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Filozofia w terapii: Mysl jak
grecki filozof

Wywiad z Donaldem Robetsonem, psychologiem i autorem
ksigzki Mysl jak gracki filozof, przeprowadzit Damian tukowiak.

Co zainspirowalo Cie do napisania
ksiazKi Jak myslec jak grecki filozof?

Filozofia stoicka cieszy si¢ dzi§ ogrom-
nym zainteresowaniem, a ja sam zajmuje
sie nig od ponad 25 lat. Sokrates zostat
stracony okolo wieku przed powstaniem
szkoty stoickiej w Atenach, ale to wias-
nie jego mysl byta dla stoikéw punktem
wyjscia. Uznalem wiec, Ze warto wrocié
do zrddet stoicyzmu. Jako terapeuta po-
znawczo-behawioralny postuguje sie tez
tzw. metoda sokratejskiego dociekania,
ktora jest kluczowa w mojej pracy. Dia-
logi Sokratesa pokazuja, skad si¢ ona
wziela, i zawierajg niezwykle glebokie
wglady filozoficzne i psychologiczne,
wcigz aktualne. Widzialem tez, ze wielu
ludzi przyciaga postaé Sokratesa — jego
sposdb myslenia, pefen dociekliwosci,
czyni lepszym wzorem do nasladowa-
nia niz wielu bardziej dogmatycznych
filozoféw. Jego rozumowanie jest sub-
telne, ale czesto bardziej przyziemne niz
u wiekszosci jego nastepcow. Cheiatem
wiec ozywi¢ Sokratesa dla wspotczes-
nych czytelnikéw - pokaza¢, kim na-
prawde byt i w jakich realiach toczyly
si¢ jego dialogi, by praktyczne wnioski
z jego nauk staty sie bardziej oczywi-
ste. A jego biografia to w korcu niezwy-
kle dramatyczna historia - zyti walczyt
w czasie wojny peloponeskiej, a polityczne
napiecia w miodej demokracji ateniskiej
maja zaskakujaco wiele wspolnego z tym,
co dzieje si¢ w dzisiejszym $wiecie.

Ktore idee greckich filozofow
najbardziej wplynely na Twoje

Zycie?

Sokrates powiedzial, ze najlepszym
zwierciadlem ludzkiej duszy jest roz-
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mowa z drugim czlowiekiem, o spra-
wach naprawde waznych. Trudno jest
poznac samego siebie, bo wszyscy mamy
swoje Slepe plamki i uprzedzenia. Ale
poprzez szczery, otwarty dialog filozo-
ficzny mozemy lepiej zrozumie¢ siebie,
przygladajac sie przekonaniom i sposo-
bowi rozumowania innych - to jak pa-
trzenie w lustro. Dzis ta idea jest blizsza
psychoterapeutom niz filozofom. Niesa-
mowite, jak dobrze Sokrates rozumiat
ludzka psychike - by¢ moze dlatego, ze
nie pisat ksigzek ani nie wyglaszal wy-
ktadéw, tylko kazdego dnia prowadzil
glebokie rozmowy, przypominajace
wspolczesng terapie poznawcza.

Ogromnie inspiruje mnie tez sto-
icka mys$l — wywodzaca sie od So-
kratesa — Ze to nie rzeczy same w so-
bie nas martwig, lecz nasze opinie
o nich. To wlasnie fundament tera-
pii poznawczej. Nasze emocje rodza
sie z przekonan — ktére moga byé
prawdziwe lub falszywe, racjonalne
lub nie. Jesli potrafimy je rozpoznad,
mozemy je ocenié z filozoficznym dy-
stansem, uzywajac rozumu, a tym
samym przemienia¢ nasze emocje
ijako$é zycia.

Jakie znaczenie ma dialog

w filozofii greckiej - i jak mozna
go przywroci¢ w §wiecie pelnym
podzialow?

Dialog to krélewska droga do madro-
$ci. Nie da si¢ dojs¢ do niej w poje-
dynke. Kiedy wchodzimy w prawdziwg
rozmowe, poznajemy przekonania
i sposob myslenia drugiej osoby, a to
pozwala spojrze¢ na rzeczy bardziej
obiektywnie i dostrzec, jak mysle-
nie wigze si¢ z charakterem i stylem

zycia. To punkt styku filozofii i te-
rapii. Mozna tez powiedzie¢, ze fi-
lozofia utracila swoj terapeutyczny
wymiar w momencie, gdy porzu-
cita dialog na rzecz ksigzek i wykta-
dow. Autentyczna rozmowa pomaga
przywrocié psychologiczng strone
filozofii i tatwiej wychwyci¢ btedy
rozumowania — takie jak uogélnie-
nia - ktore w tekscie fatwo przeoczy¢,
ale w rozmowie natychmiast staja
sie widoczne.

Jako terapeuta CBT, jak
postrzegasz zwiagzek miedzy
stoicyzmem a terapia
poznawczo-behawioralng?

Albert Ellis, twérca CBT (a doktad-
niej REBT - Racjonalnej Terapii Emo-
tywno-Behawioralnej), czytal stoi-
kéw i czegsto powotywatl sie na nich
w swoich tekstach. Zwracal uwage, ze
stoicyzm i CBT maja wspdlny funda-
ment: nasze emocje s3 w duzej mierze
ksztatltowane przez nasze przekona-
nia. Jesli kto$ odczuwa lgk, to zwykle
dlatego, ze wierzy, iz stanie sie co$ ka-
tastrofalnego, z czym sobie nie pora-
dzi. Z tej przestanki stoicy i terapeuci
dochodzg do podobnych wnioskdow.
Ale wplyw stoicyzmu na CBT jest
szerszy — obejmuje zaréwno teorie,
jak i praktyke. Stoicy pisali przeciez
cale traktaty o terapii duszy, jak za-
giniona dzi$§ Terapia Chryzypa, czy
zachowane dzieto Seneki O gniewie,
ktdére pokazuje, jak stosowali filo-
zofie do radzenia sobie z emocjami.
Uzywali pytan sokratejskich, ktore
sg dzi$ kluczowe w CBT, ale tez tzw.
afirmacji czy mentalnych symulacji
trudnych sytuacji - technik bardzo
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podobnych do wspdlczesnej terapii
ekspozycyjnej.

Jaka rade dalbys osobom, ktére
probuja stosowac stoicyzm w zyciu,
ale czuja frustracje albo utknely

w miejscu?

Najpierw — porozmawiaj z kims. Trudno
zobaczy¢ wlasne bledy bez zewnetrz-
nej perspektywy. Nie musi to by¢ stoik,
ale kto$ szczery, otwarty i ciekawy zy-
cia. Zamiast narzekac na swoje leki czy
frustracje, poczekaj, az emocje opadna,
a potem omow z przyjacielem swoje my-
8li - pokaz, ze jeste$ gotow kwestiono-
wacé samego siebie. Jesli nie masz z kim
rozmawia¢, sprobuj spojrze¢ na swoje
problemy z dystansem samodzielnie.
Pomaga pisanie o nich w trzeciej oso-
bie - z zewnatrz. Zamiast ,,Zapomnia-
tem o urodzinach zony i jest na mnie
zta, co mam zrobi¢?” napisz ,,Donald
zapomnial o urodzinach zony i jest na
niego zla - co powinien zrobi¢?”. Ba-
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dania pokazuja, ze taki zabieg pomaga
podejmowac madrzejsze decyzje.

Jak zachecaé ludzi do
refleksji w $wiecie pospiechu
irozproszenia?

Terapeuci czesto pytaja: ,,I jak ci to wy-
chodzi?” - to proste pytanie, ale po-
trafi zatrzymac¢ i skloni¢ do namystu.
Albo: ,A jak myslisz, jak to sie skonczy
na dluzszg mete?” - to juz otwiera per-
spektywe. W terapii poznawczej czesto

pytamy: ,A jakie masz na to dowody?”.
Sokrates z kolei pytatl ludzi o pojecia,
ktdre brali za pewnik. Gdy kto§ mo-
wit o niesprawiedliwosci, prosit: ,,A co

wlasciwie rozumiesz przez sprawiedli-
wo$¢?”. Warto tez zapytad siebie: jakie

cechy najbardziej cenisz w sobie? Jakim

cztowiekiem chcesz by¢? Jakie cechy
charakteru pomogg ci osiggnac cele?

Sokrates wierzyl, ze wszystkie cnoty sa

ze sobg powigzane i to réwniez $wiad-
czy o jego psychologicznym wgladzie.
Zastanow sie wiec, za czym chcesz, by
stalo twoje zycie, i kim chcesz by¢ -
a potem rozwaz, co to znaczy w prak-
tyce, w codziennych sytuacjach.

Czym rozni si¢ grecki sposob
filozofowania od rzymskiego
podejscia do Zycia?

To trudne pytanie. Okoto II wieku
p.n.e., a potem zwlaszcza w czasach
cesarstwa, Rzymianie byli juz mocno
przesigknieci kultura i filozofig gre-
cka. Na wschodzie imperium to gre-
cki byl jezykiem filozofii i kultury, na-
wet wérdd Rzymian. W 155 r. p.n.e. do
Rzymu przybyta stynna ambasada
trzech filozofow: akademika (ucznia
Platona), perypatetyka (ucznia Arysto-
telesa) i stoika. To wlaénie stoik — Dio-
genes z Babilonu - najbardziej przemo-
wit do Rzymian. Myfle, ze poczatkowo
pociagala ich praktyczna strona filo-
zofii greckiej — dyscyplina, samokon-
trola, zwigzek z kulturg wojskowa. Do-
piero pdzniej docenili tez jej retoryke
i intelektualny rozmach. Generalnie
jednak stoicyzm szczegdlnie im od-
powiadal, bo wspotgrat z ich trady-
cyjnymi warto$ciami.
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Jakie mity na temat stoicyzmu lub
filozofii greckiej chcialby$ raz na
zawsze obalic?

Najwiekszy mit to przekonanie,
ze stoicyzm polega na tlumieniu
emocji. W jezyku angielskim mate
stoicism oznacza chlodny dystans —
zachowanie pokerowej twarzy, thu-
mienie uczué. Ale Stoicism z duzej
litery to nazwa szkoly filozoficznej,
ktora uczy czego$ zupekie innego:
nie thumienia emocji, lecz rozumo-
wego przygladania sie przekona-
niom, ktore je wywoluja, i prze-
ksztalcania emocji z irracjonalnych
i szkodliwych w zdrowe i racjo-
nalne. Istnieje sporo badan poka-
zujacych, ze to mate stoicism jest
szkodliwe i prowadzi do probleméw
psychicznych. Natomiast terapia po-
znawczo-behawioralna — zainspi-
rowana wlagnie stoicyzmem — jest
jedna z najskuteczniejszych metod
pracy z emocjami. Dlatego trzeba
wyraznie oddziela¢ to, co dla psy-
chiki destrukcyjne, od tego, co ja
uzdrawia. Niestety, internet pelen
jest podcastow i artykulow, ktore
ciagle myla te dwa pojecia. Stoicy
nie cheg, bySmy tlumili emocje —
chca, by$my przeksztalcali je przy
pomocy rozumu i madrosci. M
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