rzy artykutu Letting go: Mindfulness and negative automatic thinking. W konkluzji
przeprowadzonych badan twierdza:

W szczegolnosci praktyka uwaznosci moze rozwingé zdolnosé do koncentrowania sig
na procesach mentalnych oraz poméc w mniejszym przywiqzywaniu sie do negatyw-
nych mysli poprzez zwigkszonq zdolnosc ich odpuszczania (np. Breslin i in., 2002; Craske
i Hazlett-Stevens, 2002; Teasdale i in., 1995, 2002; Wells, 2002). Kolejni badacze powinni
zbadaé, w jaki sposob zdolno$¢ porzucenia negatywnego swiadomego poznania moze spo-
wodowacé zwigkszenie poczucia kontroli i psychologiczne uwolnienie si¢ od negatywnych
doswiadczen poznawczych i emocjonalnych, takich jak te, ktore sq zwiqzane z depresjq
klinicznq i zaburzeniami lekowymi®.

Mozemy zauwazy¢, ze jesli chodzi o pierwszy typ relacji ja — przedmiot, teo-
ria egzystencjalna i teoria uwaznosci wychodza z podobnego zalozenia; jest
nim $wiadomo$¢ pojmowana jako strumien skierowany w strone §wiata rzeczy.
Uwazno$¢é pozwala nam jednak uwolnic¢ sie niejako od nadmiaru bodzcéw po-
chodzacych ze Swiata zewnetrznego, a co za tym idzie — moze prowadzi¢ do
pozbycia sie egzystencjalnych lekéw, ktore rodza sie w wyniku ciagltego myslenia
i przerabiania w umysle przeszlych badz przysztych wydarzen.

UWAZNOSC WOBEC DRUGIEGO CZtOWIEKA JAKO EGZYSTENCJALNA

RELACJA JA - PODMIOT

Relacja miedzypodmiotowa w filozofii egzystencji byta zawsze relacjg skompliko-
wang, trudng i radykalnie inng od relacji z przedmiotem. Na przyktad zdaniem
Jaspersa byt ja, ktéry owa relacje buduje, nie moze zosta¢ sprowadzony do po-
ziomu przedmiotu, charakteryzuje sie bowiem poczuciem wlasnej odrebnosci
i indywidualnosci. Niemiecki filozof pisze: ,Nie jestem przeciwstawiony sam
sobie tak, jak przeciwstawiony jestem rzeczom. Jestem tym pytajacym, ktéremu
wszystkie tamte przedmiotowe sposoby bycia przeciwstawiajg sie jako odpowie-
dzi i ktéry wie o sobie, ze to on pyta. Jesli nawet probuje samego siebie uczynic
przedmiotem, zawsze pozostaje sobg, tym, dla ktérego uczynitem siebie przed-
miotem; zawsze pozostaje wiec bycie sobg”¢. Skoro nie moge sam siebie uczynié
przedmiotem, to tym bardziej nie moge dokonac tego zabiegu na innym podmio-
cie, z ktérym wchodze w relacje.

Czasami jednak traktujemy drugiego czlowieka przedmiotowo. Koncepcje
uprzedmiotowienia drugiego cztowieka znajdujemy chocby u Sartre’a. Aby nie
doprowadzi¢ do takiej sytuacji, musimy wykazaé sie uwaznoscia i czujnoscia
w budowanej relacji. Zagadnienie uwaznosci jako skupienia uwagi na dru-
gim podmiocie znajduje bardzo wazne zastosowanie w egzystencjalnej relacji

15 PA. Frewen, E.M. Evans, N. Maraj, D.J.A. Dozois, K. Partridge, Letting go: Mindfulness and negative automatic think-
ing, ,Cognitive Therapy and Research” 32/2008, s. 772.

16 K. Jaspers, Filozofia. Wprowadzenie do filozofii, ttum. D. Kolasa, M. Zelazny, ,Filo-Sofija” 1(9)/2010, s. 226.
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miedzypodmiotowej. Dzieki uwaznosci potrafimy wyjsciowo odrdznié¢ relacje
z podmiotem od relacji z przedmiotem. Ta pierwsza naznaczona jest wyjatkowo-
Scig, a podkresla ja na przyklad Emmanuel Lévinas w swojej stynnej koncepcji
twarzy. Jego zdaniem twarz ludzka jest czyms tak nadzwyczajnym, ze nie moze-
my jej zignorowac, bo wrecz nakazuje nam wejscie w relacje.

Z kolei Jaspers buduje teorie relacji miedzyludzkich na komunikacji. Twierdzi,
ze poznajemy sie stopniowo w trakcie komunikacji, ta musi by¢ zas dtuga, szcze-
ra, niepodszyta wstydem i strachem przed ukazaniem drugiej osobie naszej praw-
dziwej twarzy. Podstawowe zalozenia Jaspersowskiej teorii komunikacji wpisuja
sie w koncepcje uwaznosci. Ot6z zblizymy sie do drugiego czlowieka i lepiej go
poznamy, kiedy bedziemy wobec niego uwazni. Oznacza to, ze musimy by¢ czujni
na potrzeby i pragnienia innego, aby pomoc je spetnié, oraz na jego leki, aby po-
moc je przezwyciezyc.

Tak pojmowana relacja miedzypodmiotowa przywotuje na mysl Sartre’owska
koncepcje miloSci wlasciwej. Polega ona na tym, ze niejako nawzajem wstuchu-
jemy sie w swoje potrzeby i budujemy relacje w taki sposéb, aby jednoczesnie za-
chowac¢ swojg wolnos$¢ i wolnos¢ osoby, ktérg kochamy. ,W «my» podmiocie nikt
nie jest przedmiotem. «My» otacza, taczy w sobie wielos¢ podmiotowosci, ktore
rozpoznaja sie nawzajem jako podmiotowosci” — twierdzi francuski filozof'. Wy-
pracowanie takiego typu miltosci jest szalenie trudne, stad konieczna jest uwaz-
nos¢ na drugiego czlowieka.

Egzystencjalne pojecie uwaznosci w relacji miedzyludzkiej znajduje rozwinie-
cie w terapii mindfulness i moze mie¢ zastosowanie na przyktad w terapii par,
gdyz zaklada empatie, wstuchiwanie sie w potrzeby innego, wspétczucie czy dzie-
lenie sie emocjami. Terapia uwaznoSci w relacjach podkresla watek dopasowania
emocji, potrzeb i pragnien partneréw przy wzajemnym szacunku i wspélnym
podejmowaniu zyciowych decyzji. W wyniku dlugotrwatego zwracania uwagi
na partnera rodzi sie mocny i trwaly zwiazek. ,Z reguly silna, obustronna wiez
miedzy partnerami to przejaw zgodnosci ich nieSwiadomych wyobrazen i wzor-
cow interakcji oraz wzajemne uwazne dopasowanie w obszarze przejawianych
roznic” — zauwaza Ewa Miturska'.

Kluczowym elementem w budowaniu trwatych relacji jest wzajemna komuni-
kacja, czyli przekazywanie sobie swoich pragnien, probleméw, zmartwien i proby
wspoélnego radzenia sobie z nimi. Im diuzej z kims jesteSmy, tym sprawniej rozpo-
znajemy nastroéj tej osoby, a bedgc uwaznym, po prostu szybciej dostrzegamy, ze
z naszym partnerem jest co$ nie tak, ze co$§ go dreczy, i probujemy temu zaradzic
w sposéb niekrzywdzacy ukochanej osoby. Silny zwigzek miedzy uwaznoscia
a zdrowg relacjg podkreslajg autorki tekstu Mindfully in love: A meta-analysis of
the association between mindfulness and relationship satisfaction: ,badania sugeru-
ja zwigzek miedzy zdrowymi zachowaniami relacyjnymi a zwiekszong uwazno-
Scig oraz miedzy umiejetnosciami w zakresie zdrowych relacji a jakoscia relacji

17 J.-P. Sartre, Byt i nico$¢.., dz. cyt., s. 509.

18 E. Miturska, Uwaznos¢ w terapii matzeriskiej, Mindfully.pl, 16 czerwca 2020, https://www.czasopismomindfulness.
pl/artykul/uwaznosc-w-relacji-partnerskiej (20 wrzesnia 2020).
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(Overall, Fletcher i Simpson, 2010); dlatego stosujgc techniki metaanalityczne
we wszystkich istniejgcych badaniach, spodziewamy sie, ze wystgpi trwatly i po-
zytywny zwigzek miedzy poziomem uwaznosci a satysfakcja z relacji”™®. W po-
dobnym tonie, jak zauwazylisSmy, wypowiada sie Jaspers, dla ktérego uwaznosc
wobec drugiego czlowieka, to znaczy pewnego rodzaju uwrazliwienie na druga
osobe, wyznacza wlasciwg komunikacje miedzyludzks. ,Milos¢ w tej komunika-
cji nie jest Slepg mitoScig, bez wzgledu na jej przedmiot” — stwierdza®. Zdaniem
niemieckiego filozofa mito§¢ w relacji musi charakteryzowac¢ sie uwaznos$cig
na drugiego czlowieka, a nie jego §lepym uwielbieniem, zdrowa relacja zaklada
bowiem zawsze odrebnos¢ dwadch tworzacych ja oséb. Oczywiscie komunikacja
miedzyludzka oparta na uwaznos$ci nie musi dotyczy¢ tylko relacji milosnych,
lecz moze takze by¢ podstawg relacji opartej na przyjazni, szacunku czy sympatii.

Wréce jeszcze do naszego przyktadu. Anna dzieli biuro z dwiema kolezankami.
Pierwsza — Magda — dopiero od jakiego$ czasu pracuje z Anng, druga — Ola — zna
sie z Anng od lat: obie kobiety chodzily do jednego liceum, potem poszly na studia
na te sama uczelnie, dostaly wspélny pokéj w akademiku. Anna lubi obie wsp6t-
pracownice, ale tylko z Ola tgczy ja szczera i prawdziwa przyjazi. Oczywiscie jest
w stanie powiedzie¢ co§ na temat Magdy, na przyklad, ze jest punktualna i su-
mienna oraz Ze jest nieSmiata, bo nie lubi wypowiadaé sie w wiekszym gronie
0s6b, podczas zebrania w pracy. Anna wywnioskowata to z zachowania Magdy,
ale jej obserwacja byla ograniczona tylko do biura. Anna zna Magde krotko, jest
w stanie okresli¢ jej cechy tylko w kontekscie jednej sytuacji spotecznej — miejsca
pracy. Nie wie, jak zachowuje sie w domu, jakie sg jej marzenia, leki, pragnienia.
Wszystko to wie o Oli, poniewaz z nig Igczy jg dtugotrwata komunikacja egzysten-
cjalna czy tez — uwazno$¢ egzystencjalna. Kobiety znaja sie tak dobrze, ze Anna,
patrzac tylko na zachowanie Oli, wyczuwa, ze na przyktad cos$ jg dreczy albo cze-
gos sie boi. ,,Stowa stanowig niewielka czes¢ wzajemnej komunikacji. W zwigzku
szczegOlnie istotna jest komunikacja niewerbalna: sposéb poruszania sie, posta-
wa ciata, mimika, gesty, ton glosu, milczenie itp. Jej trafne odczytywanie pozwala
na pelniejsze bycie w relacji” — stwierdza Miturska?. Relacja kobiet jest tak glebo-
ka, ze dostownie porozumiewaja sie bez stéw. Nie byloby to mozliwe, gdyby w ich
dtugotrwatej komunikacji brakowalo elementu uwaznosci.

UWAZNOSC SKIEROWANA NA JA JAKO EGZYSTENCJALNE SKUPIENIE SIE NA SOBIE

Pytanie o ja jest jednym z najtrudniejszych pytan filozoficznych. Chodzi przeciez
o podstawowg kwestie: kim jestem? Filozofowie egzystencji radzili sobie z nim na
roézne sposoby. Sartre zaproponowat dialektyke bytu i nicosci. Na pytanie: kim je-
stem?, odpowiedzial: jestem bytem i nicoScig — bytem, bo jestem i nie moge sie od
tego mojego by¢ uwolnié, a nicoScia, bo nieustannie sie tworze, jestem pewnym nie-
ukonczonym, nieustannie realizujacym sie w okres§lonych sytuacjach projektem.

19 J. McGill, E. Adler-Baeder, P. Rodriguez, Mindfully in love: A meta-analysis of the association between mindfulness and
relationship satisfaction, ,Journal of Human Sciences and Extension” 1(4)/2016, s. 91.

20 K. Jaspers, Philosophy, t. 2, ttum. E.B. Ashton, The University of Chicago Press, Chicago 1970, s. 59.
21 E. Miturska, Uwazno$¢ w terapii malzeriskiej, dz. cyt.
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Brak mozliwoSci zdefiniowania cztowieka przewija sie przez cala egzystencjal-
ng tradycje. Jaspers pisal o tym, ze poznajemy sie przez komunikacje miedzyludz-
k3 i doswiadczenie sytuacji granicznych. Ale nigdy do konca sie nie poznamy, nie
rozjasnimy naszej egzystencji, bo nie doswiadczymy wszystkich mozliwych sytu-
acjiw Swiecie inie dowiemy sie, jak bysmy sie zachowali na przyklad w czasie dru-
giej wojny Sswiatowej, bo ona juz byta i nie moglismy jej doswiadczy¢. Zawsze wiec
cze$¢ mnie bedzie nawet dla mnie samej czy dla mnie samego nierozpoznana.

Z kolei Heidegger pisze o Dasein, czyli ,swoim byciu tu oto”, a prébujac przy-
najmniej zblizy¢ sie do okreSlenia, czym Dasein jest, proponuje tak zwang analize
egzystencjatéw, czyli wszystkich mozliwych sposobéw bycia w swiecie.

Gabriel Marcel twierdzi, ze czlowiek nieustannie tworzy sie poprzez relacje,
jakie nawigzuje ze Swiatem. Jego zdaniem czlowiek to wedrowiec — homo via-
tor, ktorego buduja zdobyte w zyciu doswiadczenia. Zaréwno Marcel, jak i inni
przedstawiciele mysli egzystencjalnej skupiajg sie na okresleniu cztowieka zaw-
sze w kontekscie jego bycia w sytuacjach i w relacjach nawigzywanych w tych
sytuacjach.

Zagadnienie poznania siebie samego — albo lepiej: relacji mnie do mnie — zgle-
bia Jaspers w trzecim tomie swojej Philosophy zatytulowanym Metafizyka.

Metafizyka z trzeciego tomu dziela niemieckiego filozofa jest poszukiwaniem i odczyty-
waniem szyfrow transcendencji, czyli historycznie danych swiadectw ludzkiego poszuki-
wania tego, co niedostepne. Nigdy nie moze ona roscic¢ sobie prawa do udzielania ostatecz-
nych odpowiedzi, stqd nie podlega falsyfikacji jak twierdzenia naukowe. Nie oznacza to, ze
nie warto si¢ niq zajmowac. Poniewaz pytania o transcendencje sq nieodlqcznie wpisane
w ludzkq kondycje, to nalezy je zadawacd, przy czym warto$é odpowiedzi jest przede wszyst-
kim podmiotowa

- analizuje Dawid Kolasa®

Jaspersowska metafizyka to miedzy innymi préba wejrzenia w siebie samego,
ukazanie, ze nasze zycie to ciggle poznawanie siebie, ktore - jak wspominatam -
nigdy nie bedzie calkowite, pewne i ukonczone. Oczywiscie proba samopoznania
i samozrozumienia wymaga pewnego rodzaju uwaznosci, skupienia sie na sobie,
swoich potrzebach, lekach, marzeniach. W tym tonie wypowiadajg sie teoretycy
i praktycy mindfulness. ,Staraj sie zauwazyc¢ to, co sie dzieje w ciele i glowie, zwr6é
uwage na pojawiajace sie mysli oraz wyobrazenia, ale nie angazuj sie w nie i nie
oceniaj. Wr6¢ do doSwiadczenia oddechu (picia herbaty etc.) takim, jakim ono
jest. Staraj sie przez moment po prostu by¢, nie prébujgc niczego szczegdlnego
osiggnac” — zaleca Pawel Holas?.

Celem takiego dziatania jest zwiekszenie zdolnosci koncentracji, osiggniecie
spokoju i zmniejszenie wahan emocjonalnych. Cwiczenia dotyczace uwaznosci

22 D.Kolasa, Rola poznania naukowego w filozofii Karla Jaspersa, ,Analiza i Egzystencja” 18/2012, s. 45.

23 P. Holas, Mindfulness - ostatni krzyk mody w sferze rozwoju osobistego. O co w nim chodzi?, ,Newsweek”,
1 stycznia 2019, https://www.newsweek.pl/wiedza/psychologia/mindfulness-jak-byc-obecnym-tu-i-teraz/4cbh5kn
(10 kwietnia 2020).
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skierowanej na ja to na przyktad obserwowanie swojego chodzenia, oddechu, ru-
chu ciala, wykonywanej czynnosci czy mysli. Obserwowanie oddechu pomaga
w koncentracji, skupia rozproszone mysli i pozwala sie uspokoi¢. Liczenie odde-
chéw to powszechna praktyka, gdy chcemy zapanowaé nad silnym stresem. Po
prostu oczyszczamy umyst ze ztych mysli czy negatywnych przewidywan i sku-
piamy naszg uwage na nas samych. Podobnie sprawa sie ma z uwaznym chodze-
niem - koncentrujemy sie na naszym ciele i na jego dynamice. Synchroniczne,
rytmiczne ruchy pozwalajg na wyciszenie sie, a przypadkowe mysli schodzg na
dalszy plan, bo skupiamy uwage na ruchu naszego ciala. Z kolei w uwaznosci
mys$li nie angazujemy sie w tre$¢ przypadkowych skojarzen, wspomnien, ktore
nas nachodzg, i wyobrazen czego$, co moze dopiero nastgpic. Nie angazujemy sie
W nie, pozwalamy im odplynaé? i tym samym zmieniamy wektor naszego odnie-
sienia — ze §wiata na siebie.

Jest to bardzo wazne stwierdzenie, ktére jednak umyka filozofom egzystencji.
Sartre catkowicie odrzucil mozliwos¢ poznania siebie przez skupienie sie na so-
bie. Twierdzil, Ze poznanie takie zawsze nastepuje w wyniku nawigzania relacji
ze Swiatem zewnetrznym. Medytacja nie pomoze nam poznag, kim jesteSmy. Fi-
lozofowie egzystencji skupiajg sie przede wszystkim na koncepcji definiowania
czlowieka przez nawigzywane przez niego relacje ze Swiatem zewnetrznym. Za-
pominajg jednak czesto o tym, ze skupiajac sie na sobie, mozemy do pewnego
stopnia zrozumie¢ swoje leki, a nawet — dzieki uwaznosci skierowanej na siebie —
spréobowac je zniwelowac.

Przykladowa Anna czeka na koncowy, roczny raport. Stoi w korytarzu i ocze-
kuje wezwania do gabinetu w celu wystuchania decyzji komisji, ktéra nadzoro-
wala jej prace i wystawila ocene. Bardzo sie stresuje. Nie tylko wyobraza sobie
wszystkie mozliwe scenariusze tego, co sie wydarzy, ale tez zauwaza, ze wiek-
sz0$¢ tych wyobrazen jest bardzo pesymistyczna. Przez glowe Anny przelatuje
multum mysli: Ze zostanie zwolniona, ze przeniosa jej dzial, ze czego$ nie dopil-
nowatla, ze raport byl staby, ze mogta sie bardziej postarac¢. Krazace mysli powo-
duja jeszcze wiekszy stres i zdenerwowanie. Dodatkowo Anna nagle us§wiadamia
sobie, ze na jednej stronie raportu mogta popelni¢ blad w wyliczeniu. Zaczyna
to analizowaé. Uporczywosc tej mysli nie daje jej spokoju. Kobieta szybko taczy
potencjalne wydarzenie z przeszlosci — mozliwy btgd w wyliczeniu - z tymi, ktére
dopiero nastgpia: nie dostanie pozytywnej oceny itd. To polaczenie mysli wpro-
wadza jg w ogromny stres. Nagle kobieta zaczyna spacerowa¢ roéwnym krokiem
wokét korytarza. Robi to przez kilka minut. W pewnym momencie zaczyna li-
czy¢ kroki, wyréwnuje rytm i oddech. Zte mysli nie znikaja, ale przesuwaja sie
na dalszy plan, bo uwaga kobiety skupia sie przede wszystkim na liczeniu kro-
kéw, mierzeniu oddechéw i koncentracji na rytmice chodu. Skupienie uwagi
na swojej cielesnosci prowadzi do tego, ze Anna odrobine sie uspokaja, nadal
jest zestresowana, ale daleko jej juz do paniki wynikajgcej z naptywu bardzo
negatywnych mysli.

24 Zob. analizy H. Suszek, K. Krawczyk, E. Wegner, Trening mindfulness, dz. cyt., s. 532-535.



Widagé, ze skupienie sie na wybranym elemencie cielesnosci, jak na przyktad
oddech, pozwala do jakiego$ stopnia na uspokojenie i zapanowanie nad naply-
wem szkodliwych mysli. Takie dzialanie nie byloby mozliwe, gdyby$my nie po-
trafili zmieni¢ kierunku naszej §$wiadomosci ze Swiata na nas samych. Koncepcja
uwaznoSci pozwala nam na ten krok, a tym samym wzbogaca egzystencjalne
koncepcje relacji o nows wartos§¢ — warto$¢ skupienia sie na sobie.

PODSUMOWANIE

W niniejszym tekscie staratam sie pokazaé, ze egzystencjalne koncepcje podmio-
towoSci uwiktanej w rézne relacje bliskie sa wybranym elementom teorii mind-
fulness. Taka préba znalezienia wspdlnej podstawy dla obu nurtéw nie jest czyms
nowym. Na te zaleznoS$ci zwrdcili uwage na przyktad autorzy tekstu Mindfulness
at the heart of existential-phenomenology and humanistic psychology: A century of
contemplation and elaboration®. Twierdza oni, ze wybrane watki fenomenologii,
takie jak bezposrednie doswiadczenie, pole §wiadomosci, wglad czy uwaga, maja
swoje miejsce w teorii uwaznoSci i by¢ moze pozwola na otwarcie nowych inter-
dyscyplinarnych mozliwo$ci poznawczych. Ich zdaniem jest wrecz zadziwiajace,
ile podobienstw mozna znalez¢ miedzy terapia poznawcza oparta na uwaznosci
(MBCT) a na przyktad filozofig Heideggera®. Z kolei Kirk W. Brown i Shari Cordon
starajg sie wskazaé¢ na zbiezno$ci miedzy fenomenologia Husserla a teoriami
buddyjskimi, z ktérych koncepcja uwaznosci wyrasta?’.

Filozofia egzystencjalna jest bardzo czesto okreslana jako filozofia zwyklego
cztowieka, poniewaz dotyka zagadnien, ktére nas zajmuja i sa czeScig naszej co-
dzienno$ci. Prébuje odpowiedzie¢ na nurtujace kazdego czlowiek pytania: Kim
jestem? Po co jestem? Jak zy¢ z druga osoba? Co zrobic z lekiem? Tego typu docie-
kania pojawiaja sie réwniez w praktyce uwaznosci, ktéra podobnie jak filozofia
egzystencjalna definiuje cztowieka przez pryzmat jego relacji, a dodatkowo pro-
ponuje metody naprawiania tych relacji, gdy zaczynaja szwankowaé¢. W relacji
pierwszego typu, to znaczy cztowieka do przedmiotu, filozofia egzystencji ttuma-
czy, jak dziala sSwiadomosé, i zwraca uwage, ze ciggle nakierowanie intencjonalne
moze rodzi¢ w cztowieku leki egzystencjalne. Koncepcja uwaznosci, ktorej defi-
nicja Swiadomosci bliska jest tej rozwinietej przez nurt egzystencjalny, wskazuje
drogi uporania sie z takimi lekami. Jesli chodzi o egzystencjalng relacje miedzy-
ludzksa, filozofowie egzystencji oferuja nam rézne mozliwosci jej definiowania
i wyznaczania. Uwazno$¢, na podstawie ktorej taka prawidtowa relacja powinna
by¢ budowana, pokazuje dodatkowo, jak taka relacje naprawiaé¢ w chwili, kiedy
zaczyna sie ona psué. Z relacja trzecia, dotyczaca odczucia ja i skupienia sie na
sobie, filozofowie egzystencji dtugo nie mogli sie upora¢, az w koncu stwierdzili,

25 AlJ. Felder, H.M. Aten, J.A. Neudeck, J. Shiomi-Chen, B.D. Robbins, Mindfulness at the heart of existential-phenome-
nology and humanistic psychology: A century of contemplation and elaboration, ,The Humanistic Psychologist” 42/2014,
s. 6-22.

26 Tamaze, s. 20.

27 K.W. Brown, S. Cordon, Toward a phenomenology of mindfulness: Subjective experience and emotional correlates,
[w:] Clinical Handbook of Mindfulness, red. E. Didonna, Springer, New York 2009, s. 59-85.
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ze czlowiek okresla sie przez sytuacje, komunikacje, a szerzej — przez calte swo-
je zycie probuje odpowiedzie¢ na pytanie: kim jestem? Koncepcja uwaznoSci tez
porusza ten watek i rozwija go do stwierdzenia, ze czasami nalezy odcig¢ sie od
Swiata i nadmiaru bodzcéw, sprobowac wstuchacé sie w siebie i w ten sposéb poz-
nac swoje pragnienia, leki, mozliwosci.

Widzimy wiec, Zze polaczenie obu koncepcji otwiera droge do zredefiniowa-
nia i ujecia w nowym kontekscie klasycznych juz koncepcji filozofii egzystencji,
pozwala tez na inne spojrzenie na teorie uwaznosci — nie tylko przez pryzmat
terapii, nowinki, formy coachingu, lecz takze mozliwoSci wejscia w interakcje
z filozofia i stworzenia zupelnie nowej wartosci, bo ,ciggly dialog miedzy owoca-
mi przezywanego doswiadczenia a nauka moze otworzy¢ drzwi do dostrzezenia
takich mozliwosci klinicznych, ktére wczesniej bylty pomijane”?. W dobie inter-
dyscyplinarnosci i szukania wspélnych podstaw dla dziedzin, ktére czesto na
pierwszy rzut oka nie majg ze soba wiele wspélnego, taka préba ich potaczenia
moze by¢ bardzo obiecujgca.
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MINDFULNESS AS AN EXISTENTIAL CATEGORY.
THE IDEA AND PRACTICE OF MINDFULNESS IN THE CONTEXT
OF SELECTED IDEAS OF THE PHILOSOPHY OF EXISTENCE

The aim of this article is to redefine the concept of mindfulness in the context
of the philosophy of existence. The discussion starts with recognising the impor-
tance of awareness in both concepts and similarity in their intuitive attempts at
defining it. Both mindfulness experts and representatives of the philosophy of
existence put emphasis on experiencing things directly, being attentive and aware,
which they use as a basis for theories of relationships recognised as essential in
seeking to define who a person is. The author tries to find a new context for the
concept of mindfulness in the tripartite division of human relationships adopted
by the philosophers of existence: relationships towards objects, towards other sub-
jects, and towards oneself. It is used to analyse three approaches to mindfulness:
being aware of one’s environment, other subjects, and oneself. Consequently, the
author seeks not only to redefine and update the classical concepts of the philoso-
phy of existence, but also to analyse the theory of mindfulness in a different philo-
sophical context, and perhaps suggest new ways of interpretation in this area.

StOWA KLUCZOWE: uwaznos¢, Swiadomosé, fenomenologia, komunikacja, filozo-
fia egzystencji

KEY WORDS: mindfulness, awareness, phenomenology, communication, philoso-
phy of existence
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