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ROZMOWY Z SAMYM SOBA

CWICZENIA FILOZOFICZNE
UKLADAJACE W GLOWIE

SCENARIUSZ ZAJEC

CEL:
Wprowadzenie w filozoficzne metody
autorefleksji i pracy nad soba

Cele operacyjne

Uczen posiada podstawowe informacje o arystotelesowskiej koncepcji cnot.
Uczen posiada podstawowe informacje o szkotach hellenistycznych.

Uczen potrafi zastosowac wybrane metody starozytnej praktyki filo-
zoficznej.

Uczen ma poczucie sprawczosci i samodzielnosci myslenia.

)7 ¢ Ministerstwo Nauki
47N 1 Szkolnictwa Wyzszego

Warsztaty sa dofinansowane przez Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach programu: Spoteczna odpowiedzialnosc nauki Il — Popularyzacja nauki
(nr umowy: POPUL/SN/0292/2023/071)
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Metody pracy: wyktad, dyskusja, analiza tekstu, burza mdzgow, praca
W grupie

Pomoce dydaktyczne: notatnik, prezentacja multimedialna, lektura

Przebieg warsztatow

1. WPROWADZENIE W TEMAT

Filozofia jest szkotg dobrego zycia poprzez wprowadzenie w praktyczne spo-
soby pracy nad soba.

Co wiec moze postuzyc za wsparcie, za ochrone w tym zyciu? Jedna je-

dyna rzecz, filozofia. A polega ona na utrzymywaniu boga wewnetrzne-
go wolnego od zmazy i szkody.

Marek Aureliusz, Rozmyslania I1, 17, ttum. M. Reiter

2. ROZWINIECIE TEMATU
Czesc¢ | (45 min)
ZADANIE 1

GDZIE | KIEDY UCZYMY SIE, JAK ZYC DOBRZE | SZCZESLIWIE?
— BURZA MOzZGOW

~Filozof wykorzystat wyksztatcenie filozofa, gdy widzimy go zyjacego tak, jak
powinien zy¢ w cztowiek!.

,Rozbrojenie” czysto akademickiej wizji filozofii. Przejscie od filozofii jako dys-
cypliny naukowej do filozofii jako sztuki zycia. Prezentacja starozytnej filozofii
uprawianej w szkotach i wymagajacej okreslonego stylu zycia.

! P. Hadot, Filozofia jako edukacja dorostych, Warszawa 2023, s. 200.
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! Prezentacja dociekan filozoficznych jako doswiadczenia totalnego na przykta- |
® ' dzie pitagorejczykow, Sokratesa lub szkot hellenistycznych?. _:
Filozofia rodzi sie ze zdziwienia, ale aby mdc takiego stanu doswiadczyc, trze-
ba sie najpierw zatrzymac, uspokoic, zastanowic, przyjmowac rzeczywistosc
z wieksza uwaznoscia. Filozofowie od zawsze widzieli taka potrzebe, a w cza-
sach nadmiaru bodzcow wydaje sie ona szczegdlnie istotna.

To stan bardzo znamienny dla filozofa: dziwié sie. Nie ma innego po-
czqtku filozofii, jak to wtasnie?.

Bezmyslnym zyciem 2y¢ cztowiekowi nie warto®.
Poznanie prawdy jest tez uwarunkowane naszg znajomoscig samych siebie

i kondycja moralna (por. wymagania starozytnych szkoét filozoficznych; Platon,
List VII).

Maksyma ,Poznaj samego siebie” (grecki: yvabt ceavtoéy, czyt. gnothi seauton) -
miata znajdowac sie na frontonie swiatyni Apollina w Delfach. Mozna ja roz-
szerzyC o proponowane przez Sokratesa zalecenie: ,Zatroszcz sie 0 samego
siebie®”.

ZADANIE 2

CzY CWICZENIA WOLI | INTELEKTU
SA ROWNIE WAZNE JAK CWICZENIA CIALA?
— BURZA MOzZGOW

Mozesz mi powiedzie¢ Sokratesie, czy cnoty [...] mozna sie na-
uczydé, czy tez nauczyd sie jej nie mozna, ale jg cwiczeniem moz-
na zdobyc? Czy tez ani cwiczeniem, ani naukq sie jej nie zdoby-
wa, tylko ona przystuguje ludziom z natury albo w innym jakims
sposobie?¢

2 Mozna skorzystac z informacji zawartych np. w: G. Reale, Historia filozofii starozytnej, Lu-
blin 2003, s. 41-49,109-131, 371-389, 393-419.

3 Platon, Teajtet, w: Dialogi, t. II, thum. W. Witwicki, Kety 1999.

4 Platon, Obrona Sokratesa, 38, ttum. W. Witwicki (rézne wydania).

° Por. Platon, Obrona Sokratesa, 36¢, ttum. W. Witwicki (rozne wydania).

6 Platon, Menon.
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ZADANIE 3

W GRUPACH (3-4-OSOBOWYCH) POROZMAWIAJCIE O CNOTACH.
KTORE WARTO PIELEGNOWAC? [ )
KTORE SA DLA CIEBIE NAJWAZNIEJSZE?
CzY SA CNOTAMI DIANOETYCZNYMI CZY ETYCZNYMI?
JAK MOZNE JE OSIAGNAC?

Wybierz je z puli lub dodaj wtasne:

cierpliwosc, dowcipnosc, hojnosc, tagodnosc, mqgdrosc, mestwo, poczucie
witasnej wartosci, pracowitosc, prawdomownosc, przyjazn, rozsqdek, stuszne
oburzenie, sprawiedliwosc, umiar, uprzejmosc

Podsumowanie ¢wiczenia.

Podsumowanie zajec¢ (jesli warsztat jest dzielony na dwie lekcje) — zacheta
do pracy nad pozytywnymi nawykami prowadzacymi do cnot etycznych.

Czesc i
(45 min) Praktyczne filozofowanie

Przypomnienie podziatu cnot (jesli warsztat jest dzielony na dwie lekcje)
i wprowadzenie do ¢wiczenn duchowych/filozoficznych jako drogi do we-
wnetrznego spokoju.

Prezentacja gtdwnych zatozen etyki stoickiejg.

7 Mozna skorzystac z informacji zawartych np. w: G. Reale, Historia filozofii starozytnej, Lu-
blin 2003, 5. 268-272.

& Mozna skorzystac z informacji zawartych np. w: G. Reale, Historia filozofii starozytnej, Lu-
plin 2003, s. 393-419.
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Rozmyslania Marka Aureliusza jako przyktad praktyki filozoficznej.

Rozmyslania — ,pisma etyczne przeznaczone dla samego siebie (ta eis heau-
ton)”; ,zbior luznych notatek (hypomnemata) i prywatnych przemyslen”.

Przyktady:
Niech ci wystarczq twe mysli, jesli sq dla ciebie zasadami yciowymi.
Rozmyslania I1, 3, ttum. M. Reiter

Wszedzie i zawsze zalezy od ciebie czud zbosnie upodobanie w obecnym
splocie zdarzen, zachowywac sie sprawiedliwie wobec ludzi przed tobg
obecnych, stosowaé do wewnetrznego wyobrazenia, jakie masz w tej
chwili, reqguty rozrézniania, by nie przenikato do ciebie nic, co nie jest
obiektywne.

Rozmyslania VII, 54, thum. M. Reiter

Jakq sztuke uprawiasz? Sztuke bycia cztowiekiem prawym. A jak
ja uprawiac inaczej niz wychodzqc od teorematow, ktére badz to doty-
czq Natury Wszystkiego, badz swoistej cztowiekowi struktury.

Rozmyslania XI, 5, ttum. M. Reiter

ZADANIE 1

PO cO MAREK AURELIUSZ PISAL. SWOJE ROZMYSLANIA?
CzY SA WSPOLCZESNE FORMY, KTORE SPELNIAJA TEN SAM CEL?
— BURZA MOZGOW.

Marek Aureliusz przy pomocy dogmatow etycznych probuje
wprowadzi¢ w sobie pewne postawy etyczne.

Rola ¢wiczen duchowych

Mozna odnalez¢ podobienstwo miedzy ¢wiczeniami filozoficznymi a ¢wicze-
niami fizycznymi praktykowanymi w gimnazjonie — mtodziency trenowali
umyst i ciato; nadawali im nowy ksztatt i moc.
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Dxzieki ¢wiczeniom powinno si¢ osiggng¢ mqdrosé, czyli stan catkowite-
go uwolnienia od namietnosci, stan doskonatej jednosci, poznania sie-
bie i swiata®.

Prezentacja innych rodzajow c¢wiczen filozoficznych praktykowanych
W starozytnosci':

e uwaga (prosoche),

+ badanie pogtebione,

« lektura/stuchanie,

« medytacja,

« panowanie nad soba/obojetnosé na rzeczy obojetne,
« Wspominanie tego, co dobre.

Uwaga (prosoche) to podstawowa postawa wyrozniajgca stoika, wyrazaja-
ca sie W nieustannej czujnosci i obecnosci, ,,bycie obecnym” w kazdej chwili
i kazdej czynnosci'.

Cwiczenie medytacji pozwala nam sie przygotowac¢ na niespodziewane
i trudne sytuacje, wyobrazic je sobie i znalez¢ najlepsze rozwigzanie, zanim sie
wydarza.

Rano sprawdzimy najpierw, co trzeba zrobié¢ w ciggu dnia, i z gory usta-
limy zasady, ktdre zainspirujq nasze dzialanie i bedg nami Rierowaé.
Wieczorem rozliczymy sie ze sobqg ponownie, zeby sobie uswiadomic po-
petnione btedy lub osiggniete postepy'?.

Cwiczenie medytacji ma nas prowadzi¢ do wewnetrznej spojnosci i wolnosci
wobec zewnetrznych wydarzen.

Medytacja moze przybrac forme:

« dialogu zsamym sobg (takze w formie pisangj),
« pamietnika/notatek dla samego siebie.

Czesc tych cwiczen jest praktyka sama w sobie: czytanie, wspominanie tego,
co dobre, medytacja nad przeczytanym tekstem lub sytuacjg, ktéra nas
spotyka; inne natomiast (uwaga, panowanie nad sobg) stanowia juz pewna

2  Por.tamze, s. 57
v Por. P. Hadot, Filozofia jako cwiczenie duchowe, Warszawa 2003, s. 12-30.
R Por.tamze, s. 17.
2 Tamze,s. 20-21.
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postawe, do ktorej dochodzi sie za posrednictwem réznorakich praktyk wy-
mienionych wczesniej wprost lub niewspomnianych, ale zawierajacych sie
w nich: np. wewnetrznego dialogu, spisywania pamietnika, przywotywania
na mysl konca zycia itp.

Lektura lub stuchanie odgrywaja kluczowa role w pracy nad soba. S3 nie-
zbedna pozywka dla medytacji, pomagaja wyznaczac witasciwe cele.

Tyle mowi sie o prawidtowej diecie. A czym karmimy nasza gtowe? Czy sg to
rolki z mediow spotecznosciowych? Co jest naszym punktem odniesienia?

Filozofowie starozytni codziennie stawiali sobie przed oczami cele, do ktorych
dazyli. Przypominali o prawdziwej hierarchii wartosci.

Praktyka codziennegj lektury, medytacji, wdziecznosci, analizy tego, co wyma-
ga poprawy.

Wiele z tych praktyk jest tozsamych z praktyka religijna (np. rachunek sumie-
nia), ale stosowano je juz wczesniej, bo odpowiadajg naturalnym potrzebom
cztowieka do samodoskonalenia i zycia zgodnie w madroscia.

Propozycja krotkiej codziennej lektury do medytacji: np. @praktykafilozoficz-
na (fanpage na portalu Facebook).

Cel filozofii rozumianej jako ¢wiczenie duchowe:

« Filozofowac, to nie znaczy budowac teorie abstrakcyjna, ale budowac
osobe ludzka"®.

« ,Filozofia przedstawiata sie jako metoda osiggniecia niezaleznosci, wol-
nosci wewnetrznej. (autarkeia), stanu, w ktorym witasne «ja» zalezy tyl-
ko od samego siebie™.

Celem ¢wiczen jest wiec wieksza swiadomosc, a tym samym niezaleznosc
od naszych wtasnych emocji (por. epikurejska praca z lekami czy stoickie
opanowanie pragnien), opinii i oczekiwan innych, bardziej uwazne i w kon-
sekwencji madrzejsze i szczesliwsze zycie. Im bardziej Swiat jest na zewnatrz
(on-line), tym bardziej przydatne wydaja sie narzedzia pozwalajace nam ,wro-
ci¢ do siebie”, do swojego wnetrza.

P Hadot, Filozofia jako edukacja.., dz. cyt., s. 206

14

Por. P. Hadot, Filozofia jako cwiczenie.., dz. cyt., s.290
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ZAD. 2

W GRUPACH (3-4-OSOBOWYCH) POROZMAWIAIJCIE
O CWICZENIACH FILOZOFICZNYCH.

CZY KTORES Z NICH SZCZEGOLNIE WAM ODPOWIADA?
JAK MOZNA JE WDROZYC W ZYCIE? OD CZEGO ZACZAC?
CzY SA JAKIES NOWOCZESNE METODY LUB APLIKACIJE,
KTORE MOGA NAS WESPRZEC W TYCH PRAKTYKACH?

Prezentacja wnioskow, dyskusja w klasie, podsumowanie.
ZAD. 3
SAMODZIELNA ANALIZA TEKSTOW

Wybierz jeden z cytatow ze zrodet. Zastanow sie, co dla Ciebie ozna- ’
cza i jak mogtbys ,skorzystac z niego”, pamietajac o nim w ciggu 8
dnia.

PODSUMOWANIE
Filozofia starozytna proponuje catosciowe spojrzenie na cztowieka — wyma-
ga c¢wiczenia intelektu, woli i ciata. Oferuje narzedzie do samodzielnej pra-
cy nad sobg, ktére wzmacnia samodzielne i krytyczne myslenie. Zacheca
do znalezienia swojego ¢wiczenia i praktykowania go.
ZADANIE DO DOMU (DLA CHETNYCH)
Utdz sie w wygodnej pozycji (niech ciato wybierze) w cichym i bezpiecznym
miejscu. Nie rob nic, co by nie stuzyto pozbyciu sie fizycznego bdlu lub roz-
draznienia psychicznego. Gdy to sie uda, pozostan w takiej pozycji i stanie

okoto pottorej godziny. Jesli trzeba, dokonuj tylko delikatnych korekt'™.

Celem jest doswiadczenie atarksji — gtebokiego spokoju; stanu przeciwnego
ciggtemu zabieganiu czy umystowej aktywnosci. Nic nie musisz, po prostu

'

15 Cwiczenie zaczerpniete z ksigzki M. Fabjanskiego, Uwolnij sie! Dobre zycie wedtug siedmiu

filozofow-terapeutow, Krakdw 2020, s. 29.
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EWALUACIA

Ankieta ewaluacyjna
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ZRODLA

Jesli jest prawda, ze filozofia grecka stworzyta podwaliny racjonal-

nosci, w ktorej sie odnajdujemy, to zawsze utrzymywala, ze pod-

miot nie moze mie¢ dostepu do prawdy, jesli najpierw nie wykona
nad sobg pewnej pracy, ktéra pozwoli mu poznac prawde. Zwigzek mie-
dzy dostepem do prawdy a pracg nad sobg, jest istotny w mysli starozytnej
i mysli estetyczne;.

M. Foucault, w: P. Hadot, Filozofia jako edukacja dorostych, dz. cyt., s. 264.

%"

Filozof nie uczy ludzi okreslonego zawodu, nie przygotowuje ich do okre- 10

Slonej profesji, ale stara si¢ przemienic ich wrazliwos¢, charakter, sposoéb
patrzenia na $wiat czy odnoszenia sie do innych ludzi.

P. Hadot, Filozofia jako edukacja dorostych, dz. cyt., s. 206.

%"

Bo to tak jest: z bogow zaden nie filozofuje ani nie pragnie mgdrosci — oni

ja majg; ani zadna inna istota mgdrze nie filozofuje. Glupi tez nie filozofu-
jeizaden z nich nie chce by¢ madry. Bo to wlasnie cate nieszczescie w ghu-
pocie, ze cztowiek nie bedgc ani pieknym i dobrym, ani mgdrym, przecie
uwaza, ze to mu wystarczy. Bo jesli czlowiek uwaza, ze mu czegos nie brak,
czyz bedzie pragngt tego na czym mu, jego zdaniem, nie zbywa? Moja Dio-
tymo — powiadam — a ktoz sie w takim razie zajmuje filozofig, jezeli ma-
dry nie, a gltupi takze nie? To — powiada — nawet i dziecko zrozumie, ze ci,
ktorzy sg czyms posrednim miedzy jednymi i drugimi. Do tych i Eros na-
lezy. Bo madrosc¢ to rzecz niezaprzeczalnie piekna, a Eros to mitos¢ tego,
co piekne; przeto musi by¢ milosnikiem madrosci, filozofem, a filozofem
bedac, posrodku jest miedzy mgdroscig a gtupots.

Platon, Uczta 203e-204c, ttum. W. Witwicki.
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VYV

Jakaz mi sie nalezy kara osobista czy grzywna, zem, licho wie czemu, cate
zycie nie siedzialt cicho i nie dbat o to, o co sie troszczy wielu: o pienigdze,
o dom, o strategie, mowy na zgromadzeniach, urzedy, sprzysiezenia, oby-
watelskie spiski, bom sie naprawde za zbyt porzgdnego cztowieka uwazat

na to, zeby tam pdjs¢, a ostac sie, i nie szedtem tam, gdzie bym sie ani wam,
ani sobie na nic nie przydal, tylko jak zwykty cztowiek do kazdego z osob-
na chodzil $wiadczy¢ mu najwieksze dobrodziejstwo, ja przynajmniej tak
uwazam; Tak szedlem i probowalem kazdego z was namawiac, zeby ani
o zadng ze spraw swoich nie dbat predzej, zanim dbac¢ zacznie siebie sa-
mego, by sie stal jak najlepszym i najmadrzejszym, ani si¢ o sprawy pan-
stwa troszczyl, zanim o panstwie samym nie pomysli, i Zeby sie o wszystko
inne podobnym porzadkiem starat, wiec to mi sie nalezy za to? Takiemu
czlowiekowi?
Platon, Obrona Sokratesa 36¢, thum. W. Witwicki.

VYV

Skoro tedy szczescie jest pewnym rodzajem dzialania duszy, zgodnym
z nakazami doskonalej dzielnosci, nalezy zajg¢ sie dzielnoscig. Ta bowiem
moze pozwoli nam lepiej zrozumiec¢ istote szczescia. (...) Zajgc¢ zas potrze-
ba sie dzielnoscig — rzecz jasna, ze ludzkg; rozwazania nasze bowiem do-

tyczyly ludzkiego dobra najwyzszego i szczescia ludzkiego. Ludzksg zas
dzielno$cig nazywamy dziatalnos¢ nie ciala, lecz duszy; a takze i szczescie
uwazamy za dzialanie duszy.

Arystoteles, Etyka nikomachejska, 1.13; thum. D. Gromska.

%"

Dwa tedy sg rodzaje dzielnosci, z ktérych jeden stanowig zalety diano-

etyczne, drugi zas — zalety etyczne, czyli cnoty. Otéz zaréwno powstanie,
jak i rozwoj zalet dianoetycznych jest przewaznie owocem nauki i dlatego
wymagajg one doswiadczenia i czasu,; [zalet] etycznych natomiast nabywa
sie dzieki przyzwyczajeniu, skutkiem czego i nazwa ich nieznacznie tyl-
ko odbiega od wyrazu ,przyzwyczajenia”. Wynika stad tez, ze zadna z cnot
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nie jest nam z natury wrodzona; nic bowiem z tego, co jest wrodzone, nie
daje sie zmienic dzigki przyzwyczajeniu.

Arystoteles, Etyka nikomachejska, 11, 1; thum. D. Gromska.

%"

Dzielnos¢ musi zmierzac¢ do owego wlasciwego srodka jako do swego celu.
A mam tu na mysli dzielno$c¢ etyczng [tj. cnote], ona bowiem dotyczy do-
znawania namietnosci i postepowania, a w ich wtasnie obrebie istnieje
nadmiar, niedostatek i wlasciwy srodek. I tak obawiac sie, by¢ odwaznym,
pozgdac¢, gniewac sie, litowac sie i w ogole radowac sie i smuci¢ sie moz-
na i zbytnio, i za mato, a w obu tych wypadkach niewlasciwie; doznawac¢
zas$ tych namietnosci we wlasciwym czasie, z wtasciwych przyczyn, wobec
wlasciwych osoéb, we wlasciwym celu i we wlasciwy sposob — to wlasnie jest
drogg zaréwno srodkowas, jak i najlepsza, i to tez jest istotng cechg dzielno-
Sci etycznej; podobnie istnieje takze nadmiar, niedostatek i Srodek w od-
niesieniu do postepowania. Otéz dzielnosc¢ etyczna dotyczy doznawania
namietnosci i postepowania, w ktérych nadmiar jest btedem, niedosta-
tek — przedmiotem nagany, srodek zas pochwat i czyms wlasciwym; jedno
i drugie [tj. to, co jest przedmiotem pochwat, i to, co jest wlasciwe| zas jest
zwigzane nieroztgcznie z dzielnoscig etyczng. Jest tedy dzielnos¢ etyczna
pewnego rodzaju umiarem, skoro zmierza do srodka jako do swego celu.

Arystoteles, Etyka nikomachejska, 11, 6; thum. D. Gromska.

%"

Wszak cata nasza dziatalnosc zdgza do tego, aby sie uwolni¢ od cierpienia

iniepokoju. A gdy raz zdotamy to wszystko osiggna¢, wnet zniknie niepokdj

duszy, istota zywa nie odczuwa juz bowiem potrzeby zabiegania o cokol-

wiek, czego by jej nie brakowalo, ani tez nie bedzie szuka¢ czego innego
do dopetnienia dobra duszy i ciala'®.

Epikur,

cytat za: Diogenes Laertios, Zywoty i poglgdy stynnych filozofow,

thum. K. Le$niak, Warszawa 2004, s. 654.

VYV
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Epikur, Diogenes, s. 646
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Cwiczenie duchowe — ¢wiczenie inteligencji, woli lub wyobrazni, ktére
ma na celu zmiane albo naszego stosunku do $wiata, albo naszego sposobu
zycia, naszego postepowania, dobrowolna i osobista praktyka majgca
na celu doprowadzenie do przemiany siebie.

P. Hadot, Filozofia jako edukacja dorostych, dz. cyt., s. 298.

VYV

Od chwili wstania z t6zka, zawczasu przemysle¢, w zwigzku z rozmaitymi
czynnosciami w ciggu dnia, czy lepiej zy¢ jak niewolnik swych namietno-

sci, czy tez uzyc¢ przeciw nim rozumu.

J.Marquardt w: P. Hadot, Filozofia jako cwiczenie duchowe, dz. cyt., s. 20-21.

%"

Anestenesa pytano, jakg korzys¢ odniost z filozofii: ten dopowiedziat,
ze moge sam z sobg rozmawiac.

Por. Diogenes Laertios, Zywoty i poglgdy stynnych filozoféw, dz. cyt., s. 314.

%"

Konsekwentnie chodzi o koncentracje na terazniejszosci, praktykowanie
patrzenia z gory (patrzenie na siebie lub sytuacje, jakbysmy byli w niebie)
wejscie w siebie, aby osiggngc¢ pewien stan duchowy.

P. Hadot, Filozofia jako edukacja dorostych, dz. cyt., s. 298.

VYV

By¢ filozofem to nie tyle odda¢ sie wyrafinowanym rozmyslaniom, ile tak
kocha¢ madros¢, aby zgodnie z jej nakazami prowadzic zycie proste, nie-
zalezne, wielkoduszne i ufne.

H.D. Thoreau, Walden, czyli 2ycie w lesie, ttum. H. Cieplinska, Poznan 2010, s. 36.
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