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Wedlug logoterapii, czlowiek zawsze ma mozliwos$¢ przekucia kazdej porazki
1 tragedii w zwycigstwo, a pomigdzy patologicznym cierpi¢tnictwem a ucieczka od

cierpienia jest jeszcze jedna droga — odkrycie jego sensu. Jak stwierdza Frankl:

(...) zycie zachowuje swoj potencjalny sens w kazdych okolicznosciach, nawet tych
najbardziej nieznosnych. To z kolei sugeruje, zZe cztowiek ma zdolnos¢ do kreatywnego
przekuwania negatywnych stron Zycia na cos pozytywnego i konstruktywnego. Innymi

stowy, liczy si¢ przede wszystkim to, aby jak najlepiej wykorzysta¢ dang sytuacje.

Frankl mowi o tragicznym optymizmie (tac. optimum — najlepsze), czyli
optymizmie w obliczu tragedii — na przekor tragicznej trojcy: bolu, winy i $mierci —
gdy ludzki potencjat jest w stanie: a) zmieni¢ cierpienie w sukces i osiggnigcie; b)
w winie odnalez¢ szanse przemiany na lepsze; c¢) w ulotnosci i przemijaniu zycia
dostrzec motywacj¢ do odpowiedzialnych dziatan. Kazda zyciowa sytuacja ma ukryty
sens, ktory nadaje jej warto$¢, nawet jezeli wydaje si¢ tragiczna w skutkach. Obozy
koncentracyjne 1 wydarzenia Il wojny Swiatowej czesto stawaty sie kontekstem dla
chrzescijanskiego radykalizmu 1 postaw heroicznych, ktore objawialy zwyciestwo
ducha nad materia, serca nad rozumem, wieczno$ci nad $miertelnoscia. Przyjmowanie
codziennych do$wiadczen bez tej poglebionej perspektywy sprawia, ze przezywany bol
staje si¢ nie do zniesienia, poczucie winy odbiera che¢ do zycia, a lek przed $miercig
paralizuje funkcjonowanie cztowieka.

Wspodtczesny  czlowiek probuje za pomoca zasady  przyjemnosci
1 konsumpcyjnego stylu Zycia zaghuszy¢ w sobie Igk przed cierpieniem i $miercia, ktore
odbierane sg jako zyciowa tragedia i1 zto. Dla Frankla cierpienie nie musi byc¢
zjawiskiem patologicznym, ale moze by¢ traktowane jako ludzkie osiagnigcie, o ile
nadamy mu sens — choéby ofiary. Rowniez frustracja egzystencjalna i towarzyszacy jej
lek nie sg zjawiskami chorobowymi, o ile prowadza do refleksji nad wlasnym zyciem
I poszukiwania odpowiedzi na pytania natury egzystencjalnej. Logoterapia podchodzi

do zycia w sposob bardzo optymistyczny, stwierdzajac, ze kazdy tragiczny czy
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negatywny aspekt egzystencji mozna przeku¢ w osiagniecie, zajmujac wobec niego
odpowiednig postawe. Kazdy cztowiek w kazdej chwili swojego zycia ma mozliwo$¢
Zmienienia go oraz zdolno$¢ do nieustannego ksztattowania siebie, nawet wobec
powolnego umierania, poniewaz jest odpowiedzialny za realizowanie warto$ci oraz

wykorzystanie potencjalu i mozliwosci, ktore przemijajg. Jak stwierdza Frankl:

Przywilejem czlowieka jest czué sie winnym, a jego odpowiedzialnoscig te wing
pokona¢ (...) robigc z niego ofiare okolicznosci i uwarunkowan, nie tylko przestajemy
go traktowac jako istote ludzkq, ale tez ostabiamy w nim woleg przemiany (...) cztowiek
jest odpowiedzialny za to, co robi, kogo kocha i jak cierpi. Realizujgc konkretng

wartos¢ i wypetniajqc konkretny sens, robi to w sposob nieodwoltalny.

Sw. Ignacy Loyola w swoich ,,Cwiczeniach duchownych” méwil o czasie
pocieszenia i czasie strapienia, ktére na zmian¢ wystgpuja w zyciu duchowym
cztowieka. Mozemy je porowna¢ do wykresu sinusoidy, ktory posiada swoje ,,wzloty”
1 ,,upadki”. Nasza codzienno$¢ rdwniez jest naznaczona czasem i przestrzenig zarGwno
depresji jak i przekraczania siebie oraz swoich mozliwo$ci, stanowigcych niejako
szczytowe granice kondycji osobowosci. Nie mozemy tutaj moéwi¢ o determinizmie,
ktory reguluje bez naszego udziatu te dwa mechanizmy, ale o wolnosci decyzji, ktorych
konsekwencje prowadza nas w ciemne doliny lub wyprowadzaja ,,w gor¢” z mroku do
swiatta. Uwarunkowania zycia s3 tutaj bardzo istotnym elementem, ale to co

wazniejsze, to postawa jaka wobec nich przyjmujemy.

Logoterapia w swojej praktyce zajmuje si¢ réznymi stanami zaburzen
egzystencjalnych. Tworzg one pewne etapy, ktorych skutkiem moze by¢ utrata poczucia
sensu zycia 1 niemozno$¢ jego odkrycia. Pierwszym takim stanem jest poczucie nudy
egzystencjalnej, przejawiajace si¢ w subiektywnym odczuciu beztresciowosci wlasnego
zycia (,,w moim zyciu mato si¢ dzieje”, ,,moje zycie jest nudne”). Poczucie nudy jest
najczesciej przezywane w dobrobycie materialnym 1 finansowym, jak rowniez moze
by¢ zwigzane z zanizonym poczuciem sensu zycia. Osoba pomimo mozliwosci cigglego

nabywania nowych i1 coraz bardziej atrakcyjniejszych rzeczy, pozwalajacych na
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przezywanie chwilowej przyjemnosci, nie jest w stanie ,kupi¢” relacji oraz
wewnetrznego poczucia radosci 1 pokoju. To co materialne pociaga zmysly i emocje,
ale szybko si¢ nudzi, poniewaz nie moze wypeti¢ pustki i samotnosci przezywanej
wsrdd przedmiotow. Co wigcej, wiezi budowane w oparciu o zaleznosci finansowe
1 wynikajace z posiadanych zasobéw materialnych sg nietrwale i powierzchowne. Stad
poczucie nudy egzystencjalnej nie pozwala na fascynacj¢ drugim czltowiekiem i jego
historig, bogactwem jego ducha i serca, poniewaz bezpodmiotowe traktowanie ludzi,

ktorzy czesto posiadajg nizszy status spoteczny, znieczula do ,,bycia dla innych”.

Kolejnym zaburzeniem, ktorym zajmuje si¢ logoterapia jest pustka
egzystencjalna. Mozemy ja okresli¢ jako stan pustki wewnetrznej, objawiajacy si¢
poczuciem bezwarto$ciowosci zycia. Cztowiek odczuwa brak tresci znaczacych, ktore
pozwalajg ,,poczu¢ zycie” i ktore je tworzg. Powoduje to powstawanie tzw. ,luk
egzystencjalnych”, ktore sg zapychane wydarzeniami oraz rzeczami pozbawionymi
wartosci. W wyniku tego osoba sklonna jest do podejmowania zachowan ryzykownych,
ktére maja za zadanie podnie$¢ adrenaling i pozwoli¢ doswiadczy¢ ,,zycia w calej
peni”. Niestety ta pelnia jest tutaj redukowana tylko do wrazen i odczu¢ natury
emocjonalnej, czesto o duzym nat¢zeniu. Pojawiajg si¢ np. zachowania agresywne,
ryzykowne zachowania seksualne, a takze eksperymenty z uzywkami. Mozemy
porowna¢ ten proces do mechanizmu kompensacyjnego powstajacego w przypadku
uzaleznienia, kiedy jaki$ ,,zamiennik™ staje si¢ substytutem niezrealizowanych potrzeb
spotecznych 1 deficytow emocjonalnych. Jednostka moze takze popas¢ w stan
»bylejako$ci” i niedbalstwa, ktore wyraza rezygnacje i brak wiary w mozliwo$¢
konstruktywnego i trwatego wypelnienia pustki egzystencjalne;.

Frustracja egzystencjalna to stan, ktory charakteryzuje si¢ niemoznoscig
zrealizowania celu natury egzystencjalnej (np. realizacja jakiej§ wartosci lub rozwoju
duchowego). Blokuje ona dazenie ,.ku zyciu” 1 ,.ku pelni”, prowadzi do bolesnych
stanbw emocjonalnych 1 kryzysu wiary. Czlowiek przezywa permanentne
niezadowolenie, staje si¢ cyniczny wobec innych, zamyka si¢ w cierpieniu
przezywanym jako co$ negatywnego, niezrozumialego i bezsensownego. Towarzyszy

mu niezadowolenie, poczucie bezsensu i przegranej oraz brak zainteresowan. Osoba
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w takim stanie wycofuje si¢ z roznych zyciowych aktywnosci oraz izoluje od innych
ludzi. Podobnie jak w przypadku pustki egzystencjalnej, pojawia si¢ Szalone
pragnienie wypelnienia luki, ktore z kazda kolejng porazka ostabia sity zyciowe 1 wole
Sensu.

Na ostatnim etapie zaburzen natury egzystencjalnej znajduje si¢ Kryzys
egzystencjalny, ktéry mozemy nazwaé¢ kryzysem noogennym. Laczy si¢ on
z naturalnymi kryzysami rozwojowymi, poniewaz skutki sg taki same, ale przyczyny
rozne — w przypadku kryzysu egzystencjalnego sa one natury noetycznej. Kryzys
egzystencjalny pojawia si¢ w sytuacji, kiedy problem jest odbierany przez osobe jako
subiektywnie wazny, zyciowo znaczacy, oddziatujacy na catosciowe funkcjonowanie.
Pojawia si¢ przy tym obnizony nastrdj i1 zte samopoczucie, ktore trwaja dluzej niz
W podobnych sytuacjach problemowych. Czgsto jednostka jest pozostawiona sama
sobie, bez odpowiedniego wsparcia ze strony bliskich osob, dajacego poczucie
bezpieczenstwa. Cztowiek nie jest w stanie sam sobie poradzi¢ z problemami, ktore

zaczynajg go przerastac, stajac si¢ dominanta przezywanej codziennosci.

Logoterapia zajmuje si¢ roOwniez tzw. ,,nerwica niedzielng”, czyli utratg
kontaktu z samym sobg oraz utratg kontaktu z sacrum. Dzien wolny i czas wolny
wywoluje niepokdj, ze wzgledu na brak zewnetrznie zorganizowanej struktury
i porzadku dnia (praca, szkota). Nieumiejetnos¢ konstruktywnego spedzania czasu
wolnego, przezywania samotnosci i ciszy powoduje, ze czlowiek stara si¢ zapetniaé
czymkolwiek wolny dzien, zeby tylko nie przebywa¢ sam na sam ze soba, swoimi
mys$lami, pragnieniami oraz emocjami. Ucieka wtedy w $wiat telewizji lub Internetu,
ktore zagluszajac osobiste odczucia dotyczace przezywanej rzeczywistosci,

wprowadzaja w §wiat wirtualnej uludy, cudzych zy¢, masowej rozrywki.

Wszystkie powyzsze zaburzenia natury egzystencjalnej tacza si¢ ze soba,
tworzac pewna ciagglos¢. Poczucie nudy prowadzi do pustki egzystencjalnej, ktora
z kolei prowadzi do frustracji egzystencjalnej i w efekcie do kryzysu egzystencjalnego.

Na kazdym etapie cztowiekowi towarzyszy subiektywne poczucie braku sensu zycia,
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ktore na samym koncu wyraza si¢ w poczuciu rozpaczy | beznadziei, oraz przekonaniu,
ze tego sensu po prostu nie ma. Bledem antropologicznym jest tutaj nadmierna 1
,kontemplacja siebie”, ktéra redukuje osobe tylko do odczu¢ emocjonalnych, bez
uwzgledniania rozumu 1 woli. Czas strapienia emocjonalnego i duchowego, w ktorym
wyobraznia, odczucia i zmysty wychodza na plan pierwszy, traktowany jest jako jedyna
prawda, mowiaca o kondycji duchowej i zyciowej czlowieka. Kardynalnym btedem jest
podejmowanie waznych zyciowych decyzji, ktore opieraja si¢ wylacznie na
przezywanych emocjach 1 wyobrazeniach dotyczacych przysziosci. Aby
zobiektywizowa¢ ten stan, logoterapia analizuje doswiadczenia egzystencjalnie
znaczace, ukazujac fragment zycia, w ktérym znajduje si¢ aktualnie pacjent, na tle calej

historii jego osoby.

Sukces to pewna wygrana, zwycigstwo, ktore odpowiada na naszg potrzebe
samorealizacji, samoakceptacji, osiggni¢¢ i mistrzostwa. Czgsto jednak chcemy go
osiggnag¢ na naszych warunkach 1 wedlug naszego ,idealnego” planu, latwo
i przyjemnie, a najlepiej natychmiast. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy warunki nam nie
sprzyjaja, ludzie nie sa zbyt przychyli a nawet przeszkadzaja, a co wigcej, sami nie
posiadamy wewnetrznej motywacji i szybko si¢ zniechecamy pojawiajagcymi si¢
porazkami. Zwlaszcza, kiedy celem byla jaka§ zmiana, czego$ lub kogo$, oczywiscie na
lepsze, ale oczywiscie wedtug naszego pomystu i naszych potrzeb. Jedyne, co mozemy
zmieni¢ — 1 co samo w sobie jest juz dostatecznie trudne - to samych siebie. Kiedy
usilujemy zmienia¢ innych, wpadamy w tarapaty i w olbrzymia frustracje, tym
bardziej, ze inni beda stawiaé opdr, gdy wyczuja, ze probujemy ich zmienié, zwlaszcza

na sife.

Moze si¢ wtedy pojawi¢ w naszej gtowie myslenie typu: ,,jesli si¢ nie zmienisz, jesli
nie bedziesz robil tego, co ja chce, nie bede cie kochaé za to, kim jeste$, poniewaz
nie jeste$ tym, czym chcialbym, abys$ byl”. Oczywiscie na upartego mozemy czekac, az
kto§ dostosuje si¢ zewnetrznie do naszych oczekiwan, ale dokonaé prawdziwej

przemiany wewnetrznej moze tylko kazdy osobiscie, podejmujac taka decyzje
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w wolnos$ci 1 biorgc za nig odpowiedzialnos¢. Ostatecznie to wlasnie nasze postawy,
warto$ci 1 przekonania wptywaja na nasze zachowanie cho¢ rownocze$nie moga
oddzialywac na innych. Jezeli w relacji (np. matzenskiej) zmienia si¢ jedna osoba, to
wptywa to na drugg: albo przerywa niezdrowy wzorzec ich wzajemnych zachowan,
poniewaz odmawia udzialu w toczacej si¢ grze i wycofuje si¢ z walki o przewage
(a zatem znajduje nowa droge porozumiewania si¢), albo pobudza druga osobg¢ do
przemiany na skutek wiasnej metamorfozy. Jednak tutaj czgsto pojawia si¢ wewnetrzny
konflikt, poniewaz tak samo pragniemy zmiany w naszym zyciu jak i si¢ jej boimy.
Wygodnie nam z tym, co mamy, czym jestesSmy i z naszg ,,sytuacjg zyciowa”’; moze to
by¢ nawet ngdzna sytuacja, ale w pewnym sensie czujemy sie w tej nedzy bezpiecznie.
Natomiast decydujac si¢ na zmiang, nie mamy pewnosci, co przyniesie przysztosé, jacy
bedziemy. Zaczynamy si¢ niepokoi¢ o sytuacje, w ktorej moglibySmy zy¢, wigc
wracamy do tego, czym byliSmy przedtem lub pozostajemy tym, czym jesteSmy

teraz.

Istnieje jakie$ ,,poczucie bezpieczefistwa” w tej nedznej sytuacji, jakkolwiek
bylaby ona bolesna. Dlatego ludzie pozostaja czgsto w niezdrowych zwigzkach lub
srodowiskach, z leku przed przyszloscia i braku wiary w to, Zze sobie poradza
w nowych warunkach. Stad Frankl podpowiada, aby nie zwraca¢ uwagi na to, CO nas
przerasta i powoduje ek, ale zachgca do tego, aby odkrywac i wybiera¢ to, co nas
przekracza i jest wieksze i wazniejsze od nas samych, abySmy mogli odnalez¢
wlasnie w tym cel, sens i poczucie bezpieczenstwa, ktore prowadzg do szczescia. Gdzie
zatem jest zakotwiczona Twoja nadzieja? Dopoki nie zmierzymy si¢ z tym pytaniem,
dopoty nie znajdziemy na nie odpowiedzi, a jedynie ona pozwala nam okreslic punkt
orientacyjny na fali zyciowych doswiadczen, zwlaszcza gdy obieramy ster na ,,nowe

wody”.
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Kwestie do przemyslenia (lub rozmowy z mtodzieza):

Jak wyglada Twoje najmilsze wspomnienie?

Co sprawito, ze ono jest mite?

Gdzie siebie widzisz w nim? Co robisz? Kto jest z Toba?
Czego si¢ nauczyles$ podczas tego zdarzenia?

Jak wygladato Twoje trudne przezycie?

Co sprawilo, ze bylo ono trudne?

Gdy o nim myslisz, jak siebie widzisz w nim? Co robisz? Kto jest z Tobg?

O N o g A~ WD PE

Jak sobie z nim poradzites? Jakie umiej¢tnosci zostaty przez Ciebie

wykorzystane?

9. Czego nauczyles si¢ podczas tego zdarzenia?

10. Za co mozesz by¢ sobie wdzigczny W obu tych przypadkach?

11. Za co mozesz by¢ wdzigczny losowi, Bogu/ otoczeniu/ bliskim w tych
sytuacjach?

12. Co waznego dla Twojego rozwoju wynika z tych sytuacji?

13. Jak brzmiatoby pozytywna nauka wyplywajgca z tych zdarzen, ktorg mogibys

przekaza¢ innym?
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