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Bagaz psychiczny

Psychika (uczucia, mysli, wrazenia, czyli caty wewnetrzny swiat cztowieka) to obszar, na ktéry oddziatuje, obok
naszej fizycznosci (wraz z mézgiem i hormonami), rowniez dusza (por. KKK 1764). Jest to ,obszar przejsciowy”,
ktory tworzy, wedtug Kosciota, wspétdziatanie ciata cztowieka (cata nasza fizycznosé wraz z mézgiem i hormo-
nami) z duszq. Jednoczesnie o psychice mozemy moéwic jezykiem wypracowanym przez psychologie i tego be-
dziemy sie uczy¢ w tej czesci. Pozwoli nam to lepiej zrozumiec siebie i utatwi otworzenie sie na obecnos¢ Ducha
Swietego w naszej duszy.

Ostatnig konferencje chcemy rozpoczaé¢ od czeéci poswieconej psychice. W tej konferencji do-
tkniemy wazng czes¢ naszego Swiata wewnetrznego, jaka sa potrzeby. Bez nich bowiem nie
da sie zrozumie¢ naszych emocji. Po spojrzeniu na potrzeby z perspektywy wiary wrécimy
do watku podroézy -- opowiemy kilka stéw o tym jak zamknigcie obecnego roku formacyjne
prowadzi nas dalej w dalsze etapy formagji.

O uniwersalnosci ludzkich potrzeb

Opowiadajac o potrzebach w tej konferencji bedziemy opierac si¢ na sposobie mys$lenia o po-
trzebach rozwinietym w ramach NVC (ang. nonviolent comunication, porozumienie bez prze-
mocy)!. Tak sie sklada, ze oboje przygotowujacy te konferencji od kilku lat interesuja sie, ucza
i prébuja praktykowaé NVC. Podstawa NVC jest hipoteza Marshalla Rosenberga, amerykan-
skiego psychologa i mediatora, ze ludzkie potrzeby sa uniwersalne, a co za tym idzie, ze ludzie
potrafig uzna¢ potrzeby innych ludzi, nawet wrogéw. Rosenberg pozytywnie walidowat te
hipoteze w warunkach ekstremalnych ludzkich konfliktow.2

NVC to spos6b komunikacji oparty na prostej, ale zadziwiajaco skutecznej zasadzie 4 krokéw
w komunikagcji: zwerbalizowania obserwacji, rozpoznania wywotanych emocji, powigzania jej
z potrzeba oraz sformulowania prosby dotyczacej strategii zaspokojenia tej potrzeby. Ta kon-
ferencja nie bedzie jednak wprowadzeniem do NVC (zachecamy do poznania jej we wiasnym
zakresie), ale skorzystamy z NVC w celu poglebienia zrozumienia potrzeb.

Kiedy méwimy o potrzebach w tej konferencji odnosimy sie do ludzkich potrzeb, czyli w psy-
chologii tych, ktére Maslow umiescit w swojej stawnej piramidzie: fizjologicznych, bezpie-
czenstwa, przynaleznosci, uznania i samorealizacji. W ramach tych kategorii istnieje wiele
réznorodnych potrzeb. Najtatwiejsze do zauwazenia sa potrzeby fizjologiczne tj. pozywienia,
snu, ruchu. Mamy tez potrzeby zwiazane z kontaktem z samym soba np. potrzebe autentycz-

1 Materialy m.in.: Marshall Rosenberg “Porozumienie bez przemocy”; Liv Larsson “Z1os¢, wstyd, po-
czucie winy”; Emila Kulpa Nowak podcast “Poziom mitosci”; Magdalena Malinowska “Cztery kroki
NVC w praktyce”

2 Przyklad6w jest wiele z kazdej dziedziny, zycia, ale by¢ moze najbardziej ekstremalny to skuteczne
mediacje w konflikcie pomiedzy zwasnionymi plemionami Tutsi i Hutu w Rwandzie.
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nosci, sensu, prywatnosci. Istnieja potrzeby zwiazane z odpoczynkiem: potrzeba zabawy, 1a-
twosci, przygody. Wiele potrzeb dotyczy kontaktow z innymi ludZmi np: potrzeba wspélnoty,
bliskosci, wiezi, przynaleznosci. Petniejsza lista zostata dotaczona do konferencji. Patrzac na
jej rozmiar trudno sie dziwié, ze nie jest nam tatwo osiagnac szczeécie.

Warto zauwazyd, ze te potrzeby s3 wpisane w nasza nature jako ludzi. R6znimy sie od siebie
wygladem, cechami osobowosci, statusem spolecznym, ale wszyscy mamy te same uniwer-
salne potrzeby. Dlatego okreslamy je jako ,ludzkie”.

Fundamentalna wieZ pomiedzy potrzebami a emocjami

Potrzeby moga by¢ catkowicie spetnione, catkowicie niespetnione lub znajdowac si¢ w dowol-
nym miejscu na skali pomiedzy tymi dwoma biegunami. Mozemy je poréwnac¢ do kubka
wody, ktéry moze by¢ pelny, pusty lub wypetnionego w réznym stopniu. Kazdy z nas ma
swoja ,potke z kubkami”, zestaw potrzeb o r6znym poziomie zaspokojenia.

Mamy tez , kontrolki” wskazujace na poziom wypetnienia kubeczkéw. Sa to nasze emocje. W
poprzedniej konferencji powiedzieliSmy, ze celem naszych emocji jest przekazywanie nam
pewnych informacji. W tej konferencji mozemy doda¢, ze emocje stanowia informacje od nas
samych do nas samych o stanie zaspokojenia naszych potrzeb. Mozemy je sobie wyobrazié
jako link na stronach internetowych: klikajgc emocje, ktérag w danym momencie przezywamy,
otwieramy strone aktualnie zaspokojonej lub niezaspokojonej potrzeby. Gdy wiele z naszych
potrzeb jest zaspokojonych odczuwany przyjemne emocje (rados¢, pokdj, otwartosc). Gdy na-
sze potrzeby nie sa zaspokojone, pojawiaja sie trudniejsze emocje (zloé¢, wstyd, odraza, za-
zdrosc).

Intensywno$¢ emocji $wiadczy o poziomie zaspokojenia lub niezaspokojenia danej potrzeby.
Wréémy do metafory emocji jako kubka pustego lub pelnego. Na przyktad, jesli mam nieco
niezaspokojong potrzebe bezpieczeristwa, odczuwam lekki niepokdj. Gdy kubeczek z bezpie-
czenstwem jest kompletnie pusty, odczuwam paniczny strach. Jesli jestem lekko gtodny, od-
czuwam delikatna irytacje. Ale jeéli od rana nic nie jadlem i jest juz wieczor, moge by¢ wscie-
kly, itd. W kazdym momencie mamy wiele potrzeb, ktére sa w ré6znym stopniu zaspokojone.
Dlatego mozliwe jest jednoczesne przezywanie réznych, czasem sprzecznych ze sobg emocji.

Kluczem do efektywnego odbierania emocji jest poszukiwanie potrzeby, ktéra ,wysyla" dana
emocje. Powigzanie miedzy emocja, a potrzeba sa logiczne, ale niekoniecznie jednoznaczne,
dlatego wymagaja treningu w ich rozpoznawaniu. Mozemy to robi¢ poprzez zadawanie sobie
pytan dotyczacych danej potrzeby - czesto odpowiednia potrzeba rezonuje w nas, gdy ja wer-
balizujemy. Na przyklad, czy moja irytacja wobec kolegi wynika z potrzeby odpoczynku?
Moze chodzi¢ o potrzebe kompetencji? Czy zazdroé¢, ktéra odczuwam wobec wspétmat-
zonka, dotyczy potrzeby bliskosci? A moze chodzi o potrzebe bezpieczeristwa? (do werbali-
zacji przydatna moze by¢ lista potrzeb).

Czasami doswiadczamy trudnych, intensywnych i uporczywych emocji, od ktérych trudno
nam sie uwolnié. Sa one jak dzwonki alarmowe, sygnalizujace niezaspokojone potrzeby. W
takich sytuacjach wazne jest Swiadome zatrzymanie sie, aby dac sobie czas na rozpoznanie
emocji i poszukanie lezacej u ich podstawy potrzeby. Identyfikacja potrzeby i uznanie jej ist-
nienia sa niezbednymi krokami w radzeniu sobie z taka sytuacja.
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Zaspokajanie potrzeb

Nasze dziatania, swiadome lub nieSwiadome, s3 motywowane przez nasze potrzeby. Psycho-
logia méwi nawet mocniej: wszystkie nasze dziatania s3 motywowane przez nasze potrzeby -
- to one nadajq kierunek naszemu dziataniu, nawet jesli nie jesteSmy tego §wiadomi. Mozemy
przekonac sie o sile tego mechanizmu, obserwujac dzieci, ktore starajq sie przyciagna¢ uwage
rodzicéw (to bardzo silna i naturalna potrzeba dzieci). Dzieci stosuja wiele r6znych strategii,
czesto w formie zachowan irytujacych. Jednak dzieci nie maja $wiadomej potrzeby uwagi ro-
dzicéw i gdybysmy je zapytali, dlaczego tak sie zachowujg, nie potrafityby odpowiedzie¢.

W NVC dziafania majace na celu zaspokojenie potrzeb nazywa sie strategiami i uwaza sie, ze
te ktore sa Swiadomie wybrane beda skuteczniejsze niz te pod$wiadome. Skuteczno$¢ wynika
miedzy innymi z tego, ze mozna je zakomunikowac otwarcie drugiej osobie, co znacznie
zwieksza prawdopodobienstwo sukcesu w zaspokojeniu potrzeby(!)

Wazne jest rowniez nauczenie si¢ odrézniania potrzeby od strategii ich osiggniecia. Technika
polega na tym, aby nie upierac sie na jednej strategii (czesto przybierajacej forme wyidealizo-
wang) ale kreatywnie poszukiwac réznych strategii, ktére dotycza tej samej potrzeby.?

Nie zawsze mozliwe jest catkowite zaspokojenie potrzeb, czasami trzeba zaakceptowac fakt,
ze niektore z nich nie zostang w petni spetnione. Czasem trzeba nawet optaka¢ te niezaspoko-
jone. Wazne jest jednak, zeby nie stosowa¢ techniki ,wszystko albo nic”, poniewaz catkowite
zaniedbanie cho¢ jednej potrzeby uruchomi alarm emocjonalny i realnie utrudni nam zycie.
Dlatego musimy dbac o nasze potrzeby i wykaza¢ si¢ kreatywnoscia, aby kazdy z kubeczkéw
byl cho¢ troche pelny. W tym kontekscie pomocne jest pytanie, ktére znamy pieciu punktéow
pracy z katecheza: ,ktéra niezaspokojona potrzeba najbardziej dezorganizuje moje zycie?”
Zawsze mozna znaleZ¢ strategie, ktora jest mozliwa do wdrozenia. Nie powinnisémy przy tym
gardzi¢ czyms$ co wydaje sie¢ nam ,namiastkami”, poniewaz moze ona faktycznie przyniesc
czeéciowe zaspokojenie potrzeby.

Z perspektywy wiary

W tej czesci, bardziej teologicznej, spojrzymy na kilka waznych obszarow przenikania sie psychiki z
zyciem religijno-duchowym, rozumianym jako Zycie w odniesieniu do Boga. Zastanowimy sie nad tym,
czy i jak Biblia odnosi sig do opisanych wyzej kategorii psychologicznych, jak zjawiska natury psychicz-
nej wptywajg na postep na drodze wiary (czyli postep w ,,podrozy”) oraz jak doswiadczenia religijno-
duchowe wptywajg na naszq psychike. Wszystko po to, aby dac sobie narzedzia postepu w podrozy i
bardziej otworzyc sie na dziatanie Ducha S’wigtego.

Uswiadomione potrzeby Jezusa

Podobnie jak pisaliSmy w poprzedniej konferencji, podkreslmy, ze Jezus jako cztowiek bez
skazenia grzechem miat pelny wglad w swoje emocje i powigzane z nimi potrzeby. Stuchajac
emocji, odczytywat powigzane z nimi potrzeby. Bral odpowiedzialno$¢ za swoje emocje i po-
trzeby szukajac sposobow (strategii) ich zaspokojenia. Mozemy patrze¢ na dzialania Jezusa
przez pryzmat emocji i potrzeb, by uczy¢ sie od Niego. Jezus, ktéry usprawiedliwiat uczniow,

3Przykladowo, w marzeniu, zeby nasz wspéimatzonek dzielil nasza pasje, podejmowanie kolejnej nie-
skutecznej proby zmuszenia go to tego (strategia) mozemy zidentyfikowaé potrzebe wspélnoty z nim
oraz potrzebe inspiracji, ktérg czerpiemy z naszej pasji. Potrzebe wspdlnoty z matzonkiem mozna za-
spokoi¢ na wiele innych sposobow i wtedy latwiej sie pogodzi¢ z tym, ze w innym towarzystwie reali-
zujemy pasje. A przy okazji moze zaspokoimy tez potrzebe niezaleznosci.

2
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ktorzy zrywali klosy zboza w szabat, gdy byli gtodni. Kiedy wedrowat przed meka i $miercia,
odwiedzit Marte i Marie, co moze wigzac sie z potrzeba bezpieczenistwa, bliskosci i przynalez-
noéci. Szukajac odosobnionego miejsca na modlitwe, mégt pragnaé intymnosci i bliskosci z
Ojcem. Wypedzajac kupcéw ze $wiatyni, mégt reagowac na potrzebe sensu i szacunku.

Jezus takze dostrzegal potrzeby innych ludzi wokot siebie. Przykladem moze by¢ jego zalece-
nie apostotom, by odpoczeli nieco, co odzwierciedlato troske o potrzebe odpoczynku. Poprzez
swoje uzdrowienia umozliwial ludziom zaspokojenie r6znych potrzeb, takich jak przynalez-
noé¢ (jak w przypadku gtuchoniemego w Gerazie, ktéremu powiedzial, aby wrécit do swojego
domu).

Poprzez przygladanie si¢ dziataniom Jezusa w kontekScie emogji i potrzeb, mozemy uczy¢ sie
od Niego jako wzoru doskonatego cztowieka. Moze to poméc nam lepiej rozumieé nasze wta-
sne emocje i potrzeby oraz odpowiedzialnie nimi zarzadzaé, szukajac konstruktywnych stra-
tegii, ktére przyczynia sie do ich zaspokojenia.

Zaspokajanie potrzeb a ocena moralna

Podobnie jak emocje, potrzeby nie sa ani dobre, ani zle. Sq po prostu czescia naszej ludzkiej
natury. Natomiast, strategie zaspokojenia naszych potrzeb podlegaja ocenie moralnej. Nalezy
stosowac tutaj podstawowe zasady, wedtug ktérych moje zaspokajanie potrzeb ma by¢ reali-
zowane z poszanowaniem potrzeb innych oséb oraz innych moich potrzeb.

W moralnosci istotne jest rowniez uwzglednienie potrzeb innych ludzi. Jezus zapowiadal, ze
na sadzie ostatecznym bedzie patrzyl na nas przez pryzmat wzajemnego zaspokajania po-
trzeb. Bytem glodny, spragniony, chory, w wiezieniu, bytem przybyszem - te wszystkie sytu-
acje pokazuja na konkretne niezaspokojone potrzeby. Przyjety do krélestwa niebieskiego be-
dzie ten, kto dobrze rozpoznat potrzebe drugiej osoby i odpowiedzial na nig.

Na szcze$cie mamy specjalng potrzebe, ktéra motywuje nas do takich dziatar , przyczynianie
sie do wzbogacania zycia innych”. Jest to realna ludzka potrzeba, ktéra motywuje nas do dziet
mitosierdzia. Dzieki temu przezywamy zycie w podwojnej roli: potrzebujacego i napelniaja-
cego. To dobrze, bo im bardziej mam Swiadomo$¢ moich potrzeb, tym lepiej moge dostrzec i
napetni¢ kubeczek drugiego. W ten sposéb zaczyna rodzi¢ si¢ harmonia, ktéra otwiera dla nas
krolestwo niebieskie.

Potrzeby a egoizm

Moze si¢ wydawad, ze wyrazona w tej konferencji zacheta do rozpoznawania i zaspokajania
swoich potrzeb jest postawa, ktéra nazwalibySmy , egoistyczng”. A przeciez uczono nas, ze
ideatem chrzescijaristwa jest , poSwiecenie siebie”. Czy w takim razie, takie ujecie psycholo-
giczne i zacheta do poszukiwania dobrostanu jest niechrzescijarfiska? To wazne pytanie, ktére
by¢ moze stawiamy za p6zno, bo na koricu roku formacyjnego poswigconego mechanizmom
psychologicznym.

Wydaje sig, ze duza czes¢ odpowiedzi na to pytanie jest zawarta w tzw. , przykazaniu mitosci
blizniego”, ktére sformutowal Jezus (cho¢ opierat sie Torze to nadal mu wysoki priorytet por.
Kp1 19,18): Bedziesz mitowat swego blizniego jak siebie samego. (Mt 22, 40)

Jezeli zastanowimy sie nad tym sformulowaniem, to zobaczymy, ze wedlug Jezusa mi-
tos¢ wlasna i mitos¢ blizniego moga wystepowac jednoczesnie. Nie sa wiec przeciwstawie-
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niem, jak to czesto sobie wyobrazamy, ale raczej si¢ uzupelniaja i moga wspotistnie¢ w har-
monii. Jezeli w tym kontekscie przyjrzymy sie liscie ,naszych” potrzeb, to zobaczymy, ze
wiekszos¢ z nich zaklada spelnienie potrzeb drugiej osoby, a zadna nie domaga si¢ unieszcze-
Sliwiania jej. To jest zmiana sposobu my$lenia, ktérag musimy przeprowadzic, jezeli obawiamy
sie wlasnego egoizmu.

Przykazania Boze zawieraja rowniez madros¢ Boga Stworcy dotyczaca ludzkiej natury i har-
monii w stworzeniu. Zrozumienie tej zasady oznacza, ze nie jesteSmy w stanie skutecznie za-
spokaja¢ potrzeb innych, jesli nasze wlasne sa catkowicie zaniedbane. Jesli zatem wlasciwie
rozpoznaje i troszcze sie¢ o swoje potrzeby (kochaj siebie samego) to bede w stanie rozpozna-
wac i troszczy¢ sie o potrzeby drugiego (kochaj blizniego). To nie jest wyraz egoizmu, lecz
uznania naszej ludzkiej konstrukgji i potrzeby dbania o wiasny dobrostan.

Podréza (nie)jedna zycie jest czlowieka

Przez odniesienie do literackiego schematu ,,podrozy bohatera” chcemy pokazaé prace formacyjng (tego-
rocznq i te trwajgcq przez cate zycie) jako przygode — podroz, w ktorq warto wyruszyé, aby stac sie , no-
wym cztowiekiem”. Czyz nie chcemy - tak jak Chrystus — Zy¢ w petni duchowo i fizycznie, czyli stac sig
,zdobywcq dwoch swiatow”?

Oto dochodzimy do korica tresci planowanych na ten rok formacyjny. Kornczy si¢ nasza po-
dréz przez roczng formacje, ktéra miata na celu dotknac naszej sfery psychologicznej i pozwo-
li¢ nam okreéli¢ to, co moze wymaga dluzszej podrézy.

Klasyczna podréz to narracja, w ktérej bohater wyrusza na wyprawe z okreSlonym celem, ale
to, co go spotyka w drodze, sprawia, ze najcenniejsze doSwiadczenia niekoniecznie sa zwia-
zane z poczatkowym celem podrézy. Nawet jezeli bohater osiaggnal pierwotny cel, to najwaz-
niejsze jest to, ze wraca jako nowy czlowiek, kto$, kto potrafi stawi¢ czota nawet najtrudniej-
szym wyzwaniom i lepiej rozumie...

Zamykajac ten rok formacyjny, zadajmy sobie pytanie, czy sfera psychologiczna jest dla nas
obszarem, ktérym rozumiemy i mozemy wykorzysta¢ doswiadczenie w pracy z nim dla dobra
wlasnego i innych. Czy czujemy sie oswojeni z rozpoznawaniem naszych potrzeb, uczug, rél
i masek? Czy jesteSmy uwazni na poczucie wlasnej wartosci i pragniemy go wzmacniac¢? Cza-
sami po podrézy mamy przekonanie, ze sa miejsca, do ktérych musimy powrdécié, poniewaz
nie udalo sie¢ nam zobaczy¢ wszystkiego a wiemy, ze jest tam co$ waznego. Ta wiedza, to
cenna zdobycz.

Ten, kto powrdcit z podrézy i odpoczal w swoim domu, z czasem ponownie odczuwa pra-
gnienie wyruszenia. Chce dotrzeé¢ dalej, zobaczy¢ co$ nowego i zrozumie¢ wiecej...

We Wspélnocie Sw. Pawta, przygotowania do nowej podrézy sa juz w toku — rozpoczyna sie
ona 13 sierpnia i potrwa przez caly kolejny rok. Majac doswiadczenie zeglowania przez cie-
$nine psychologiczng wyruszymy na otwarte morze duchowosci. Kto wie, by¢ moze odkry-
jemy wyspe, gdzie jest ukryte sedno chrzescijaristwa?

Konferencje przygotowali Tomasz Szepieniec i Ewa Kuros

na podstawie materiatow z rekolekcji wakacyjnych
prowadzonych przez Tomasza Grabowskiego OP i Reging Hojng
Korekta: ChatGPT
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Lista potrzeb

Potrzeby fizyczne

Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Kontaktu z samym sobg

Autentycznosci

Wyzwan

Uczenia si¢

Jasnosci

Swiadomosci

Kompetencji

Kreatywnosci

Integralnosci

Samorozwoju/wzrostu
Autoekspresji/wyrazania wlasnego ,,ja”
Poczucia wiasnej wartosci
Samoakceptacji

Szacunku dla siebie

Osiagnigé

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zy-
cie

Catosci/jednosci

Spojnosci

Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia

Zaufania

Swigtowania zaspokojonych potrzeb, spel-
nionych marzen, planow i optakiwania nie-
zaspokojonych

Celu

Radosci zycia

Zabawy

Humoru

Radosci

Latwosci

Przygody
Réznorodnos$ci/urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego/emocjonalnego
Komfortu / wygody

Nadziei
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Autonomii

Wybierania wlasnych planéw, celow i ma-
rzen, wartosci

Wybierania wilasnej drogi prowadzacej do
ich realizacji

Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznos$ci

Niezaleznosci

Zwiazku z innymi ludzmi

Przyczyniania si¢ do wzbogacania zycia
Informacji zwrotnej: czy nasze dziatania
przyczynily si¢ do wzbogacania zycia
Przynaleznosci

Wsparcia

Wspolnoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia si¢: smutkami i rado$ciami; talen-
tami i zdolnos$ciami

Wigzi

Uwagi, bycia wzigtym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wspotzaleznosci

Szacunku

Rownych szans

Bycia widzianym

Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci Intymnosci

Sity grupowej

Wspotpracy

Wzajemnosci

Zwiazku ze Swiatem

Pickna

Kontaktu z przyroda
Harmonii

Porzadku

Spojnosci

Pokoju
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