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1. Wprowadzenie osobiste. 2. Filozof terapeuta jako towarzysz rozméwcy. 3. Sku-
tecznos¢ terapii filozoficznej. 4. Podstawowe cechy i zatoZenia terapii filozoficznej.
5. Praktyczne informacje o prowadzonej terapii filozoficznej. 6. Terapia filozo-
ficzna z osobami religijnymi jest szybsza i skuteczniejsza. 7. Refleksje koricowe

Abstrakt

W tekscie przedstawione jest wprowadzenie do procesu terapii filozoficz-
nej w praktyce. Opisuje w skrocie charakterystyke tej terapii, jak i filozoficzny
jej fundament. W terapii tej na ma zadnych kwestionariuszy, testow, metod
i diagnozowania zaburzen. Jest filozoficzny dialog, rozmowa o umitowaniu
madrosci filozoficznych pozostawionych nam przez przodkoéw oraz przekazy-
wanych przez zyjace autorytety, ktére s3 pomocne w poznaniu siebie, swoich
problemoéw i dazeniu do metanoi/przemiany zycia zawsze ku dobru. Podane
sg przyktady z terapeutycznych rozmoéw. Przedstawiono terapie filozoficzna
jako krétkotrwata i bardzo skuteczng, jako dobrg alternatywa do innych terapii.

Kluczowe stowa: terapia filozoficzna, skutecznos¢ terapii filozoficznej
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1. Wprowadzenie osobiste

Doswiadczajac tego, jak mdj ukochany dziadek Ignas pomagat najblizszej
rodzinie i innym ludziom, zawsze bardzo chciatam zy¢ jak on, zy¢ dla ludzi.
To byt pierwszy sygnat, za ktérym podazam cate zycie. Bardzo duzo czytatam,
z czasem jednak coraz bardziej wciggata mnie filozofia. Za Wtadystawem Ta-
tarkiewiczem powiem, Ze do filozofii poprowadzito mnie samo zycie. Kiedy
po 30 latach bardzo ciezkiej pracy w produkcjach filmowych, reklamowych
i telewizyjnych dalej mys$latam o tym, by tak, jak dziadek Ignas by¢ pomocna
dla ludzi, wiedziatam, Ze bedzie to terapia i szczesliwie trafitam na informacje
o prowadzonej w Europie, w Berlinie od 1982 roku, a potem w $wiecie, terapii
filozoficznej. Przez bycie pomocng dla ludzi rozumiem wspacie ludzi w tym,
by sami mogli decydowac o sobie, sami podejmowali decyzje i za nimi szli z wia-
snej woli. Wiedziatam, Ze to jest dla mnie dobra droga. Tak sie to wszystko zacze-
to. Po wczesniejszych studiach ekonomicznych, filmowych i psychologicznych
podjetam solidne filozoficzne studia magisterskie, juz z naciskiem na filozofie
jako terapie, ukonczone praca dyplomowsg, pt. Terapeutyczne aspekty filozofii
Sokratesa i Epikura?, potem filozoficzne studia doktoranckie zakonczone pra-
cq doktorska pt. Wizja cztowieka ponowoczesnego a tomistyczna teoria osoby,
wydana pt. Cztowiek, rzecz czy osoba? — filozoficzne ujecie cztowieka jako osoby
terapiq dla zagubionych w ptynnej ponowoczesnosci?.

Na poczatku chce zaznaczyé¢, ze filozof terapeuta jest na trzecim miejscu,
jezeli chodzi o uzdrawiajace dusze i ciato rozmowy. Pierwszym, najlepszym,
najwazniejszym zaufanym cztowiekiem do takich rozmoéw jest kto$ z bliskiej ro-
dziny, dla mnie byt nim dziadek Ignas. Na drugim miejscu dobry przyjaciel. To sa
osoby, ktére nam towarzysza w zyciu, dobrze nas znaja i sa najblizej prawdy
onas samych. Kiedy jednak w rodzinie i w gronie przyjaciét nie znajdzie sie taka
osoba, azdarza sie to dzisiaj coraz czesciej, wtedy jest kolej na filozofa terapeute.

Przytocze tu terapeutyczne filozoficzne spotkanie z mtoda osoba, ktéra
przyszta do mnie z problemem zwigzanym z relacjami z chtopcami. Zapyta-
tam jg czy ma babcie. Odpowiedziata, ze tak, ale bardzo rzadko sie spotykaja.
Poprositam ja, by pojechata do babci i z nig porozmawiata o swoich sercowych

2

U. Wolska, Terapeutyczne aspekty filozofii Sokratesa i Epikura, Radzymin 2017.
8 U.Wolska, Cztowiek, rzecz czy osoba— filozoficzne ujecie cztowiekajjako osoby terapiq dla zagubionych
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problemach. Tak zrobita i bardzo szczesliwa zadzwonita do mnie z podziekowa-
niem, bo babcia taka madra, taka dobra, Ze zawsze ma dla niej czas na rozmowe,
i Ze teraz bardzo czesto do niej jezdzi.

Wszystkie przemyslenia, refleksje i filozoficzne madros$ci tu zawarte sa skut-
kiem moich wtasnych filozoficznych studiéw, doswiadczenia zyciowego i wyni-
kiem indywidualnych filozoficznych rozmoéw terapeutycznych. Natomiast cytaty
i przywotania wybrane zostaty z tego powodu, Ze podzielam zdanie ich autorow.

Praktykowanie terapii filozoficznej zaczeto sie zaraz po doktoracie
w 2016 roku, gdy otworzytam Salon Filozoficzny, najpierw w udostepnionej
mi przez przyjaciét Sali Konferencyjnej w Studiu Filmowym Graffiti, potem
u mnie w Gabinecie Ksiagzkowym. Jednoczes$nie prowadzitam indywidualne
filozoficzne rozmowy terapeutyczne oraz kursy terapii filozoficznej w Gabinecie
Filozoficznym réwniez u mnie w domu. Na spotkania Salonu Filozoficznego
przychodzili ludzie w r6znym wieku, od 15 roku zycia do 80 i byta to grupa od 15
do 25 os6b. Na kazde spotkanie przygotowatam krotki wyktad na temat, ktory
nawigzywat do problemdéw codziennej egzystencji, zawsze pogtebiony solidng
wiedza filozoficzng. Po wygtoszeniu wyktadu odbywata sie dyskusja, filozoficzny
dialog, czy dyskurs. Podczas tych rozmow powstawaty pomysty na 50 tematéw,
ktore przyczynity sie do powstania 5 toméw pod tytutem Terapia Filozoficzna
— od umitowania mqdrosci do dobrego i spetnionego Zycia. Kazdy z nich zawiera
10 tematow. Cztowiek szukat, szuka i bedzie szukat prawdy, dobra i sensu oraz
bijacego z tego piekna. By¢ dobrym cztowiekiem, zawsze w prawdzie, podazac
Sladami dobra oraz zy¢ w blasku piekna, innego sensu nie ma.

2. Filozof terapeuta jako towarzysz rozmowcy

Musze zaznaczy¢, Ze nie mogtam nazywac cztowieka, osobe przychodzaca
na terapie filozoficzng ani pacjentem, ani klientem. Nazywam ich rozméwcami,
bo rozmawiamy. Terapeuta filozof pomaga rozméwcy pomagac sobie samemu
porzadkowac swoje Zycie, bo tej pracy nikt za niego nie moze wykona¢, bo nikt
tak dobrze nie zna cztowieka, jak on sam. Terapeuta filozof jest lustrem, w kt6-
rym rozmoéwca sie odbija i widzi, czyta prawde o sobie, ciagle odpowiadajac
sobie na podstawowe pytanie: Jaka jest prawda? Kim jestem? Czego chce
w moim zyciu?
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Terapia filozoficzna jest zawsze pozytywna, to znaczy w trakcie rozmowy filo-
zof terapeuta i rozmdéwca w pierwszym rzedzie koncentrujq sie na tym, co w ca-
tym dotychczasowym zyciu cztowieka jest dobre, ludzkie; skupiaja sie na moc-
nych stronach, dobrych sitach duchowych i na zaletach cztowieka, ktére kazdy
ma. Tylko z taka sit3, mocg ducha mozna sie podja¢ uporzadkowania aktualnych
spraw, powodujacych zarazem dyskomfort, jak i niezgode na aktualne stany i dys-
harmonie duchowa. Tylko z pozytywnym nastawieniem i duchowag sitg cztowiek
jest w stanie pokonac¢ wszystkie aktualne trudnosci i kryzysy oraz najpierw zna-
lez¢, a potem zastosowac optymalnie dobre rozwigzanie w konkretnej sytuacji.

Terapia filozoficzna to przede wszystkim leczenie prawda i madroscia,
to uzdrawiajgca rozmowa, praktyka duchowego leczenia. Podobne doswiad-
czenia znalaztam u Neville Symingtona w ksigzce Rozmowa, ktéra uzdrawia.
Jak przebiega leczenie*. Co prawda, postuguje sie on w swej pracy pojeciami
z obszaru psychologii, jak transformacja i zmiana psychiczna, ale skutek jest ten
sam. Dobra uzdrawiajgca rozmowa prowadzi do przemiany/metanoi w zyciu
poprzez uzdrowienie duchowe, za ktérym idzie uzdrowienie cielesne. Prowa-
dzi do tego, Ze cztowiek dokonuje zmiany w swoim zyciu na lepsze, pokonuje
wszelkie aktualne problemy i kryzysy oraz zaczyna odczuwa¢ harmonie du-
chowa i, co za tym idzie, w catoksztalcie uznaje swoje zycie za szczeSliwe, tak
ze odczuwa rado$¢ istnienia i chce mu sie zy¢.

Terapia filozoficzna jest zaproszeniem do myslenia, aktem czysto duchowym,
jestleczeniem, uzdrawianiem prawdg i madroscig, a jeszcze bardziej mitoScia.
Jest ¢wiczeniem duchowym?®, leczeniem duszy a jej skutkiem jest ,,odzyskanie
przez cztowieka harmonii duchowej zwigzanej z odczuciem udanego, dobrego
i szczesliwego zycia”®. Jest odwazna, szczera, w prawdzie, rozmowa z filozofem
terapeuta i jednoczesnie rozmowgq duszy samej ze soba, kontynuowang po roz-
mowie jako autoterapia na bazie biblioterapii, prowadzaca do metanoi/prze-

* N. Symington, Rozmowa, ktdra uzdrawia. Jak przebiega leczenie, ttum. B. M. Puk, Czeladz 2025.

5 P.Hadot, Filozofia jako ¢wiczenie duchowe, ttum. P. Domanski, Warszawa 1992; tenze, Filozofia

Jjako edukacja dorostych, ttum. P. Bobowska-Nastarzewska, Warszawa 2023.
¢ U. Wolska, Terapia Filozoficzna. Od umitowania mqdrosci do dobrego i spetnionego zycia, t. 2,

Warszawa 2019, s. 341 41.
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miany w zyciu zawsze ku dobru. Stowo filozofia ttumaczymy jako umitowanie
madrosci. Juz wtasnie to umitowanie madrosci jest terapig”’.

Zatrzymajmy sie tutaj nad tym, ze terapia filozoficzna jest zaproszeniem
do myslenia. Czesto rozméwcy spodziewajq sie, ze filozof terapeuta, po wy-
stuchaniu, od razu da im wtasciwe wskazowki, rady, po ktérych zastosowaniu
problemy sie rozwigza, znikna a aktualna sytuacja zyciowa zmieni sie na lepsza.
Tak to nie dziata. Najpierw potrzebne jest wtasciwe myslenie, z pogtebiong
wiedzg, poruszajace mysli we wiasciwym, dobrym kierunku. Tylko mys$lenie
moze skutkowac zmiang, czym$ nowym, nawet kreatywnym, czyms, czego
nie byto, co byto niemozliwe, a teraz jest. Wtasciwe myslenie jest potezna sita
kierujaca zawsze do przodu, zawsze ku dobru. Pisze wiasciwe, bo nie polecam
mys$lenia do tytu o przesztosci i analiz tego, co byto i juz sie nie zmieni. Za wta-
$ciwym mys$leniem powinna i$¢ wtasciwa decyzja o zmianie i potem $wiadome
dziatania, czyny i panowanie nad ich wykonaniem. Wymaga to podjecia trudu
wzmacniajgcych ¢wiczen duchowych, praktykowanych az do skutku. Tylko na tej
drodze cztowiek doswiadczy sensu zaistnienia i w nim trwania.

3. Skutecznos$¢ terapii filozoficznej

Z wszystkich doswiadczen w mojej praktyce wynika, Ze terapia filozoficzna
jest skuteczna, bo jest zawsze pozytywna i w miare krétkotrwata, oparta w du-
Zej mierze na biblioterapii i kontynuowana jako autoterapia przez cate Zycie,
zaczynajac od samoswiadomosci, samopoznania, samowiedzy, samorozumienia,
samozrozumienia i dalej poprzez samorozwdj, samodoskonalenie, samokon-
trole, samokorekte, samopanowanie, samoaktualizacje, samozaspokojenie
konczac na samotranscendencji.

Zatrzymamy sie tu na wyjatkowej zdolnosci cztowieka do samotranscendecji,
bowiem $wiadomos$¢ samotranscendencji jest kluczowa dla cztowieka, a we-
dtug Viktora E. Frankla, jest istotowa dla ludzkiej egzystencji. Jest tez kluczowa
w praktyce terapii filozoficznej, bowiem ,0znacza zawsze ukierunkowanie
dokads albo przyporzadkowanie do czego$ lub kogo$, oddanie jakiemus dzietu,

7 U. Wolska, Terapia filozoficzna. 0d umitowania mqdrosci do dobrego i spetnionego zycia, t. 1,

Warszawa 2019, s. 11.



340 Paideia IouSsia Nr8/2026

ktoremu sie poswiecamy?®. Taka motywacja sprawia, ze cztowiek odczuwa sens
swojego istnienia, skutkujacy checig do rozwigzywania wszystkich egzysten-
cjalnych probleméw i checia do zycia. Kazde Zycie ma sens, chodzi tylko o to,
by go odkrywac, przyjmujac, ze ma sie do wypetienia konkretny cel w swoim
zyciu, by temu sie catym sobg oddawac.

Samotranscendencja jest niezwyktym ludzkim fenomenem °, to przekra-
czanie wtasnych granic, to wykraczanie poza swoje jednostkowe JA, to proces,
gdzie cztowiek odnajduje gtebszy sens swego Zycia, otwierajac sie na duchowy
rozwoj, na drugiego, wspolnote i $wiat; to odnajdywanie petni istnienia.

Ludzie zdolni do samotranscendencji wykorzystuja swoje umiejetnoscii ta-
lenty do tworzenia nowych wartos$ci dostepnych dla dobra catej spotecznosci.
Przyktadem s3 tu wybitni mysliciele, odkrywcy i twércy kultury materialnej
i niematerialne;j.

Duzo sie teraz pisze o tym, Ze cztowiek sam siebie zaprzega w Kierat zycia,
a skutki tego sg juz szeroko opisywane jako na przyktad depresja i wypalenie za-
wodowe, a takze inne, coraz czestsze zaburzenia psychiczne dotykajgce juz 30%
zachodniego spoteczenstwa. Pisze o tym wspotczesny, coraz bardziej znany filozof
z Potudniowej Korei, mieszkajgcy w Niemczech Byung-Chul Han w ksigzce Spote-
czeristwo zmeczenia i inne eseje™°. Jest wazne, Zeby sobie u§wiadomi¢ konieczno$¢
unikniecia za wszelka cene decyzji, ktore niejako na wlasne zyczenie sprowadza
nasze zycie do samodegradacji, samozameczenia, samoznecania sie, samodre-
czenia, negatywnej samokrytyki, samotresury, wreszcie samoniszczenia. Takiego
zycia nalezy unika¢. Cztowiek tak bardzo zapedza siebie w wir pracy, wspinanie
sie po szczeblach kariery zawodowej, w szat zdobywania wiecej i wiecej, Ze po
prostu padaijuz nie moze sie podnie$¢. Z drugiej strony, podejmuje sie wszelkie
ryzyka zwigzane z aktywnosciami niepotrzebnymi do dobrego zycia, jak niebez-
pieczne wyprawy, takze enjoy to death — zabawy na $mier¢, czesto z popadaniem
w $miertelne natogi. Wiecej pisze o tym w Kksigzce Cztowiek rzecz czy osoba?*.

V.E. Frankl, Lekarzi dusza. Wprowadzenie do logoterapii i analizy egzystencjalnej, ttum. R. Skrzyp-
czak, Warszawa 2017, s. 46.

V. E. Frankl, Samotranscendencja jako fenomen ludzki, [w:] tenze Wola sensu, ttum. A. Wolnicka,
Warszawa 2018, s. 47.

10 H. Byung-Chul, Spofeczeristwo zmeczenia i inne eseje, thum. R. Pokrywka, Warszawa 2022.

11 U. Wolska, Cztowiek rzecz czy osoba?.., dz. cyt..
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4. Podstawowe cechy i zalozenia terapii filozoficznej

Terapia filozoficzna rozwija sie dynamicznie juz od lat 80. XX wieku, naj-
pierw w Europie, potem szerzej w $wiecie i ostatnio tez w Polsce. Praktykujac
terapie filozoficzng korzystam z filozofii, z umitowania madrosci, z filozofii
realistycznej 2 i praktycznej, zyciowej i cze$ciowo egzystencjalnej, zawsze fi-
lozofii codzienno$ci dotyczacej codziennej egzystencji cztowieka, ze zdrowego
rozsadku. Terapia filozoficzna jest dobrg alternatywa dla innych terapii.

Terapia filozoficzna charakteryzuje sie gtéwnie tym, Ze:

1) nie ma tu lekarzy, pacjentéw, klientow, nie ma narzedzi i metod. Jest
osobista rozmowa, bliska relacja osobowa cztowieka osoby filozofa
i cztowieka osoby rozméwcy,

2) bazuje na umitowaniu madrosci — filozofii praktycznej, filozofii reali-
stycznej, filozofii zdrowego rozsadku, filozofii zyciowej, filozofii codzien-
nosci — dotyczacej egzystencji zycia codziennego,

3) wykorzystuje czesto sokratejski dialog (elenktyka/zbijanie — majeutyka/
wyciaganie), w celu dochodzenia do wiedzy skutkujgcej madroscia, takze
dialog duszy samej ze sobg,

4) prowadzi do rozumienia i zrozumienia siebie w relacjach ze sobg,
ze wspotistniejacymi i ze Swiatem, by zycie w nim miato sens,

5) jest bardzo skuteczng, pozytywna terapig w zderzeniu z problemami
w codziennej egzystencji, ktorych pojawianie sie jest normalne; nienor-
malne jest pozwalanie, by trwaty. Dotyczy to zachwianych relacji osobo-
wych ze sobg, z bliskimi, z przyjaciétmii generalnie z osobami w miejscu
pracy. Terapii podlegaja gtéwnie rozne napiecia, stres, nagte zmiany
w zyciu oraz r6znego rodzaju sytuacje kryzysowe, takze stwierdzenie
braku sensu zycia, czy checi niebycia.

Najmocniejsza strona terapii filozoficznej prowadzonej przeze mnie jest czas
rozmowy terapeutycznej, ktora trwa od 2 do 6 godzin. Bardzo ciekawe jest to,
ze nie odczuwa sie w czasie rozmowy uptywajgcego czasu. Zaréwno filozof
terapeuta, jak i rozmdéwca doswiadczajg czego$ niesamowitego, czyli bezczasu.
To jest piekny cud odczuwania bezczasu. Czesto ma sie wrazenie, Ze dopiero co

12 U.Wolska, Realizm baza filozofii praktycznej i terapii filozoficznej, [w:] Terapia filozoficzna.., t. 2,

dz. cyt, s. 11
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zaczeliSmy rozmawiac i mogto ming¢ jedynie jakie$ 10 minut, a tak naprawde
mineto juz kilka godzin. Pewnego razu doszto do tego, Ze do Gabinetu Filozo-
ficznego zapukatl mo6j maz i spokojnie zapytat, czy juz zaczeta sie nocna zmiana,
bo wtasnie mineta p6tnoc. Byt to dla nas prawdziwy szok, bo rozmowa trwata
juz 6 godzin i w ogole tego nie odczuwaliSmy. Spotkanie zawsze konczymy,
kiedy nastepuje piekna duchowa cisza.

Stopnie prowadzace do filozofii — umitowania madrosci, do filozofii reali-
stycznej, praktycznej, Zyciowej, bedacych fundamentem terapii filozoficznej
w praktyce:

1 stopien — to poznawanie i zdobywanie wiedzy, poszerzanie obrazu $wiata.
Do umitowania madrosci prowadzi cztowieka wiasciwa wiedza i zdobywane
doswiadczenie. Dlatego cztowiek poznaje i uczy sie cate zycie i przez to nie-
ustannie poszerza swdj obraz $wiata, aby coraz lepiej w nim funkcjonowac. Takie
zycie jest madre i dobre, a co za tym idzie sensowne oraz w swoim catoksztatcie
szczesliwe. Kazdy cztowiek od zarania dziejow ludzkich bardzo tego pragnie.
Nie jest to tatwe, bowiem wymaga ponoszenia odpowiedniego, gtdwnie ducho-
wego trudu, ale bez tego Zycie staje sie bezsensowne i parafrazujgc Sokratesa
powiemy, Ze bezsensownym zyciem cztowiekowi zy¢ nie warto.

2 stopien — zwiazany z filozofii afirmacji, bezinteresownej afirmacji 3,
to przyjecie i akceptacja bez zadnych warunkéw i roszczen oraz narzekania
realnie istniejgcej rzeczywisto$ci, w ktorej zapisana jest prawda. Innej rzeczywi-
sto$ciiinnego $wiata cztowiek nie ma. Jest ona cztowiekowi dana do zycia w niej
i zadana do dbatosci o nig. To jest jedyny Swiat, w ktorym cztowiek zyje, wyko-
nuje czyny i dziatania zawsze w terazniejszosci z przesztoscig w tle i z planami
na przyszto$¢. W tej rzeczywistosci jest zapisana prawda, ktora cztowiek poznajac
odczytuje. W niej, a nie w umysle, ani w komputerze cztowiek sie rodzi, rozwija
i doskonali. W realnej rzeczywisto$ci tworzy kulture materialng i niematerialna,
w niej konczy swoje zycie, kiedy przyjdzie na to czas. Zgodnie z klasyczng definicjg
prawdy, wymagana jest zgodno$¢ prawdy rzeczywisto$ci z tym, co zapisuje sie
w umysle. Inaczej cztowiek narazony jest na fikcje i wszelkie ryzyka zyciowe.

3 stopien — to akceptowanie i poznawanie siebie, bycie soba. Akceptacja
zaistnienia swojego Zycia w uduchowionym ciele, istoty ludzkiej w jednos$ci

13 U. Wolska, Powiedzmy zyciu i Swiatu — TAK! — terapeutyczny sens afirmacji w wybranych filo-

zofiach, [w:] Terapia filozoficzna — od umitowania mqdrosci do dobrego i spetnionego zycia, t. 4,
Warszawa 2020, s. 117.
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duchowo-cielesnej. Cztowiek swoim swiadomym JA decyduje o sobie. Zaczy-
na sie to od samo$wiadomosci, dalej nastepuje samopoznanie, samowiedza
a w koncu samopanowanie i samokontrola. Wazne jest nieustanne, Swiadome
podejmowanie wiasnych decyzji, z wzieciem za ich skutek odpowiedzialnosci,
a nie $lepe podazanie za innymi. Najgorszym wyjsciem jest bycie tak zwanym
bezwolnym, podazajacym followersem, nasladujacym, prowadzonym przez
innych. Bycie soba zawsze * i wszedzie skutkuje harmonig duchowa. Rozpo-
znawanie talentéw, umiejetnosci i ustawiczny rozwoj oraz doskonalenie siebie
ukazujg cztowiekowi tajemnice racji jego zaistnienia oraz w nim trwania, uka-
zujga mu jego moc duchowg do podjecia odpowiedniego trudu, by w koicowym
momencie zycia jak najbardziej zblizy¢ sie do swojego wlasnego zyciowego
optimum. Wezmy za przyktad Fryderyka Chopina i jego droge Zyciowa.

4 stopien — to dbanie o dobre relacje osobowe i wtasciwg komunikacje
ze soba, ze wspotistniejacymi i ze Swiatem, bo sa one najwyzsza warto$cia
cztowieka'®. Zawsze chodzi o relacje osobowe, to znaczy, ze cztowiek jest czto-
wiekowi cztowiekiem i traktuje drugiego zawsze podmiotowo, z szacunkiem
i godnie, a nie przedmiotowo, jako narzedzie i Srodek dla wtasnych korzysci
i przyjemnosci. Dla cztowieka najwazniejsze jest, by relacje osobowe byty
zawsze pozytywne, bo tylko takie sg ludzkie i przyczyniaja sie do dobrego
wzajemnego samopoczucia i dajg wiele mozliwo$ci rozwoju i wzajemnego
doskonalenia sie. Za Mieczystawem Gogaczem powtarzam, ze relacje osobowe
tacza prawde jednego bytu z prawda bytu drugiego, tak samo dobro jednego
bytu z dobrem drugiego bytu, co skutkuje odczuwaniem piekna spotkania z dru-
gim w prawdziwej wspotobecnosci, o czym tak pieknie Gogacz pisat w ksigzce
Cztowiek i jego relacje*®.

5 stopien — to bycie dobrym i porzadnym cztowiekiem. Patrzenia na dru-
giego zawsze dobrymi oczami. Bez wzgledu na $wiatowe i tez polskie sytuacje
polityczne, gospodarcze, bez wzgledu na rézng propagande majacg na celu
zniewolenie cztowieka, by go sobie podporzadkowac. Warto to sobie uswiado-
mi¢, ze mamy wielkie szczeScie, bo nikt nie zabrania cztowiekowi by¢ dobrym
i porzadnym cztowiekiem. To Zycie w prawdzie, w dobru i z blaskiem piekna.

4 U. Wolska, Potrzeba odwagi bycia sobq, [w:] Terapia filozoficzna — od umitowania mqdrosci

do dobrego i spetnionego zZycia, t. 4, Warszawa 2020, s. 33.
15 U. Wolska, Wartos¢ jest jedna, [w:] Terapia filozoficzna.., t. 4, dz. cyt,, s. 85.

16 M. Gogacz, Cztowiek i jego relacje, Warszawa 1985.
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Skutkiem takiego zycia jest spokoj, harmonia wewnetrzna i dobre miedzy-
ludzkie relacje osobowe, relacje rodzinne, relacje przyjazni i bezinteresownej
mitosci. Z dobrym soba, z dobrym drugim lepszy jest caty $wiatiw takim Swiecie
chce sie zy¢. Wiemy, Ze to jest mozliwe.

5. Praktyczne informacje o prowadzonej terapii filozoficznej

Na terapie zgtaszajg sie ludzie albo z polecenia, albo z informacji w inter-
necie. Przewaznie jest to albo telefon, albo e-mail. Po stwierdzeniu, Ze terapia
filozoficzna ma sens i moZze poméc, umawiamy sie na spotkanie.

Terapie te sg ptatne i bezptatne. Zawsze mam kilka 0os6b zwolnionych z opta-
ty, nie liczac dobrych znajomych i oczywiScie przyjaciot. Jezeli jest to ptatna
terapia, to jest to jedna kwota za cate spotkanie, ktére trwa od 2 do nawet
6 godzin. Jako, ze mam do$wiadczenie z mojego 30-letniego Zycia w produk-
cjach filmowych, gdzie wszyscy byliSmy na TY, to bardzo tatwo przychodzi mi
to w trakcie filozoficznej terapii. Zawsze przechodzimy na TY. To jest bardzo
wazne, by spotkanie terapeutyczne byto spotkaniem JA i TY bez dystansu,
byto bliskim, bezposrednim spotkaniem osobowym bez zadnych sztuczno$ci
i nieszczero$ci. W takiej rozmowie filozof terapeuta musi by¢ prawdziwym
cztowiekiem, by¢ cztowiekowi cztowiekiem bliskim. Lew Totstoj pisal, ze jesli
czujesz bol, to znaczy, Ze zyjesz, ale jesli czujesz bol drugiego cztowieka, to jestes$
prawdziwym cztowiekiem. O to wiasnie chodzi w kazdej filozoficznej terapeu-
tycznej rozmowie. Okazato sie, ze ludzie pragng takich spotkan i bardzo sobie
je cenia. Z wiekszo$cig rozmowcow mam Kontakt, jesteSmy juz we wzajemnej
obecnosci i czesto otrzymuje takie znaki, nawet po siedmiu latach od terapii.

Kontaktujemy sie czesto przy pomocy komunikatoréw spotecznychiw ten spo-
sob dajemy sobie rozne zyciowe sygnaty. Oto przyktad. Jedna z oséb polecita mnie
swojej przyjaciotce,méwiacjej, ze prawie codziennie przypominasobie prawde, kto-
raotworzyta sie podczas terapii filozoficznej siedem lat temu i tatwiej jest z tym zy¢.

Sa tez osoby, z ktorymi po terapii filozoficznej umawiamy sie na bezptatne spo-
tkania przyjacielskie i to jest piekne. Najbardziej lubie spotkania twarzg w twarz
w Gabinecie Terapii Filozoficznej, ale robie tez wyjatki i rozmawiam przy pomocy
komunikatoréw internetowych, zawsze z obrazem i dzwiekiem. Unikam wszel-
kich kontaktow telefonicznych i tekstowych, bo s3 one po prostu nieskuteczne.
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Terapia filozoficzna jest bardzo skuteczna i krotkotrwata pod warunkiem,
ze zgltaszajaca sie na terapie osoba §wiadomie tego chce. Totstoj pisat, ze wszyscy
chca zmienia¢ $wiat istniejacy dookota, ale nie chcg zmienic siebie. Duzo w tym
jest prawdy. Wiele os6b na poczatku rozmowy szuka przyczyny swojej aktualnej
sytuacji zyciowej na zewnatrz i szuka sposobu na to, by to zmieni¢ poprzez zmia-
ne innych, by zmieni¢ $wiat, ale to nie dziata. W pierwszym rzedzie trzeba zmie-
ni¢ siebie, bo to jest mozliwe i prostsze niz zmienianie drugiego czy $wiata. Czto-
wiek, nie wiadomo dlaczego, nie lubi zmiany w swoim zyciu i niechetnie zmienia
siebie, ale prawdziwa terapia filozoficzna wymaga — metanoi, czyli przemiany.

Na terapie zgtaszaja sie bardzo rézne osoby w r6znym wieku, od 11 lat do 80.
Nie decyduje sie na terapie filozoficzng z osobami, ktére sa pod wptywem réznych
farmaceutykow, zaburzajacych normalny tok zdroworozsadkowego myslenia.
Najtrudniej o prawdziwy filozoficzny dialog ze stoikami farmaceutycznymi, gdzie
rozmowaw kierunku metanoi/przemiany jest prawie niemozliwa. Stoik farmaceu-
tyczny to taki cztowiek, ktory na skutek roznych farmaceutykow jest na wszystko
obojetny. Nie wiadomo, dlaczego, ale i tacy zgtaszaja sie na terapie. Wyjatkiem s
osoby, ktdre bardzo zabiegaja o terapie filozoficzng i juz sg w procesie wychodze-
nia z farmaceutykow. Duzo jest rozméw terapeutycznych, ktére majg do pieciu
spotkan i wiecej juz nie trzeba. Najdtuzsze terapie miaty do pietnastu spotkan.

Na terapie filozoficzng przyjmuje osoby, ktore sg funkcjonalne, to znaczy
zdroworozsagdkowo myslace, co znaczy, ze chociaz w pewnym stopniu wykonuja
swoje obowigzki w codziennej egzystencji. Bardzo wazne jest, by osoby te same
chciaty poddac sie terapii filozoficznej. Nieskuteczne sg terapie, kiedy cztowiek
zglasza sie ze wzgledu na to, ze ktos od niego tego wymaga. Nie moga to by¢ tez
osoby wymagajace leczenia farmakologicznego. Jak juz wspomniatam, wyjat-
kiem sg osoby, ktore zabiegaja o terapie filozoficzng i maja ustalony plan wyjscia
z farmaceutykow. W trakcie terapii filozoficznej nie przeprowadza sie zadnych
testow i nie diagnozuje sie zadnych zaburzen. Osoby/rozmdéwcy, a nie pacjenci,
czy jak to dzisiaj juz coraz czes$ciej sie mowi klienci. Z terapii filozoficznej, kté-
ra jest terapig pozytywng, rozméwcy wychodza duchowo umocnieni prawda
o swoich mocnych stronach, o swoich zaletach i §wiadomi wtasnej silnej woli.
Wolnosci do wyboru dobra i wolnosci do nie-wyboru zta. Sa bardziej $wiadomi
prawdy o swojej sytuacji zyciowej i duchowej oraz Swiadomi, Ze konieczna jest
zmiana w kierunku metanoi/przemiany tak, by uporzadkowac swoje zycie, od-
zyska¢ harmonie, poczucie sensu zycia i rado$ci z zaistnienia i w nim trwania.
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Spotkanie zaczyna sie od przywitania, objecia i przejscia na TY. Potem naste-
puje rozmowa, prawdziwy filozoficzny dialog bez zadnych psychicznych analiz,
zwlaszcza dotyczacych przesztosci, tylko skupianie sie na odkrywaniu prawdy
w konkretnej sytuacji Zzyciowej — jak sobie z tym dalej radzi¢, jak z tym dalej zy¢.
Najwazniejszymi pytaniami podczas terapii filozoficznej sa pytania: A jaka jest
prawda? Czy to, czego ja chce, jest dobre? Juz proces szukania odpowiedzi na te
pytania powoduje poruszenie mysli we wtasciwym kierunku, zawsze ku dobru,
co jest poczatkiem porzadkowania swojego zycia tak, by doswiadczy¢ harmonii
duchowe;j. Jeden z moich profesoréw w trakcie filozoficznych studiéw dokto-
ranckich powiedziat, Ze gdy z petng Swiadomo$cia zapytamy siebie, czy decyzja,
ktéra chcemy podjac, jest dobra, to automatycznie otrzymamy wewnetrzng
wiasciwa odpowiedz. Zgadzam sie z tym i czesto tego z moimi rozméwcami do-
$wiadczam. Potwierdzit to tez w pewnym sensie Sokrates méwigc o swoim da-
imonionie, ktory zawsze dawat mu znaki, kiedy chciat zrobi¢ co$ niewtasciwego.

6. Terapia filozoficzna z osobami religijnymi
jest szybsza i skuteczniejsza

Osoby religijne lepiej radza sobie z kryzysami egzystencjonalnymi. O feno-
menie religii pisze w tek$cie Religare z? — filozoficzne ujecie fenomenu religii*’.
Fenomen religii jest nierozerwanie zlaczony z ludzkim Zyciem. Cztowiek reli-
gijny, majacy relacje duchowg z Transcendencjq, Prawdg, Dobrem i Pieknem,
z Doskonatoscig, nie pyta, dlaczego mam by¢ dobry i wies¢ dobre, spetnione
zycie, tylko jak mam zy¢, zeby do to osiggnac¢. Cztowiek religijny zyje nadzieja;
z nig tatwiej o pozytywne myslenie i oddalanie negatywnego projektowania
przysztosci, negatywnych mysli czy nawet negatywnych rozwigzan. Oczywiscie
mam dobrg odpowiedz na pytanie: dlaczego mam by¢ dobry? takze dla oséb
niereligijnych, niewierzacych — przekonuje ona wiekszo$¢ moich rozméwcow.
Moja odpowiedZz méwi, Ze z lepszym, dobrym soba jest po prostu tatwiej i le-
piej zy¢; to samo z lepszym, dobrym Drugim cztowiekiem w lepszym, dobrym
Swiecie. Zawsze dobrze jest sie o to przez cate Zycie starac.

7" U. Wolska, Religare z? — filozoficzne ujecie fenomenu religii, [w:] U. Wolska, Terapia filozoficzna...

t. 4, dz. cyt, s. 165.
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Cztowiek religijny przyjmuje, Ze przyczyng jego zaistnienia byt dobry, do-
skonaty Bog, ktéry przekazat cztowiekowi wzor dobra, moc duchowa do roz-
roznienia dobra i zta, prawdy i klamstwa Dat tez cztowiekowi wolng wole,
by byt wolny i korzystat z wolnos$ci do dobra i wolnosci od zta, ale cztowiek
zaczat uzywac niewtasciwie tej wolnej woli i wolnosci, i zaczat dawac sobie
prawo do czynienia zta. To spowodowato, Ze zaczat sie degradowa¢ w swoim
cztowieczenstwie, co mocna podkreslata Simone Weil &,

Jeden z rozmowcow, ktory po okrutnych doswiadczeniach zyciowych zapra-
gnat takiej zmiany, by odczuwac rado$¢ z istnienia, stwierdzit podczas terapeu-
tycznej rozmowy: ,Gdybym sie nie modlit, nie datbym rady i wybratbym nieby-
cie”. Z kolei matka abortowanego dziecka na skraju wyczerpania duchowego,
po ciezkiej depres;jiileczeniu w szpitalach psychiatrycznych, rozpoczeta kontakt
z dusza nienarodzonego dziecka i obiecata mu, ze tak zmieni swoje zycie, ktére
jej zostato, ze gdy sie spotkajg, to dziecko bedzie z niej dumne. To zadziatato
jak cud nagtego uleczenia chorej duszy i ta matka dokonata tak gwattownej $wia-
domej metanoi swojego zycia, Ze zaczeta funkcjonowac po ludzku, normalnie.

Nie tylko ludzie gteboko religijni, ale tez ludzie przyjmujacy duchowo-cie-
lesng jednos$¢, otwarci na duchowosé, na ¢wiczenia duchowe tatwiej i szybciej
oraz skuteczniej reagujq na terapie filozoficzng i gotowi sa na podjecie decyzji
o przemianie w swoim dotychczasowym zyciu, bo juz nie wyrazajg zgody na to,
by w takim zyciu tkwi¢, nie wiadomo jak dtugo.

Nie tylko modlitwa, ale takze ¢wiczenia duchowe zwigzane z kontemplacja,
medytacja i kojaca dusze ciszg sprawiajg, Ze cztowiek skuteczniej radzi sobie
ze wszelkimi problemami zyciowymi, ktore go dotykaja w codziennej egzysten-
cji. Gtebiej o tym w tekScie Kontemplacja, medytacja, modlitwa i kojgca cisza*°.

Jak skuteczna i krotkotrwata jest terapia filozoficzna oséb religijnych, prze-
konuje sie sama w mojej praktyce terapii filozoficznej, kiedy mam do czynienia
z takimi osobami. Sama nie prowadze terapii religijnej, ale potwierdzam, ze lu-
dzie religijni szybciej radzg sobie ze wszelkimi kryzysami Zyciowymi i szybciej,
z lepszym skutkiem, przechodzg terapie filozoficzna. Bardzo osobliwe jest to,
ze nigdy nie tracg nadziei i to ona daje im site wszystko dobrze przetrwac.

18 U. Wolska, Simone Weil — Cztowiek absolutnie zanurzony w mitosci, [w:] U. Wolska, Terapia
filozoficzna..., t. 4, dz. cyt., s. 187.
19 U. Wolska, Kontemplacja, medytacja, modlitwa i kojqca cisza, [w:] Terapia filozoficzna — od umi-

towania mqdrosci do dobrego i spetnionego zycia, t.5, Warszawa-Radzymin 2024, s. 183.
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Jest duzo réznych terapii dla ludzi religijnych w Polsce i na Swiecie i moz-
na sie z nimi zapoznac. Spotkatam sie psychologami i psychiatrami z Niemiec,
ktorzy prowadzg terapie w nurcie chrzescijansko-integracyjnym 2°. Potwier-
dzili, ze z ludzmi religijnym terapia jest fatwiejsza, szybsza i skuteczniejsza.
Powotali sie na badania, ktore to potwierdzaja.

7. Refleksje koncowe

Podajac przyktady terapii filozoficznej w praktyce nalezy wystrzegac sie po-
réwnywania. Przytaczamy te przyktady po to, by wykazac, Ze terapia filozoficzna
jest skuteczna dla wielu ludzi i jest dobrg alternatywa dla innych terapii. Trudy
zycia dotykaja kazdego Zyjacego, ale prawie w kazdej sytuacji jest dobre, zdro-
worozsadkowe rozwigzanie, prowadzgce ku dobru, oparte zawsze na prawdzie.
Pokazuje przez to, ze wiekszo$¢ ludzi skutecznie i pozytywnie rozwigzuje swoje
problemy, kazdy moze to zrobi¢, niezaleznie od sytuacji Zyciowej, w jakiej sie
znalazt. Jak to pisze Victor Emil Frankl w Wola sensu®!, kazde zycie, bez wzgledu
na okolicznosci, zawsze ma sens. W Kksigzce Cztowiek w poszukiwaniu sensu *
pisze, ze podstawowym pragnieniem i potrzeba cztowieka jest odnalezienie
sensu zycia, wiara w to, Ze samo zycie ma sens. Ta wiara jest wewnetrzng wolno-
Scig, daje site przetrwania w kazdych, nawet najbardziej trudnych do przezycia
warunkach. Frankl wie, o czym pisze, bo sam stracit najblizszych i przetrwat
w czterech obozach koncentracyjnych.

W $wiecie, gdzie gtosi sie hasto enything goes, w Polsce — ,rébta, co chceta”,
gdzie warto$ci nie sg brane pod uwage, trzeba jednka rozwazy¢ skutki takiego
dziatania. Bardzo czesto na terapie filozoficzng zgtaszajq sie rozmoéwecy, ktorzy
takich skutkow do$wiadczaja. To Zle pojeta wolnos¢, bo wolnos¢ mamy tylko
do dobraiod zta, do wybrania dobra i do nie-wybrania zta. Juz Arystoteles w Ety-
ce nikomachejskiej** i Polityce?* ostrzegat, by nie profitowac na krzywdzie innych.
Powiedzmy sobie to jasno i wyraznie, jezeli nie chcemy doswiadcza¢ skutkéw

20

https://www.deignis.de/
21 V. E. Frankl, Wola sensu, thum. A. Wolnicka, Warszawa 2018.

22 V. E. Frankl, Cztowiek w poszukiwaniu sensu, thum, A. Wolnicka, Warszawa 2024.

2 Arystoteles, Etyka nikomachejska, thum. D. Gromska, Warszawa 1956.

2 Arystoteles, Polityka, thum. L. M. Piotrowicz, Warszawa 2006.
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wyboru zta, to przyjmijmy, Ze cztowiek nie ma prawa do wyboru zta. Simone
Weil #® pisata, ze cztowiek zaczat sie degradowac w istocie swojego cztowieczen-
stwa, kiedy dat sobie prawo do wyboru zta. Prawa do wyboru zta nie daje czto-
wiekowi ani ustanowione prawo, ani prawo naturalne i zasady moralne. W wielu
systemach myslowych i filozofiach od zarania ludzkosci pisze sie i méwi o prasu-
mieniu — synderezie: bonum faciendum, malum vitandum — czyn dobro, zta uni-
kajito jest bardzo dobry fundament nmoralny. Jednak cztowiek uzywajac danej
mu wolnej woli, moze wybrac zto, ale wtedy ponosi tego wszelkie konsekwencije.
Trudno to zrozumie¢, smutne to bardzo, ale tak sie dzieje, taka jest prawda.

W zyciu niemozliwe jest unikniecie réznych trudnych sytuacji i probleméw.
Takie jest nasze zycie i to jest normalne. Nienormalne jest pozwoli¢ temu trwaé
i sie niszczy¢ na duchu i ciele az do dopuszczenia mysli o niebyciu wiacznie.
Tego nalezy unikac i dlatego potrzebna jest towarzyszenie drugiego cztowieka.
W pierwszym rzedzie bedzie to najblizsza rodzina, w drugim przyjaciele i do-
piero na trzecim miejscu terapeuta filozof.

Kazdy cztowiek jest jedyny, oryginalny, niepowtarzalny i to zaréwno w obsza-
rze duchowym, jaki cielesnym, oczywiscie w jedno$ci duchai ciata. Tak samo jego
zycieikazda pojedyncza sytuacja, facznie z chorobami duchai ciata. O tym zawsze
trzeba pamietac, szczegdlnie w terapii, kazdej terapii, by nie poréwnywacinie sto-
sowac¢ zadnych metod, a zwtaszcza ogdlnych do wszystkich. Terapia filozoficzna
jestzawsze indywidualna, bo dotyczy konkretnej sytuacji konkretnego cztowieka.
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PROLEGOMENA TO PHILOSOPHICAL THERAPY IN PRACTICE

Summary

This text presents an introduction to the process of philosophical therapy
in practice. It briefly describes the characteristics of this therapy and its phil-
osophical foundation. This therapy utilizes no questionnaires, tests, methods
or diagnosis of disorders. Instead, it engages in philosophical dialogue, a con-
versation about the appreciation of philosophical wisdom bequeathed to us
by ancestors and passed down by living authorities, which can be helpful
in understanding oneself, one’s problems, and striving for metanoia — life
transformation for the good life. Examples from therapeutic conversations
are provided. Philosophical therapy is presented as a short-term and highly
effective treatment, a good alternative to other therapies.
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