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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

TYLE SIE DZIAXO

ok temu pisatam o zabawie w TOP 10, czyli wybieranie najwazniejszych wydarzen
mijajacego roku. Tym razem zabawili$my sie calg redakcja i oto nasza kolegialnie
przygotowana lista TOP 10 SENS 2025 (kolejno$¢ prawie chronologiczna):

« Premiera ksiazki ,,Szcze$cia mozna sie nauczy¢”, czyli zbioru wywiadow, ktére Agnieszka Radomska

przeprowadzita z Ewg WoydyHo

« Indywidualna wystawa ilustracji Adriany Dziewulskiej pod tytutem ,,Po co rysowa¢ emocje?”

« Nasz 200. numer z czterema oktadkami!

« Inauguracja rubryki beauty z autorskimi sesjami fotograficznymi Katarzyny Miskowiec

« Adopcja psa Zenka (patrz wstepniak w wydaniu sierpniowym)

« Nowa ilustratorka oktadek - Sylwia Krachulec

« Duzo inspirujacych rozmoéw na tamach

« Felietony ekspertek w kazdym wydaniu

« Wspéipracownicy, na ktérych zawsze mozna liczyé

« NIEUSTAJACO WSPANTALE CZYTELNICZKI I WSPANIALI CZYTELNICY

Jest za co by¢ wdziecznym, a to przeciez tylko wybrana dziesigtka!

Dobrego roku nam wszystkim!
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Miesiecznik zostat wydrukowany
na papierze ekologicznym
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I
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technology

I 258 woAWCOW rASY

Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworow, przedmiotow praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze naruszac¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukéw z miesiecznika , Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 11it
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 10 lutego 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

/
ynsens/

WWW. g
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: Ryzykowne
kombinacje

SRR BCE

ajnowsze badania nad chorobg afek-
Ntywna dwubiegunowg (ChAD) su-
geruja, ze analiza osobowos$ci pacjentéw
moze poméce w prognozowaniu przebiegu
choroby i spersonalizowaniu leczenia.
Wezesniej skupiano sie na pojedynczych
cechach osobowosci - jak neurotycznosé.
Teraz naukowcy z Uniwersytetu Michigan
wzieli na warsztat kombinacje cech osobo-
wosci, inaczej: style osobowosci. W dwéch
roztozonych w czasie badaniach wykorzy-
stano dane ponad 2500 o0s6b z diagnozg
ChAD, ktére wypelnilty kwestionariusze
pozwalajace ocenié¢ pieé¢ gléwnych cech
osobowosci i ich polgczenia w rézne style.
Analiza wykazala, ze niektére konfi-
guracje osobowos$ci zwiekszaja ryzyko

.

Q D,
depresji i gorszego funkcjonowania, pod-
czas gdy inne dzialajg ochronnie. Kluczowe
bylo proporcjonalne zestawienie kombina-
cji cech stanowigcych ryzyko i kombinacji
cech dziatajacych ochronnie - im wieksza
przewaga tych obarczonych ryzykiem,
tym wieksza szansa na pogorszenie stanu
pacjenta.

Wyniki obu badan byty spdjne, co wspie-
ra poglad, ze cechy osobowos$ci moga by¢
mierzalnym i skutecznym predyktorem
przebiegu choroby. By¢ moze juz wkrot-
ce bedzie mozna wykorzystywa¢ testy
osobowosci w praktyce klinicznej, zeby
zidentyfikowa¢é pacjentéw szczeg6lnie za-

grozonych, zaplanowac leczenie i ukierun-
kowa¢ interwencje psychoterapeutyczne. ®
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Dobry
pretekst

e Wyprowadzanie psa sprzyja spotka-
niom z sasiadami, rozmowom na tawce

czy w parku, co buduje lokalne sieci

wsparcia i przeciwdziala izolacji.

@ Opiekunowie zwierzat czesciej na-
wiazuja nowe kontakty i rzadziej do-
$wiadczajg poczucia osamotnienia.

Zrédto: badanie przeprowadzone przez
YouGov Plc na zlecenie firmy Mars

Niech
ktos to
wylaczy!

Niedawno opublikowano wyniki badani
przeprowadzonych na Uniwersytecie Ohio
dotyczace wpltywu muzyki na osoby wykonu-
jace prace. W eksperymencie online uczestnicy
stuchali réznych rodzajéw muzyki - niektére
utwory byty zgodne z ich preferencjami, inne
nie. Po kazdym odstuchu oceniali oni swoje
samopoczucie, poziom zmeczenia poznawczego
oraz sktonnosé¢ do zachowarn pomocnych lub uni-
kajacych w pracy. W drugim, trzytygodniowym
badaniu terenowym, pracownicy raportowali
kilka razy dziennie, jaka muzyka grala w ich
miejscu pracy, czy im odpowiadata oraz jak czuli
sie i zachowywali w ciggu dnia.

Dzieki temu - to tak zwana metodologia préb-
kowania do§wiadczen - naukowcy mogli obser-
wowad, jak niedopasowana muzyka wpltywa na
ludzi w realnym srodowisku pracy, a nie tylko
w laboratorium.

‘Wyniki obu badan pokazatly spéjny obraz:
kiedy muzyka nie odpowiada gustowi pracow-
nikéw, pogarsza sie ich nastréj i zwieksza wy-
czerpanie umystowe, co prowadzi do mniejszej
aktywnosci prospolecznej oraz wiekszej liczby
zachowan nieproduktywnych. Co wiecej, naj-
bardziej odczuwaja to osoby wrazliwe na bodzce
z otoczenia, ktére majg trudnosci z filtrowaniem
rozpraszajacych dzwiekéw. @

LUTY 2026 SENS 5



psychonewsy

c0@- -0 -

ladunek

lowa niosg nie tylko informacje, lecz takze

silny tadunek emocjonalny. Intuicyjnie czu-

jemy réznice miedzy stowem negatywnym,
takim jak ,,pieklo”, pozytywnym, jak ,zyczliwos$é¢”,
a calkowicie neutralnym, jak ,krzesto”. Ale czy
pojedyncze slowa mogag wywolywaé mierzalne,
chemiczne reakcje?

Odpowiedzi na to pytanie szukali naukowcy z Vir-
ginia Tech, prowadzac eksperyment, w ktérym
rejestrowali w czasie rzeczywistym zmiany neuro-
chemiczne w réznych obszarach mézgu podczas
prezentacji stow o zréznicowanym zabarwieniu
emocjonalnym. Dotychczas wiedzieliSmy, ze sto-
wa aktywujg obszary mézgu zwigzane z jezykiem
i emocjami, jednak to badanie pokazuje cos wiecej.
Stowa o réznej walencji emocjonalnej (czyli dajace

Gleboko nabratam powietrza w ptuca
i wshuchiwatam si¢ w znajomy rytm mo-
jego serca. Je-stem, je-stem, je-stem.

«Szklany klosz", Sylvia Plath
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przyjemne albo nieprzyjemne odczucie) wywo-
tywaty natychmiastowe zmiany poziomu neuro-
modulatoréw, takich jak dopamina, serotonina czy
noradrenalina, ktére wplywaja na nastréj, uwage
i emocje. Co wiecej, rézne typy stéw uruchamiajg
odmienne kombinacje neuromodulatoréw, a reakcje
te zalezg od miejsca w mézgu.

Oznacza to, ze przetwarzanie emocjonalnego
znaczenia slow jest wyjatkowo zlozone i gteboko
zakorzenione w naszej biologii. Wyniki sugeruja,
ze jezyk emocjonalny wywoluje realne, fizjologiczne
procesy w mézgu, ktére moga wplywaé na to, jak sie
czujemy, na czym skupiamy uwage i jak interpre-
tujemy otaczajace nas komunikaty. To, jakich stéw
uzywamy - méwiac do innych czy do samych siebie
- ma wiec w §wietle badar niebagatelne znaczenie. ®
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Zobaczyc swiatlo
w tunelu

aukowcy z Uniwersytetu Ohio postanowili

sprawdzié, jak rézne sposoby przedstawiania

zaburzen psychicznych - jako trudnych do
zmiany lub mozliwych do leczenia - wptywajg na
przekonania mtodych dorostych o wlasnej zdolnosci
radzenia sobie z depresja i lekiem.

W badaniu wzieto udziat 322 studentéw, ktérzy
zostali losowo przydzieleni do jednej z trzech grup:
czytali tweety przedstawiajgce zaburzenia psychiczne
jako trwale i niezmienne, jako elastyczne, podatne na
leczenie, lub tweety w ogdle niezwigzane z tematem
zdrowia psychicznego. Nastepnie uczestnicy byli
pytani o przekonania na temat tego, jak dtugo utrzy-
muyja sie depresja i lek, o skutecznosé ich
leczenia oraz w jakim stopniu lu-
dzie maja kontrole nad proce-
sem wychodzenia z zaburzen
psychicznych. Okazalo sie,
ze osoby, ktére zetknely
sie z komunikacja w du-
chu nastawienia na roz-
waj (ang. growth mindset),
miaty mniej pesymistycz-
ne poglady na temat zdol-
nosci do zmniejszania obja-
wow depresji i leku, a same
objawy postrzegaly jako mniej
wrodzone i trwate.

Wyniki sugeruja, ze odpowiednio sfor-
mutowane tresci w mediach spotecznosciowych moga
wspieraé wiare w mozliwo$¢ poprawy zdrowia psy-
chicznego i zachecaé do poszukiwania pomocy. To
otwiera nowe mozliwosci wykorzystania popular-
nych platform do promocji edukacji psychologicznej
oraz pozytywnych przekonar o leczeniu zaburzeni
psychicznych. @

© © ¢ 0 0 000000 0000000000000 00000000000 000000000 000000000000 00000000000 o
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-«0-o- Pod nadzorem ..e...

ycie obserwowanym jest dzi$ tak natural-

ne, ze czasami o tym zapominamy. A jednak

mocno wplywa to na cale nasze zachowanie.
Dotychczas sprawdzano przede wszystkim §wiado-
me i kontrolowane dzialania, takie jak jakos¢ pra-
cy, zachowania naruszajgce prawo czy gotowo$¢ do
udzielenia pomocy.

Naukowcy z Uniwersytetu w Sydney postanowili
natomiast sprawdzié, jak przekonanie, ze jesteSmy
obserwowani, oddzialuje na procesy automatyczne,
i zbadali wrodzong i mimowolng funkcje percepcji,
jaka jest zdolnos$¢ §wiadomego rozpoznawania twa-
rzy. Okazato sie, Ze uczestnicy, ktérzy wiedzieli, ze
sg obserwowani przez kamere, szybciej wykrywali
twarze niz osoby z grupy kontrolnej, podczas gdy
wykrywanie neutralnych obiektéw nie zmienilo sie.

Oznacza to, ze bycie obserwowanym nie zwieksza
ogdlnej czujnosci, lecz selektywnie wzmacnia prze-
twarzanie bodZcéw spotecznie istotnych. Badacze
tlumaczg to tym, ze §wiadomos$é obecnosci innych

0s0b aktywuje mechanizmy uwagi skierowane na
twarze i spojrzenie - procesy kluczowe w kontaktach
spolecznych. @

Otaczajgce nas rosliny poprzez powta-
rzajgcy sie cykl kwitnienia i wiedniecia
uczg nas, Ze w zyciu nie liczg sie wielkie
zachwyty ani estetyka. To powietrze,
woda i Swiatto sq wazne. Z okazfi
nowego roku zycze nam wszystkim, by to
zielone podejscie do Zycia z nami zostato
i bysmy nawet w najtrudniejszych
momentach mieli odwage dum-

nie spoglgdac na kazde drzewo

i kazdy lis¢ na naszej drodze. Ko g

ey
-

+Rok wsréd kwiatow"”, Kim Keum Hee
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Obfitosc
doswiadczen

rzesilenie wiosenne jest momentem szczegélnym. Dla naszych stowianiskich przodkéw

byt to czas rytuatéow, ktére miaty zapewnié im przychylno$é natury. Od tego zalezato
przetrwanie. Dzis§ ré6wniez mozemy czerpa¢ z tej tradycji i otwieraé sie na nowe. 17 marca
w hotelu Zamek Janéw Podlaski rozpocznie sie Festiwal Tantry w Polsce. Wydarzenie potrwa
do 22 marca. Co cie czeka?

e Wewnetrzna podroéz z tantrycznymi przewodnikami. Caly proces i przebieg warsztatéw
jest starannie przygotowany i prowadzony przez zespét ekspertéw, ktérzy majg dtugoletnie
doswiadczenie oraz wiedze w zakresie tantry.

e Transformacja. Poprzez prace z ciatem, umystem, duszg, emocjami, przekonaniami
oraz aspektami zeriskimi i meskimi (jin-jang).

Poland Tantra Festival, 17-22 marca 2026
Zamek Janéw Podlaski, tantrafestivalpoland.com; wspétpraca reklamowa

%
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7 ODWAGA

ZYCIE ZGODNE Z TYM, CO DLA NAS NAPRAWDE, WAZNE, CZESTO WYMAGA ODWAGI.
JAK ZNAJDOWAC W SOBIE SILE DO PRAWDY | PRAKTYKOWANIA SWOICH WARTOSCI MIMO LEKU
| WATPLIWOSCI? UCZYLISMY SIE TEGO PODCZAS ,, WOLNYCH OD STRESU", 29 LISTOPADA.

igta edycja ,Wolnych od stresu” za nami. Tym ra-
Pzem hastem przewodnim konferencji byta odwaga,

ktéra jest waznym elementem dobrego, spelio-
nego zycia. Jak zauwaza Brené Brown, amerykariska psy-
cholozka i badaczka z Uniwersytetu Houston, odwazne
zycie nie polega na wielkich gestach, ale na codziennych
wyborach zgodnych z naszym systemem wartosci i prze-
konani. W odwadze nie chodzi o brawure, lecz o decy-
zje, by postepowaé w harmonii ze sobg nawet wtedy, gdy
wigze sie to z ryzykiem, krytyka, niewygodg czy strata.

10 SENS LUTY 2026

To gotowosé, by dziata¢ mimo strachu i niepewnosci. Pod-
czas konferencji rozwazali§my temat odwagi w réznych
ujeciach: psychologicznym, spotecznym, rodzinnym, za-
wodowym, a nawet zdrowotnym. Prelegentami podczas
listopadowej konferencji byli: Joanna Chmura, Katarzyna
Butowtt, Irena Eris, Ewa WoydyHo, Mariusz Szczygiel, Mar-
ta Niedzwiecka, Katarzyna Bosacka i Tadeusz Oleszczuk.
Oprécz wyklad6éw nie zabraklo ciekawych pytan, dyskusji
oraz interesujacych przemysleni uczestnikéw. To byt dziend
pelen inspiracji.

ZDJECIA: PAWEL STELMACH



ARADEMIA ZWIERCIADEA

1. Audytorium w Kampusie Vizja Park byto wypetnione po brzegi od pierwszego do ostatniego wyktadu. Online byto z nami réwniez kilkuset
uczestnikow z catej Polski. 2. Katarzyna Bosacka mdwita o swojej drugiej lepszej potowie zycia i wychodzeniu z zyciowego zakretu. 3. ,,Wartosci
jako zyciowa busola. Po co by¢ odwaznym i dlaczego to boli?" - wyktad Marty NiedZwieckiej. 4. Mariusz Szczygiet z dziennikarkg Beatg Biaty
i Beata Tadlg, prowadzacq wydarzenie. 5. Wyktad Joanny Chmury otworzyt konferencje i poruszyt do tez wielu uczestnikéw. 6. Dr Tadeusz
Oleszczuk w rozmowie z dziennikarka Monikg Sobien-Gorskg o tym, jak nauczyc sie czytac sygnaty z ciata dotyczace zdrowia. 7. Ewa Woydytto
mowita, jak odnaleZ¢ w zyciu szczescie. 8. Partnerem wydarzenia byta marka LogosTour Biuro Turystyki ZNP. 9. Magda Rostaniec, redaktorka
merytoryczna konferencji ,,Wolni od stresu”. 10. Dr Irena Eris z Sandrg Szulc (z prawej) i Katarzyng Szymkiewicz (z lewej) z Hoteli SPA
Dr Irena Eris oraz Justyng Ogtozinska, dyrektorka promocji Wydawnictwa Zwierciadto. 11. Katarzyna Butowtt z dziennikarka Aling Gutek.
Temat rozmowy: ,,Swieta rodzina, cicha przemoc - o czym wciaz boimy sie méwi¢”. 12. Dr Irena Eris w rozmowie z redaktorka naczelna
LZwierciadta" Joanng Olekszyk. Kwiatowe dekoracje zapewnita pocztakwiatowa.pl. 13. Partnerem wydarzenia byt Storytel, ktéry podarowat
wszystkim uczestnikom darmowy dostep do audiobookéw na 50 dni. 14. Strefa sprzedazy ksigzek, w ktérej prelegenci podpisywali publikacje.

@ Yy @ storytel

Naszymi partnerami byli:

ZAREZERWUJ SOBIE TERMIN
14 marca odbedzie sie szosta edycja ,Wolnych od stresu”. Badz z nami! Tematem przewodnim konferencji

bedzie DOBRA ENERGIA - czyli skad czerpac¢ sily i jak Zy¢ spokojnie. Program i szczegély wydarzenia juz wkroétce.
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W temacie numeru
przeczytasz o:

roznicy miedzy gorszym samopoczuciem a kryzysem psychicznym

nowej postawie wobec dolegliwosci psychosomatycznych wsrod
miodych dorostych  ryzyku, ktore niesie moda na psychodeliki
intersubiektywnym podejsciu do terapii borderline
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Sa takie dni, kiedy cos w tobie cichnie. Niby nie wydarzyto sie nic dramatycznego

i méwisz sobie, jak wiekszo$¢ ludzi, ktérych spotykam: ,To pewnie tylko taki czas.

Zwykly kryzys. Zaraz minie”. Tylko ze czasem to wcale nie jest ,zwykly kryzys”

- pisze psychiatra Joanna Adamiak, podpowiadajac, jak rozpozna¢ moment,

w ktérym nasz system nerwowy méwi: ,stop!”

JOANNA ADAMIAK

lekarz, specjalista psychiatrii. Cztonkini
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego
oraz ECNP (European College of

% Neuropsychopharmacology). Interesuje
! sie neuropsychiatrig

acznijmy od najwazniejszego: ,,zwykly kryzys”

to cos, co przychodzi i mija. Ma powéd. Masz

z nim kontakt. Jeste§ w stanie go nazwacé:

Ljestem smutny, bo...”, ,.czuje stres, bo...”.

Ale jesli to, co czujesz, rozlewa sie na kazdy
dzien, jak szarosé bez wyraznej granicy, to juz jest cos
powazniejszego, czemu warto sie przyjrzec glebiej i od-
powiednio zareagowac.

Pamietam pacjenta, ktéry przyszedl, bo ,,po prostu czut
sie gorzej”. Bez konkretu. Bez placzu. Bez spektakularne-
go wydarzenia. Miat dobrg prace, zwigzek, psa i wszystko
wygladalo nieZle - na papierze. Na moje pytanie: ,,Od
kiedy tak sie czujesz?”, odpowiedziat: ,,Chyba od zawsze.
Tylko teraz juz nie mam sity tego ukrywac¢”. Przychodzit
do pracy, uSmiechat sie, robit swoje. A w §rodku miat
tylko jedng mysl: ,,Czy to wszystko, co mnie czeka?”.
To nie byt kryzys. To bylo wyczerpanie egzystencjalne,
zmeczenie zyciem bez kontaktu ze sobg.

Widzisz? To rzadko wyglada jak dramat w pierwszej
scenie. To wyglada jak zmeczenie. Jak odciecie. Jak wy-
cofanie. Jak ,,nie wiem juz, co lubie”. Jak ,nie mam sity
odbiera¢ telefonu”. Jak ,wszystko mnie drazni’. Albo
jeszcze gorzej — ,nic mnie nie rusza”.

Prawdziwy Kkryzys nie zawsze krzyczy. Czasem po
prostu przestaje méwié. Wiec jak mozesz poznad, ze to
juz nie jest chwilowe? Zadaj sobie trzy pytania:

a Czy to, co czuje, trwa dhuzej niz dwa tygodnie - co-
dziennie, nieustannie, niezaleznie od tego, co sie dzieje
na zewnatrz?

a Czy to wplywa na moje codzienne funkcjonowa-
nie - sen, jedzenie, koncentracje, relacje?

a Czy prébowalem co$ zmienié¢ i mimo to nic sie nie
zmienia?

Jesli choé¢ raz odpowiedziale$ ,tak” - zatrzymaj sie,
zanim twoje cialo zrobi to za ciebie. Bo ono w koiicu sie
zbuntuje - bélem glowy, bezsennoscia, uciskiem w klatce,
rozdraznieniem bez powodu. To sg jezyki, ktorymi méwi
organizm. To, co czujesz, ma znaczenie.

GLEBOKI DOLEK

W zyciu kazdego z nas zdarzaja sie trudne chwile, kiedy
codzienne wyzwania zaczynaja przytlaczaé, czujemy
sie wyczerpani, zniecheceni, a emocje wydaja sie nas
przerastaé. To naturalne, ze od czasu do czasu wszyscy
przezywamy gorsze dni. Zdarzaja sie momenty, kiedy
stajemy w obliczu wiekszego stresu, probleméw w pracy,
trudnych relacji czy po prostu przemeczenia. Ale co, jesli
te trudnosci trwaja diuzej niz zwykle? Co, jesli czujesz,
ze nie jestes w stanie wréci¢ do siebie? Jak rozpoznad,
ze to juz nie jest zwykty ,,dotek”, ale co$§ powazniejszego,
co$, co wymaga interwencji?

Zanim zaczniemy sie zastanawiaé, czy nasze trudnosci
to cos§ powaznego, warto sobie przypomnieé, co doktadnie
czujemy. Kiedy przychodza do mnie pacjenci z pytaniem,
czy ich problem to naprawde co$ powaznego, czesto towa-
rzyszy im watpliwosé, bo nie do korica potrafig okreslié,
co sie dzieje. Kazdy z nas moze poczu¢ sie przygnebiony,
zmeczony czy pelen niepokoju w trudnym okresie Zycia.
Problem zaczyna sie, gdy te emocje stajg sie przewlekle
i zaczynaja dominowaé w codziennosci.

Czesto pacjenci pytaja mnie, gdzie przebiega granica
miedzy trudnym czasem a zaburzeniem psychicznym.
To bardzo trudne pytanie, bo granica ta jest do$¢ cienka.
I choé kazdy z nas do$wiadcza okreséw, w ktérych prze-
zywa emocjonalny kryzys, to nie u kazdego ten kryzys
przeradza sie w co$ powaznego. Chcialabym wskazaé
kilka kluczowych réznic.

,Trudny czas” jest czyms, co moze wystapi¢ w wyniku
konkretnego stresora - zmiana pracy, Smieré bliskiej
osoby, rozstanie. Wiekszo$¢ z nas przechodzi przez takie
okresy z uczuciami smutku, ztosci czy zagubienia. Jednak
z czasem, przy odpowiednim wsparciu i adaptacji, te trud-
ne emocje zazwyczaj ustepuja. Kiedy zatem zaczynaja
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by¢ sygnatem powazniejszego problemu? Gdy zmiany
emocjonalne trwaja zbyt dhugo i staja sie przyttaczajace.
Gdy zaczynaja uniemozliwia¢ normalne funkcjonowanie,
podejmowanie codziennych obowiazkoéw, kiedy zaczy-
nasz traci¢ zdolnosé czerpania przyjemnosci z rzeczy,
ktére kiedys sprawiaty ci rados$é. Takie objawy moga
wskazywaé na depresje lub inne zaburzenia psychiczne.

WARSTWA SZAROSCI

Czasem to wcale nie jest dramatyczny moment. Nie
musisz leze¢ na podtodze i ptakaé, zeby co$ byto nie tak.
Czasem to po prostu ciche ,mam do$¢”, ktére powtarzasz
w glowie codziennie - miedzy kawg a kolejnym ,,wszystko
okej”. Najtrudniejsze do uchwycenia sg wlasnie te stany,
ktore nie maja spektakularnej formy. Ale sa, codziennie,
irozciagajg sie jak cienka warstwa szarosci na wszystkim:
pracy, rozmowie, tym, co kiedys cie cieszyto.

Oto sygnaly, ktore warto potraktowaé powaznie:

a Twoje samopoczucie jest ,,nijakie”, czujesz smutek,
lek, apatie i trwa to dtuzej niz dwa tygodnie. Jesli nie
pamietasz, kiedy ostatnio czules sie dobrze, to juz
jest sygnatl.

@ Zaczynasz rezygnowac z rzeczy, ktére kiedys byty
twoje. Nie masz sily na ludzi, na sport, na gotowanie,
na $miech. Nie dlatego, Ze ci sie nie chce, tylko dlatego,
Ze nie masz z czego tej checi wyjac.

a Twoje cialo zaczyna méwic za ciebie. Boli cie glowa,
brzuch, serce wali bez powodu. Nie $pisz albo Spisz
caly czas, mie$nie sg spiete. Masz wrazenie, ze twoje
ciato zyje wiasnym zyciem. To nie histeria.

@ Rzeczy, ktére kiedys robites ,,z zamknietymi ocza-
mi” - praca, zakupy, wstawanie rano - teraz wymagaja
walki. Masz wrazenie, ze kazdy dzien to lista rzeczy
niemozliwych. Czasem budzisz sie i juz wiesz, Ze nie
masz sity wstaé z16zka. Czasem patrzysz na swoja liste
zadar i czujesz, ze kazde z nich wazy tone.

@ W pracy robisz minimum. Niby wszystko funkcjonuje,
ale dziatasz jak automat. Nie rozwijasz sie, nie cieszysz.
Czasem jestes obecny tylko fizycznie.

@ W relacjach jestes na p6t gwizdka. Coraz czesciej
unikasz bliskich i znajomych. Milczysz, udajesz, ze
wszystko okej, Zeby nie thumaczyé, ze nie jest. Czujesz,
ze jestes blisko ludzi, ale coraz dalej od siebie.

@ Masz nieustajgce poczucie bezsilnosci. Patrzysz na
swoje zycie i nie czujesz nad nim zadnej kontroli. Nie
masz motywacji, by cokolwiek zmieniaé, bo w srodku
co$ szepcze: ,,I tak nic nie ma sensu”. To nie lenistwo,
to sygnal wyczerpania psychicznego, emocjonalnego,
fizycznego.

16 SENS LUTY 2026

a Twdj wewnetrzny glos brzmi jak krytyk. Zaczates
moéwié do siebie tonem, ktorym nie méwitbys do przyja-
ciela. ,,Nie ogarniasz”. ,We7 sie w gars¢”. ,Przesadzasz”.
To nie motywacja, to emocjonalna przemoc.

a Czas sie dtuzy albo znika. Nie czujesz dni, tylko prze-
trwanie od rana do wieczora. A potem od nowa. Bez
sensu, bez celu, bez czegos, co cie wola.

@ Masz mysli, ktérych wezesniej nie miates. Nie chodzi
o konkretne plany skoniczenia z zyciem. Czasem to po
prostu przebtysk: , A co, gdyby mnie nie byto?”. To
nie znaczy, ze co$ z tobg nie tak. To znaczy, ze twoja
psychika btaga o ratunek.

Nie czekaj, az bedzie tragicznie, zeby potraktowaé
siebie powaznie. Im wczesniej zareagujesz, tym 1a-
godniej mozesz wroécié¢ do siebie. Pomoc specjalisty
nie jest tylko dla tych, ktérzy juz ,sie rozsypali”. Jest
tez dla tych, ktérzy nie chcg dopuscié, by sie rozsypaé
jeszcze bardziej. Jesli czujesz, ze cho¢ jedna z tych rzeczy
pasuje do ciebie, to nie diagnoza, to zaproszenie, zeby
sprawdzié, co sie w tobie dzieje, przy kims, kto cie nie
oceni. Przy kims§, kto nie powie ,,inni majg gorzej”.
Przy kims$, kto nie powie nic, dopoki sam nie bedziesz
gotéw. Tylko tyle i az tyle. Bo czasem najwazniejszym
objawem problemu jest to, ze przestales siebie styszeé.

NIE MA NA CO CZEKAC

Zaburzenia psychiczne majg to do siebie, ze im dluzej sie
je ignoruje, tym trudniej je leczyé. Kiedy ktos odklada
decyzje o wizycie u psychiatry na kilka miesiecy, a na-
wet lat, moze to prowadzi¢ do pogorszenia jego stanu.
Czesto spotykam pacjentéw, ktérzy zaczynaja leczenie
z duzym opézZnieniem. Wielu méwi, ze dopiero po na-
mowie bliskich zdecydowalo sie na wizyte u psychiatry.
Czesto bliscy czuja, ze cos jest nie tak, ale nie wiedza,
jak poméc. Rodzina moze zauwazyé, ze ktos staje sie
coraz bardziej zamkniety w sobie, Ze nie ma energii
na codzienne obowigzki, ze wycofuje sie z kontaktow
towarzyskich. Z tego powodu warto, aby bliscy stali sie
uwaznymi obserwatorami. Wazne jest, aby wiedzieli,
kiedy powiedziec ,,stop” i skierowac ukochang osobe do
specjalisty. Czasami wystarczy jedno zdanie: ,,Chce, zeby$
porozmawiat z kims, kto mégltby ci poméc”.

Nie czekaj, az bedzie za pézno. Jesli masz jakiekol-
wiek watpliwosci co do swojego stanu psychicznego, to
najlepszym rozwigzaniem jest szukanie pomocy. Zbyt
wielu ludzi czeka z wizyta do momentu, w ktérym stan
staje sie naprawde trudny do opanowania. Pamietaj, ze
zaburzenia psychiczne mozna leczy¢ - im szybciej sie
soba zaopiekujemy, tym lepiej dla nas. Pomoc specja-
listy to pierwszy krok do zdrowia. Jesli czujesz, ze nie
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NIE CZEKAJ, AZ BEDZIE
TRAGICZNIE, BY
POTRAKTOWAC SIEBIE
POWAZNIE.

radzisz sobie z emocjami, Ze twoje zycie wymyka sie spod
kontroli, nie zwlekaj - skontaktuj sie z psychoterapeuta,
psychiatrg. To nie jest oznaka stabosci. Pomoc jest na
wyciagniecie reki, wystarczy ja przyjac.

Chce podkreslié, jak wazna jest samoswiadomosé
i wezesna interwencja. Zbyt wielu ludzi czeka, az ich
problemy stang sie naprawde powazne. Szybsza dia-
gnoza, odpowiednie leczenie - wszystko to pozwala
uniknaé glebszych kryzyséw, ktére mogg prowadzi¢ do
przewleklych zaburzen psychicznych.

W CISZY | UCZCIWIE

Nie zawsze da sie zauwazy¢, ze co$ sie w tobie zacina.
Bo zycie przeciez toczy sie dalej, od rana do nocy. Jesz,
pracujesz, rozmawiasz, wstawiasz pranie, a jednak gdzies
w Srodku czujesz, ze co$ nie gra, ze z kazdym dniem
coraz trudniej oddychadé, nie tylko fizycznie. Moze to
jeszcze nie kryzys, ale juz nie spokdj. Nie potrzebujesz
teraz wielkich diagnoz ani madrych cytatéw. Wystarczy
moment ciszy i uczciwos$é wobec samego siebie. Nie po
to, by sie ocenié, tylko po to, by sie zatrzymadé.

Przeczytaj pytania ponizej. Nie szukaj odpowiedzi.
Whystarczy, ze poczujesz, ktore z nich z toba rezonuje,
nawet cicho. Kazde ,tak” to nie wyrok, to sygnal, ze moze
najwyzszy czas zdjaé noge z gazu i zajac sie sobg - nie
dlatego, ze ,,cof sie psuje”, ale dlatego, ze jeste$ wazny.
a Czy budzisz sie rano z poczuciem zmeczenia, zanim

cokolwiek sie wydarzy?

@ Czy musisz sie zmuszaé do rzeczy, ktére kiedys robites
naturalnie (np. jedzenie, rozmowa, spacer)?

a Czy zdarzylo ci sie ostatnio mysle¢: ,Mam dos¢é, ale
nawet nie wiem czego”?

a Czy twoje cialo reaguje, jakby byto w ciggtym napie-
ciu, mimo Ze teoretycznie wszystko jest w porzadku?

@ Czy unikasz bliskich, bo nie masz sity niczego
tlumaczyc?

a Czy twij wewnetrzny glos brzmi czesciej jak krytyk
niz przyjaciel?

a Czy przestales czekaé na co$ milego i zaczate$ po prostu
praktykowaé przetrwanie dnia?

a Czy od dawna nie czujesz sie w pelni sobg?

a Czy twoje emocje nie maja juz nazw, tylko ciezar?

a Czy ostatnio wiecej udajesz, niz jestes soba?

Jesli odpowiedzi wzbudzily w tobie niepokdj lub
sktonity do refleksji, to znak, ze twoje zycie wymaga
uporzadkowania. Nie karz sie za to. Nie oceniaj sie. To
nie porazka. W §wiecie, ktory kaze ci caly czas biec,
wielka sztuka jest sie zatrzymac i zadaé sobie pytania:
Gdzie jestem? Gdzie chce by¢? I co musze zmienié, zeby
tam doj$¢ na wlasnych warunkach?

A moze pierwszym krokiem wcale nie jest wielka
zmiana. Moze jest nim zwyczajne: ,,Dzi§ odpoczne. Bez
wyrzutow sumienia”. Is

FRAGMENT KSIAZKI: ,,ZANIM POJDZIESZ DO
PSYCHIATRY. CZULY PRZEWODNIK PO STANACH, :
KTORYCH NIE UMIESZ NAZWAC", JOANNA ADAMIAK,
WYD. PASCAL. SKROTY, TYTUL | SRODTYTULY ORAZ
LEAD POCHODZA OD REDAKCJI
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Dlaczego nie dziatam?

Dolegliwo$ci psychosomatyczne nie sg zjawiskiem nowym, jednak mtodzi dorosli

reaguja na nie zupelnie inaczej niz wczesniejsze pokolenia. Dlaczego tak trudno

przyjaé, ze symptomy fizyczne moga mie¢ Zrédto psychologiczne? I co mozna zrobid,

by skrocié¢ to cierpienie, ktére rodzi sie na styku ciata, emocji i wspétczesnego
sposobu zycia? Na pytania odpowiadaja prof. Agnieszka Mastalerz-Migas

oraz dr hab. Slawomir Murawiec

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

AGNIESZKA MASTALERZ-MIGAS dr hab. nauk medycznych,
profesor Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu, specjalista
medycyny rodzinnej. Prezes Polskiego Towarzystwa Medycyny
Rodzinnej oraz konsultant krajowy w dziedzinie medycyny rodzinnej

SEAWOMIR MURAWIEC dr hab. nauk medycznych, specjalista
psychiatra, psychoterapeuta. Autor i wspétautor ksigzek. Obecnie
rzecznik prasowy Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego

tatystyki wskazuja, ze pokolenie Z czesciej
korzysta z opieki zdrowotnej niz ich réwie-
$nicy w poprzednich dekadach. To wynika
z wiekszej $wiadomosci czy z gorszej kon-
dycji zdrowotnej?
Agnieszka Mastalerz-Migas: Obserwujemy ogromne
uwrazliwienie mtodych dorostych na zdrowie. Osoby
miedzy 20. a 30. rokiem zycia stanowig polowe uczest-
nikéw programu profilaktycznego ,Moje zdrowie”, to
niezwykle budujace, ale jest tez druga strona medalu,
czyli nadmierne wshuchiwanie sie w swéj organizm,
sklonno$é do nadinterpretowania kazdego objawu,
panikowanie z powodu minimalnego odchylenia od
normy. Wystarczy, ze jaki$ parametr w morfologii bedzie
odrobine przekroczony, by taki pacjent domagat sie
wizyty u lekarza na cito, zeby jak najszybciej oméwié
te nieprawidlowosé.
Ostatnio odpowiadatam na skarge 30-letniego ojca,
ktéry zarzucal lekarce niewykazanie nalezytej staranno-
$ci podczas badania jego sze$ciomiesiecznego dziecka,
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poniewaz opisala §luzéwki gardia jako bladorézowe.
Tymczasem dwa dni p6ézZniej lekarka, ktéra badata to
samo dziecko w prywatnym gabinecie, stwierdzila,
ze gardlo jest lekko zaczerwienione. Nie przywoluje
tego przykiadu, by bagatelizowac¢ objawy choroby
czy drwi¢ z czyjejs troski o dziecko, ale ta sytuacja
pokazuje, jak bardzo mtodzi ludzie sg wyczuleni na
niuanse, jak szczegélowo analizujg zdrowie wlasne
ibliskich, niemal co do mikrometra. A przeciez medy-
cyna to nie matematyka, diagnoza czasami opiera sie
na subiektywnej ocenie lekarza, stad moze wynikaé na
przykiad drobna réznica w ocenie wygladu §luzéwki
gardla. Mtodzi ludzie oczekuja jednak bezwzglednej
precyzji, jednoznacznych diagnoz i szybkich rozwigzarn
na pojawiajace sie problemy.

W przeciwienistwie do starszych pokoleii nie obser-
wuja swoich organizméw, tylko natychmiast reaguja
na wszelkie pojawiajace sie aberracje, co czasami jest
stuszne, a czasem moze wywotywacé niepotrzebny stres
i prowadzi¢ do paradoksalnych sytuacji. Na przyktad
pacjent mowi, ze cos jest nie tak, bo cierpi na bezsen-
nos¢, ale kiedy przeprowadzam wywiad i dopytuje, jak
dlugo to trwa, okazuje sie, ze nie mégt zasnaé poprzed-
niej nocy i jest zaniepokojony, bo nigdy wcze$niej mu
sie to nie zdarzyto. Domaga sie wiec skierowania na
badania i zalecenia jakie$ suplementacji magnezem, bo
styszat, ze to pomaga w zasypianiu. Z kolei inny mtody
czlowiek podejrzewa u siebie guza mézgu, bo przez
caly dzieri bolata go glowa. I nie I3czy objawu z tym,
ze gral na komputerze do trzeciej w nocy, a o 6smej
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musial juz by¢ na uczelni. Brakuje refleksji: Jak zyje?
Co mnie przecigza? Czego sie boje?

Stawomir Murawiec: Mam podobne obserwacje.
OczywiS$cie fantastycznie, Ze mtode osoby troszcza
sie o zdrowie i chodzg do lekarzy, bo na tym mozna
budowaé gotowosé do profilaktyki. Cheiatbym mocno
podkreslié, ze z tym nie walczymy. Chodzi jednak o to,
by w tym wszystkim zachowywac szersza perspektywe.
Moi starsi pacjenci méwig zazwyczaj: ,Nie wiem, czemu
7Zle sie czuje, moze to stres, moze sytuacja rodzina”.
A mlody czlowiek zaczyna od tego, ze zrobil wszystkie
badania i pyta, co moim zdaniem powinien jeszcze
sprawdzié, co uzupelié. Czasem mam poczucie, ze
mtlodzi ludzie traktuja sie jak maszyny, a gdy odkrywaja

we mnie potrzebe pilnej konsultacji z lekarzem i wy-
konania kolejnych badar.

A moze to wynika z tego, ze kiedy wpisujemy ob-

jawy w wyszukiwarke Google, nie dostajemy raczej

sugestii, zeby pochyli¢ sie nad swoim zyciem i sta-
nem psychicznym, tylko jasne wytyczne, co zbada¢

i uzupetnic?

A.M.M.: A ja bym jednak nie oskarzata ,,doktora Go-
ogle”, tylko ludzi. Wyszukiwarki internetowe zasilane
sztuczng inteligencjg udzielaja czesto madrych i wyczer-
pujacych odpowiedzi. Moim zdaniem najwiecej szkody
obecnie robig rézni insta-lekarze albo insta-dietetycy,
generalnie media spoteczno$ciowe, ktére daty glos
i uwage watpliwym ekspertom. I tu niestety musimy

AGNIESZKA MASTALERZ-MIGAS: Jako lekarz rodzinny czasem juz na wczesnym etapie
widze pewne sygnaly ostrzegawcze, na przyktad objawy nie uktadajg si¢ w logiczny obraz
kliniczny i nie reagujg na standardowe leczenie. Wtedy warto przyjrzec si¢ stronie psychicznej

swojg ludzka strone, czesto sg szczerze zaskoczeni.
Pracuje wlasnie z pacjentka koriczaca uczelnie wyz-
sz3, ktéra trafita do mnie z powodu ogédlnego rozbicia,
trudno$ci w oddychaniu, poczucia gorgca, zaburzeni
apetytu. Wezesniej wykonata caty pakiet badar i uzu-
pelnita wszelkie niedobory, jednak szukajgc przyczy-
ny swoich probleméw w ciele, nawet nie pomyslata
o tym, ze wlasnie konczy studia, jest wyczerpana
iloscig nauki, bardzo stresuje sie egzaminami i boi sie,
co bedzie dalej. Nie spojrzala na swojg sytuacje tak
zwyczajnie, po ludzku, uwzgledniajac emocje, prawa
psychiki. Dopiero kiedy zaczatem jej podpowiadadé, by
poszukata przyczyny aktualnych probleméw w tym,
co aktualnie przezywa, a nie wylgcznie w badaniach
laboratoryjnych, nastgpito cos, co nazwalbym wrecz
efektem ,wow!”.
To dos¢ szokujace, bo przeciez mtodzi ludzie maja
wtasciwie nieograniczony dostep do wiedzy psy-
chologicznej. Mam wrecz poczucie, ze to modny
temat. Dlaczego wiec tracg z oczu zwigzek miedzy
emocjami a ciatem? Skad ta fragmentaryzacja?
S.M.: A na czym polega scrollowanie telefonu? Na
fragmentarycznym nabywaniu wiadomosci i wiedzy
o $wiecie. Kazdego dnia przetwarzamy setki informacji,
ktére sg niepoglebione i nienastawione na refleksje,
ina podstawie jakiego$§ wycinka tworzymy sobie wy-
obrazenie o sobie i Swiecie. Na zasadzie: styszalem, ze
jakiegos celebryte bolala glowa, a potem okazalo sie,
ze ma raka, to teraz kazdy bdl gtowy bedzie wzbudzat
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sie uderzyé¢ w piersi takze jako srodowisko lekarzy,
bo nasi koledzy tez opowiadajg przerdzne rzeczy na
swoich kanatach. By¢ moze niektérzy w to wierza, ale
sg tez tacy, ktérzy na gloszonych przez siebie teoriach
chca zwyczajnie zbié jakis kapital, odnie$é sukces
komercyjny, zdoby¢ rzad dusz. I to im sie czesto udaje.

Najgorsze sg dziatania celowe, ktére majg kreowac
pewne postawy pacjentéw oceniane przez lekarzy
jako negatywne, ale bardzo pozadane przez biznes.
Zobaczmy, jak dziataja reklamy, co sie dzieje na
rynku stricte komercyjnym. Pojawia sie¢ masa réz-
nych suplementéw, ktére sg na cos, majg rozwigzad
jakis problem. I to jest wtasnie to kierowanie w kanat
myslenia, o ktérym powiedziat doktor Murawiec,
czyli dawanie tatwych odpowiedzi, co nalezy wzig¢,
by nie bolato.

S.M.: W wyszukiwarke Google trzeba byto wejsc,
cos wstukaé, otworzy¢ kilka stron, przeczytaé¢ choéby
czesciowo pare réznych opinii, a teraz, nie robigc nic
poza jednym klinieciem, dostajemy gotowe skrypty,
ktore ksztattuja to, o czym ludzie mysla i jakich wyjas-
nienl poszukujg.

Nie ma reklamy, ktéra by méwita: jesli dolega ci
to i to, zastanow sie, czy twoja sytuacja w pracy albo
w domu jest komfortowa. Czy twoje Zycie daje ci satys-
fakcje? Pomysl, zreflektuj sie, zastan6w, zajrzyj w siebie.
Wszystkie oferujg jakies szybkie remedium w formie
tabletki. A p6zniej pacjent przychodzi do lekarza z ja-
kim§ wyobrazeniem i szuka jedynie somatycznych



-
'

wyjasnien. SIBO, alergia na gluten albo zesp6t jeli-
ta drazliwego - to brzmi konkretnie i daje poczucie
kontroli. Duzo trudniej méwié¢ o emocjach, relacjach,
poczuciu sensu czy przecigzeniu psychicznym. Takie
Zrodla problemoéw zdrowotnych nawet nie przychodzg
milodym ludziom do glowy.

Po czym lekarz moze rozpoznaé, ze to psychika jest

Zrédtem problemu, nie ciato?

S.M.: W psychiatrii obowigzuje zasada, ze najpierw
trzeba wykluczy¢ chorobe ciala. Jezeli pacjent zglasza
objawy ptyngce z ciala, to zgodnie z zasadami kieruje go do
odpowiedniego specjalisty, poniewaz sam nie jestem w sta-
nie ocenié, co mu dolega. Zaburzenia psychosomatyczne
diagnozujemy wtedy, kiedy pacjent jest przebadany, nigdy
tylko na podstawie wywiadu, bo najwazniejsze jest to,
zeby czegos faktycznie nie przeoczy¢.

A.M.M.: Jako lekarz rodzinny czasem juz na wcze-
snym etapie widze pewne sygnaly ostrzegawcze, na
przyklad objawy sg bardzo réznorodne, zmienne, nie
uktadajg sie w logiczny obraz kliniczny i nie reaguja
na standardowe leczenie. Wtedy warto przyjrze¢ sie
stronie psychiczne;j.

Ogromne znaczenie ma relacja z pacjentem. Lekarz
rodzinny czesto zna szerszy kontekst jego zycia: wie
o rozwodzie, stracie bliskiej osoby, chorobie dziecka
czy wypaleniu zawodowym. Ta wiedza pozamedycz-
na bywa kluczowa. Dzieki niej tatwiej dostrzec, ze na
przyklad kotatania serca u mlodej, zdrowej kobiety
moga by¢ wyrazem przewleklego napiecia czy leku,

a nie choroby serca. Zdarza sie jednak, ze pacjent przez
lata wraca z nowymi objawami i za kazdym razem
domaga sie kolejnych badan. A wtedy konia z rzedem
temu lekarzowi, ktéry mu odmoéwi, thumaczac, ze
przyczyna tkwi w psychice, nie w ciele. Nawet jesli
z przeprowadzonych dotychczas badan wynika, ze
ryzyko choroby organicznej jest niewielkie, to przeciez
nigdy nie jest zerowe. Zlecamy wiec kolejne analizy,
bo czujemy sie odpowiedzialni. Wykluczenie choroby
ciala jest absolutnie konieczne.

Uwazam, ze nadmiarowa diagnostyka, wykonywanie
wszystkich mozliwych badafi ,,na zapas”: tomografii,
rezonanséw, kosztownych i obcigzajacych procedur,
czesto nie tylko nie uspokaja pacjenta, ale wzmacnia
jego lek, bo jak juz wspomnialam, kazde minimalne
odchylenie od normy staje sie dla takiego czlowieka
kolejnym powodem do niepokoju. Z drugiej strony
jednak wszelkie sugestie dotyczace konsultacji psy-
chiatrycznej trzeba dawac z wyczuciem, bo reakcje
pacjentéw bywaja bardzo silne - od zaprzeczania po
poczucie bycia zlekcewazonym. Cze$¢ oséb bardzo sie
obrusza, bywa, ze stysze: ,,Chce pani zrobi¢ ze mnie
wariata, a ja przeciez naprawde cierpie”. To sa bardzo
trudne momenty. Lekarz mniej do§wiadczony, ktéry nie
ma tyle sity, by przekonaé pacjenta, ze taka konsultacja
jest konieczna, moze zrobi¢ krok w tyt i zleca¢ kolejne
badania, nawet jesli wie, ze nic z nich nie wyniknie.

Skad u mtodych ludzi ten op6r przed konsultacjg

psychiatryczng?
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S.M.: Jeszcze kilkanascie lat temu powiedziatbym, ze
to poklosie réznych stereotypéw, stygmatyzacji spotecz-
nej i nieprawdziwych przekonain na temat psychiatréw.
Ale wspétczesdnie te czynniki odgrywaja mniejsza role,
coraz rzadziej chodzi o klasyczny lek przed psychiatra.
Problem polega raczej na sposobie myslenia.

Wielu mtodych ludzi traktuje swoje cialo i psychike
w sposéb bardzo techniczny. Jesli co$ nie dziala, trzeba
to naprawié: znalez¢ brakujacy pierwiastek, suplement,
parametr, ktory da sie zmierzyé. Nie pojawia sie py-
tanie: ,,Co sie dzieje w moim zyciu?”, tylko: ,,Czego mi
brakuje?”. To zupelnie inny sposéb przezywania siebie.

Jak zatem zachecié takiego cztowieka do zajecia

sie swojg psychikg?

A.M.M.: Z perspektywy lekarza rodzinnego moge
powiedzieé, ze to nigdy nie jest jedna rozmowa. To
proces, ktéry wymaga czasu i zaufania. Staram sie
zawsze bardzo delikatnie sugerowaé przeprowa-
dzenie takiej konsultacji, ale oczywis$cie wcze$niej

przebodZcowani, kazdego dnia docierajg do nas setki
informacji, mamy duzo probleméw w relacjach mie-
dzyludzkich, ale tez tych globalnych, jak choéby widmo
wojny. Mamy prawo czu¢ sie nie najlepiej psychiczne.
1 zdarza sie, ze nagle pacjent, ktory twierdzil, Ze jego
zycie to nieustanne pasmo sukceséw, nagle zaczyna
plakaé albo drzy mu glos.

Jednak na to wszystko potrzeba czasu, a lekarze
pracuja w pospiechu i czesto nie ma przestrzeni na
to, zeby takiego czlowieka otworzy¢. Stad tez biorg
sie czesto te dtugofalowe, wyczerpujgce badania, bo
tatwiej lekarzowi, ktéry ma na przykitad 10 minut
na wizyte, wystawi¢ trzy skierowania do kardiolo-
ga, hipertensjologa i gastroenterologa niz poswiecié¢
kwadrans na uczciwg rozmowe, ktéra potem trzeba
jeszcze opisaé.

S.M.: Pamietajmy, ze nie mozemy nikogo zmusié¢
do wizyty u psychiatry i nie o to tez w tym wszystkim
chodzi, ale o to, ze w leczeniu kluczowe jest nastawie-

SEAWOMIR MURAWIEC: W psychiatrii obowigzuje zasada, Ze najpierw trzeba wykluczyc
chorobe ciata. Zaburzenia psychosomatyczne diagnozujemy wtedy, kiedy pacjent jest
przebadany, nigdy tylko na podstawie wywiadu, bo najwazniejsze to czegos nie przeoczyc

zlecam podstawowy panel badan. Czasem pacjen-
towi wystarczy to, ze przyjdzie na kilka wizyt, ze
kto$§ wyrazi zainteresowanie jego stanem zdrowia.
Niekoniecznie chodzi o przepisanie jakichs tabletek,
czesto wystarcza zalecenia dotyczace zdrowego stylu
zycia, rozmowa.

Jesli jednak taki cztowiek wraca, a ja orientuje sie,
ze objawy moga mieé¢ podloze stresowe, podczas ko-
lejnych wizyt pytam, czy coS sie zmienito w pracy albo
w rodzinie. Jeden pacjent otwiera sie bardziej, drugi
mniej. Wiele os6b na poczatku moéwi, ze wszystko
jest dobrze, ale kiedy wracaja z wynikami, ktére sa
superprawidtowe, to znéw podejmuje temat i prosze,
zeby zastanowily sie, w jakich sytuacjach pojawiaja sie
niepokojgce symptomy, jak dtugo boli i kiedy to mija.
Czy jest jakas uchwytna przyczyna? Czesto jej nie ma,
bo wiemy, ze cho¢by w zaburzeniach lekowych nie jest
tak, Ze co$ nas przestraszy i pojawia sie atak paniki.
Buduje wywiad w taki sposéb, by uzyska¢ cenne dla
mnie informacje, a jednoczes$nie otworzyé¢ pacjenta
na to, ze jego objawy mogg mie¢ tto psychiczne. Ttu-
macze, ze takie zaburzenia sa dzi§ powszechne, bo
zyjemy w nielatwej rzeczywisto$ci. JesteSmy zabiegani,
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nie pacjenta. On sam musi chcieé¢ dostrzec swéj realny
problem i $wiadomie podjaé dziatania. Zastanowié sie,
z czego tak naprawde wynika jego uwrazliwienie na
kwestie zdrowotne, czym sie kieruje, bo przeciez musi
by¢ jakas§ motywacja. Trzeba to mlodym pacjentom
uswiadamiaé, bo samodzielnie trudno jest im dostrzec
tlo, dzialajg raczej na zasadzie akcja-reakcja. Jestem
rozbity, brakuje mi energii, co§ mnie boli, wiec biegne
do lekarza i robie badania, bo skoro sygnaty ptyng
z ciala, to tam musi by¢ ich Zrédto. Czesto tak jest, ale
nie zawsze.

A czy takie zachowania nie sg jednak podszyte

lekiem? Badania potwierdzajg, ze jest go teraz

w ludziach bardzo duzo.

S.M.: W niektérych przypadkach na pewno tak, ale
jesli kto§ mierzy swoje parametry zdrowotne w mikro-
procentach czy, jak opowiadala pani profesor, pisze
skargi z powodu drobnych réznic w opisie §luzéwki
gardia, ktéra podlega subiektywnej ocenie lekarza, to
moéwilbym raczej o pewnym nowym sposobie podcho-
dzenia do rzeczywistosci.

Caty czas w naszej rozmowie przewija sie gtow-

nie temat ludzi mtodych, tymczasem dolegliwosci
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WSPOYPRACA REKLAMOWA

psychosomatyczne pojawiajg sie niezaleznie od

wieku pacjenta.

S.M.: OczywiScie, to jest zjawisko bardzo demokra-
tyczne. W starszych pokoleniach obserwuje sie jednak
cos, co mozemy nazywac klasyczng psychosomatyka
- a ta zostala juz dobrze opisana w podrecznikach
i publikacjach naukowych. Tacy pacjenci, gdy przy-
chodzg do gabinetu lekarza rodzinnego, twierdzg na
ogol, ze nie maja zadnych probleméw, ich zZycie jest
w porzadku, tylko ten brzuch ich tak dziwnie boli albo
maja niepokojacy ucisk w klatce piersiowej i moze
datoby sie z tym cos zrobié¢. Natomiast pacjenci, ktérzy
przychodza z wyraZnie okre§lona juz fantazja na temat
siebie oraz swojego ciala - to co$ zupelnie nowego.
Takie osoby oczekuja, ze wlasnie ta fantazja bedzie
determinowata wszystkie dziatania lekarza. Zadnych
innych scenariuszy nawet nie biorg pod uwage, ich
perspektywa jest bardzo waska. Zanim pojawili sie
celebryci medyczni, tego po prostu nie byto.

Wobec tego moze warto by zrobic jaka$ kampanie

edukacyjng na ten temat?

A.M.M.: Nie wierze w takie kampanie. By¢ moze
zwiekszaja wiedze, ale nie zbuduja niczyjej dojrzalosci
psychicznej.

Idealnym rozwigzaniem bytaby powszechna edukacja
emocjonalna od najmlodszych lat - uczenie rozpozna-
wania emocji, mechanizméw stresu, dbania o siebie,
trening uwaznosci, praca z psychologiem. To uswiado-
miloby ludziom pewne mechanizmy, pokazalo, dlaczego
reagujemy tak, a nie inaczej na okreslone okoliczno$ci.
To jednak bardzo utopijna, raczej zyczeniowa wizja,
ktéra w naszej rzeczywistosci trudno bedzie przekué
w rzeczywisto$é.

S.M.: Na razie ta edukacja odbywa sie przede wszyst-
kim w gabinetach psychiatréw i psychologéw, w roz-
mowie, podczas ktérej pacjent zaczyna rozumieé, ze
jest czlowiekiem, a nie zbiorem parametréw. I czasem
juz samo to odkrycie ma moc terapeutyczng. Is

DR.GRANDEL,
krem odzywczy
i dlugotrwale
nawilzajacy na dzieni
Hydro Lipid Supermoist,
o bogatej, kremowej
konsystencji dla skory
dojrzatej oraz suche;j.

199 24/50 mi; topestetic.pl TOUS,
pierscionek z kolekcji Les
Classiques z biatego zlota
z diamentowg rozeta.

5999 z4; tous.com

Zimowy —g=-
dobrostan

TOM FORD,

woda perfumowana o aromacie
figi z akordami liscia figowego,
absolutu liscia fiotka i zywicy
galbanum oraz nutami berga-
motki, ylang-ylang i wetywerii.

TOM FORD

FIGUE
EROTIGUE

iR P P
i

1709 z4/50 mi; sephora.pl

DILMAH,
zestaw 4 puszek
Dilmah 85 Reserve
Luxury Artisan Tea plus
szklanka Lumiere;
herbaty o smakach:
mieta z cynamonem,

COS, weliano-kaszmiro-
wy komin z warkoczowym
splotem. 400 z; cos.com/pl

earl grey z nutg
wanilii, zielona
herbata z mieta, $nia-
daniowa cejloriska.

169 #t; berbataikawa.pl
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Nie potepiam psychodelikéw i widze mozliwosci ich ograniczonego zastosowania

w psychiatrii. Zauwazam jedynie, ze psychodeliki lansowane przez kulture

korporacyjng staty sie Srodkiem odurzajacy pod hastem: nie zmieniajmy nic,

ale poczujmy sie lepiej - méwi psychiatra i neurobiolog dr Jacek Debiec

JACEK DEBIEC

dr nauk humanistycznych, polsko-
-amerykanski psychiatra, neurobiolog,
filozof. Jego prace ukazywaty sie

w czotowych pismach naukowych. Jest
naukowym i klinicznym konsultantem
Psychotropic Deprescribing Council
(spotecznej Rady ds. Bezpiecznego
Odstawiania Lekéw Psychotropowych)

Stanach Zjednoczonych od kilku lat
obserwujemy silne préby wprowadzenia

sychodelikéw* jako lekéw na PTSD

4 N

* Psychodeliki, czyli?

Psychodeliki to substancje psychoaktywne,
ktére zmieniajg stany naszej Swiadomosci

- wplywaja na mysli, nastrdj, percepcje
zmystows. Poniewaz jednym z objawéw

ich zazywania sg halucynacje, czesto

moéwi sie o nich jako o halucynogenach.

Do klasycznych psychodelikéw naleza:
psylocybina - sktadnik grzybkéw
halucynogennych, ayahuasca, meskalina, LSD.

(zespét stresu pourazowego) czy de-
presje. Substancje te staty sie jednym

z gtéwnych tematéw niedawnego szczytu ,,Make America
Healthy Again”. Co pan na ten temat mysli?
Mysle, ze w tej sprawie potrzebujemy dystansu, ktéry
pozwala na postrzeganie probleméw w szerszym kon-
tekscie. Zaangazowanie ruchéw politycznych nie sprzyja
zachowaniu takiego dystansu. W propagowaniu psycho-
delikéw pojawiaja sie naglace wypowiedzi, w rodzaju:
,Psychodeliki pomagaja niektérym osobom zy¢ z symp-
tomami zespolu stresu pourazowego, wiec musimy zrobi¢
wszystko, zeby byly natychmiast dostepne”. To poczucie
presji ustawia juz w pewien sposéb nasze myslenie, czesto
przybiera posta¢ szantazu emocjonalnego, podczas gdy
potrzebna jest otwarta dyskusja, ktéra uwzgledniataby
rézne czynniki. Jednym z nich jest wlasnie ten bez-
posredni, czyli potrzeba okreslonej grupy oséb, ktore
w udostepnieniu psychodelikéw widza nadzieje.

Jakie inne czynniki dobrze wzigé¢ pod uwage?

Cho¢by historyczne. Wystarczy popatrzeé na to, do
czego doprowadzono, gdy wprowadzano inne substan-
cje psychoaktywne bez dokladnych, rzetelnych badan,
ktére dawalyby nam wiedze, jak je stosowac i z jakimi
efektami ubocznymi mozemy mieé¢ do czynienia. Innym
czynnikiem - a ten wydaje sie tutaj decydujacy - jest
pytanie o interesy osob, ktére maja najwiekszy wplyw
na obecng dyskusje.

W mediach wypowiadajg sie specjalisci zwigzani

gtéwnie z nurtem aktywistycznym.

Lub z nurtem producenckim. Zaréwno w Stanach
Zjednoczonych, jak i w Polsce wiele oséb pelnigcych

Tego pojecia uzywa sie takze w kontekscie
MDMA (zwanej ,,ecstasy” lub ,,molly”),
cho¢ to bardziej stymulator niz klasyczny
psychodelik, poniewaz wykazuje staby
efekt psychodeliczny. A takze ketaminy,
ktéra jest dysocjantem o pewnych
wiladciwosciach psychodelicznych.

\_ J

kluczowe stanowiska w psychiatrii, na uczelniach czy
w innych organizacjach zawodowych, otrzymuje pieniadze
od firm farmaceutycznych.

Specjalisci potwierdzaja swéj poziom ekspertyzy tym,
ze prowadzili badania nad psychodelikami. Ale naj-
czesciej s3 to badania sponsorowane przez korporacje
pracujaca nad produktem, ktéry chce wprowadzié¢ na
rynek. Eksperci dostaja granty na badania, ze wszyst-
kimi ich dobrodziejstwami, jak wyjazdy na prestizowe
zagraniczne konferencje.

W Polsce wyraZnie styszymy gtosy gloryfikujgce uzy-

wanie psychodelikéw w medycynie, w zwigzku z czym

mozna odnie$¢ wrazenie, ze stanowig one remedium
na nasze problemy psychiczne. W Stanach Zjedno-
czonych jest troche inaczej?

Jezeli chodzi o szeroko pojete Srodowisko psychia-
tryczne, zdecydowanie dominujg glosy oséb, ktore s3 za
badaniami psychodelikéw. Przy czym nalezy rozréznié
wspieranie badan nad psychodelikami od szybkiego
wprowadzenia ich na rynek jako ogélnie dostepnych
$rodkéw leczniczych.
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Z czego wynika ten entuzjazm?

Entuzjazm towarzyszy wiekszosci nowych rzeczy,
ktére sie wprowadza. To ludzka przypadlosé, ze ekscy-
tujemy sie nowosciami - chociaz psychodeliki juz nie sg
taka nowoscig, dzi$ maja swoje drugie zycie. Niestety,
pociag do nowosci bywa silniejszy niz krytyczne my-
§lenie. Na razie nie mamy dostatecznej wiedzy na temat
skutkéw ubocznych stosowania psychodelikéw. Do tego
musieliby$my przeprowadzié¢ badania, a to trwa.

Przeciez psychodeliki badano juz dekady temu.

Od lat 60. robit to miedzy innymi amerykanski psy-

chiatra czeskiego pochodzenia Stanislav Grof.

Celem kazdych badari klinicznych jest pokazanie, ze
dany $rodek nie szkodzi - a przynajmniej ze potencjalne
ryzyko nie przewaza nad zyskiem. Naukowcy zadajg
réwniez pytanie o to, czy dana substancja dziala lepiej
niz placebo i inne dostepne juz srodki. Tutaj nie moz-
na sie zatrzymac na spostrzezeniu, ze kto$ po zazyciu
danego psychodeliku poczut sie lepiej, tylko musimy
zbadad, ile dana osoba ma tego zazywad, jak dtugo, czy
ikiedy ma odstawié oraz jak ta substancja potencjalnie
reaguje z innymi substancjami czy lekami, ktére dana
osoba zazywa. Zeby okresli¢ parametry bezpieczeristwa,
potrzeba znacznie wiecej danych niz jednorazowy czy
kilkurazowy kontakt z tg substancja, a w taki spos6b
byto to kiedys badane.

Nie wiemy tego?

Wielu informacji nam brakuje. Poréwnanie tego, jak
psychodeliki dzialajg, jest trudne, bo w zdecydowanej
wiekszosci badar nie udalo sie ,,zaslepi¢ préby badaw-
czej”. To znaczy, ze osoby, ktére zazywaja psychodeliki,
wiedza, ze sa pod ich wplywem. Aby to zbadaé, naleza-
toby na przyklad podawaé je w stanie uspienia, tylko ze
dochodzi tu kwestia bezpieczeristwa i bardziej skompli-
kowanej metodologii badan. Tak jest znacznie trudniej.

W jaki sposéb psychodeliki dziatajg na nasz mézg,

wywotujac efekt terapeutyczny?

Przyjmuje sie, ze na poziomie uktadu nerwowego
gtéwnym mechanizmem dziatania psychodelikéw jest
aktywacja receptoréw serotoninowych 5-HT2A. Jest to
oczywiscie uproszczenie, bo zazwyczaj substancja albo
aktywuje, albo blokuje wiecej niz jeden receptor. To, co
dzieje sie w mézgu, jest dosé spekulatywne. Z jednej
strony badamy bowiem efekty poprzez to, ze dana osoba
wypekia réznego rodzaju kwestionariusze i opisuje
zmiany w swojej $wiadomosci czy nastroju - stowem,
moéwi, jak sie czuje. Z drugiej - mamy cze$¢ badawceza
na poziomie neuronalnym, kiedy badamy, co sie dzieje
z komérkami nerwowymi czy z uktadami tych komérek
w trakcie podania substancji.
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To badanie tez jest spekulatywne?

Same badania biologiczne nie sa spekulatywne. Ele-
ment spekulacji pojawia sie wowczas, kiedy kojarzymy
zmiany czynnosci komérek nerwowych z subiektywnymi
przezyciami po zazyciu psychodelikow. Rozdzielczo$é
aparatury badawczej ogranicza wyprowadzanie takich
wnioskéw. Trudno jest odréznié, czy zmiana, ktérg
obserwujemy - na przyktad badajac fale mézgowe po-
przez EEG czy uzywajac rezonansu magnetycznego
- to bezposrednie dzialanie leku czy adaptacja mézgu
do dziatania leku, czyli co$§ wtérnego.

Adaptacja mézqu do dziatania leku?

Wyobrazmy sobie mézg, przez ktéry caly czas prze-
biegajg impulsy elektryczne. Psychodelik pobudza jakie$
komoérki nerwowe, aktywizujac dang czesé mézgu, i to
pobudzenie moze sie rozprzestrzenia¢ na inne obszary.
Ale tez mozg jako struktura biologiczna uruchamia
mechanizmy, ktére to pobudzenie ograniczajg, zeby
utrzymacé homeostaze, czyli r6wnowage. W tym sensie
moéwiliby$my tu o kompensacji dziatania. Bo nie mamy
do czynienia z bezposrednim dzialaniem leku na te
komorki, ale z harmonizujgcym dziataniem mézgu
w reakcji na zmiane.

W badaniach nad psychodelikami w duzej mierze

opieramy sie na deklaracjach badanych?

Tak, to jest gléwne Zrédio naszej wiedzy. A osoby, ktére
lobbuja za dostepem do psychodelikéw, cheg sie poczué
lepiej. Nie chcg, Zeby ich weze$niejsze traumy nieustannie
kierowaly ich zachowaniem. Nie chcg tkwié¢ w smutku,
w depresji, wiec to czynnik niezwykle subiektywny.

Nie wiemy wiec, czy pozytywny efekt wynika z dziata-

nia substancji, czy z samej nadziei, ze ona zadziata?

Niewatpliwie tutaj nie da sie oddzieli¢ efektu placebo
od efektu leku. A bezKkrytycznie pozytywne artykuty
sponsorowane zmieniaja nasze nastawienie - utatwia-
jac ten efekt placebo. Bardzo czesto czescig tych kam-
panii promocyjnych sg osoby, ktére maja szczegdlny
status spoteczny. Steve Jobs - zmarty juz twérca i szef
Apple’a - powiedzial publicznie, Ze zazycie LSD bylo dla
niego jedng z najwazniejszych rzeczy w zyciu. Jezeli ikona
sukcesu wspétczesnego §wiata mowi, ze dzieki tej sub-
stancji zostala odblokowana jej kreatywnosé, kto§ moze
powiedzieé: ,Tez bym chcial. Tez mam do tego prawo”.

Tutaj wkraczamy w inny obszar - juz nie tyle upo-
wszechniania psychodelikéw jako lekéw, ile kultury,
ktorej waznym elementem maja by¢ wilasnie te substan-
cje. Psychodeliki s3 promowane przez bogaczy z Doliny
Krzemowej. Dzieki nim mamy by¢ bardziej kreatywni,
ergo lepiej pracowaé. W promowanie psychodelikéw jako
produktéw wielki kapitat juz zainwestowat ogromne



OSOBY, KTORE LOBBUJA
ZA DOSTEPEM DO
PSYCHODELIKOW, CHCA SIE
POCZUC LEPIE]. Nie chcg, zeby
ich wczesniejsze traumy nieustannie
kierowaty ich zachowaniem. Nie
chceq thkwic w smutku, w depresyi,
wiec to czynnik niezwykle
subiektywny

pienigdze. Szacuje sie, ze rynek psychodelikéw wzrosnie
z obecnych 3,6 miliarda do 13 miliardéw dolaréw do
2031 roku. Nie chodzi o to, zeby wspieracé jakies lokalne
spolecznosci w Ameryce Poludniowej, ktére od wie-
kow stosujg ayabuasce, ale o to, zeby stworzy¢ globalny
produkt i sprzedawaé go w jak najwiekszych ilosciach.
Wycieczki do rdzennych mieszkaficéw Amazonii, aby
rytualnie zazy¢ ayahuasce, réwniez staty sie biznesem.
C6z, ludzie szukaja wrazen, ktérych nie znajdujg na
co dziefi. W rozwinietych spotecznosciach kolekcjono-
wanie nowych wrazen stalo sie czescig stylu zycia czy
wrecz spolecznym wymogiem.
Co wiecej, to jest traktowane jako forma terapii. Na co
dzien ciezko pracujemy w korporacjach, a od czasu do
czasu ,leczymy sie” taka psychodeliczng wycieczka.

Moéwimy o wydarzeniu, ktére postrzegane jest jako
terapeutyczne, ale ono po prostu pozwala - zaryzykuje
mocnego okreslenia - sie odurzy¢. Jezeli nie czuje sie
zbyt dobrze w swojej korporacyjnej skorze czy w petnym
napieé i zagrozen spoteczeristwie, raz na jakis czas jade
wlagnie na retreat - takie troche rekolekcje, uzywajac
religijnego okreslenia. I dzieki psychodelikom przezy-
wam siebie i $wiat inaczej.

Z drugiej strony zazycie psychodelikéw moze by¢

bardzo gtebokim doswiadczeniem.

Owszem. Tutaj dochodzimy do styku z jakas for-
m3a duchowosci, bo czescig duchowosci jest poczucie
polaczenia ze Swiatem. Na podstawie badaii wiemy,
ze osoby, ktére zazywajg psychodeliki, pod ich wpty-
wem staja sie bardziej otwarte na innych, czesto méwig
o wszechogarniajacej milo$ci, poczuciu odnalezienia
sensu, glebokiego kontaktu z naturg. Tu sg pewne cechy
przezycia mistycznego.

Moze w takim razie powinnismy ugryz¢ sie w jezyk

iich jednak nie krytykowad?

Alez my nie krytykujemy przezycia! Jezeli jest to do-
Swiadczenie, ktére nas przemienia - w ten sposéb, ze
ta przemiana toczy sie juz swoim torem, bo otworzyla
czlowieka na co$ nowego - to okej. Natomiast staramy
sie krytycznie mysleé o sytuacji, kiedy sposéb docho-
dzenia do tego do$wiadczenia jest substytutem czego$
innego albo po prostu ucieczka. Méwimy tez o nagtym
upowszechnieniu i wprowadzeniu ich jako produktu,
bez zadnych bezpiecznikéw.

Amerykanskie media gtéwnego nurtu coraz czesciej

rozpisujg sie na temat skutkéw ubocznych anty-

depresantéw. Czy psychodeliki miatyby zastgpic
powszechnie juz krytykowane antydepresanty?

Z cala pewnoscig mozna powiedzieé, ze kazda sub-
stancja, ktéra modyfikuje chemicznie prace mézgu, ma
efekty uboczne. Nie moze by¢ inaczej. Musimy wiedzie¢,
jak ja stosowaé - komu zalecaé, a komu nie odradzad,
iw jakich ilo$ciach - Zeby zminimalizowa¢ wystepowanie
tych negatywnych skutkéw.

Czescig optymizmu, jezeli chodzi o psychodeliki, jest
nasza niewiedza. Nie jest tak, ze wiemy, ze sa bezpieczne.
Po prostu nie wiemy, jak niebezpieczne moze by¢ sto-
sowanie ich przez diuzszy czas w wiekszych ilo$ciach.

Przypuszczalnie mogg by¢ niebezpieczne?

Juz pojawiaja sie doniesienia, ze kto§ zazywat psycho-
deliki w jakims odosobnieniu i nagle taka osoba wpadta
w amok, dochodzito do przemocy, nawet morderstw.

Panskim zdaniem powinnismy badaé psychodeliki?

Badajmy te substancje, jak najbardziej. Chodzi o to,
zeby by¢ ostroznym w powszechnym ich wprowadzaniu,
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bo praktyka pokazuje, ze jezeli cos jest dopuszczone
do stosowania w leczeniu i nazwane lekiem, to zwykle
wskazéwki do zastosowania sg rozszerzane. Bo jako
lekarz mam takq ,wladze”, ze moge leki stosowacé inaczej,
niz jest to w ogélnych zaleceniach. Tak byto chociazby
z oxycontinem, ktérego wprowadzenie doprowadzito
do kryzysu opioidowego w Stanach Zjednoczonych.
Niby sa jakie$ zalecenia, ale to, co sie dzieje potem, to
juz wolna amerykanka.

Gdy psychodeliki zostang nazwane lekiem, zmieni sie

tez percepcja spoteczna tych substancji.

Jezeli jest to lek przepisany przez osobe, ktéra ma
odpowiednie kwalifikacje medyczne, wtedy wiasciwie
puszczaja hamulce. A jesli dodatkowo potencjalni pa-
cjenci naczytaja sie sponsorowanych artykutéw i reklam,
sila rzeczy beda naciskali na swojego lekarza: ,, Ale ja
tez bym chcial spréobowaé”. Juz spotkatem sie z takimi
oczekiwaniami. Przychodzg do mnie osoby, ktére moé-
wia: ,,A moze psychodeliki? Bo czytatem, ze to komus$
pomogto”. Korporacje bardzo starajg sie przekonaé do

Czyli mamy calg kulture, ktéra przez lata wypracowata
spos6b i procedury, w jakich te substancje sie zazywa.
To nie jest odosobniony akt konsumpcji.

W dzisiejszym wydaniu psychodeliki majg by¢ jak

burger w barze.

Doktadnie, fast food therapy. To jest dostepne, latwe,
ale na dluzsza mete oczywiscie niezdrowe, a z drugiej
strony - szczegdblnie na poczatku - atrakcyjne, bo ma
w sobie posmak nowosci. Jak w kazdym przypadku
nalezy zada¢ pytanie, po co sie dany srodek zazywa.

Wtedy dochodzimy do Zrédta problemu?

Zawsze, jezeli sie podaje jakiekolwiek zalecenie, trze-
ba przedyskutowaé alternatywne sposoby radzenia
sobie, leczenia czy przeciwdziatania. Na przyklad jezeli
myslimy o kims z korporacyjnego swiata, ktory raz
na dwa miesigce lata na sesj¢ z szamanem do Puszczy
Amazorskiej, pytamy, co go sklania do tego, zeby szukac
takiej pomocy. Nie kazdy moze by¢ gotéw zmienié¢ swoj
tryb zycia, a kazdy chce poczué sie w tym zyciu lepiej.
Nie potepiam psychodelikéw i widze mozliwosci ich

CZESCIA OPTYMIZMU, JEZELI CHODZI O PSYCHODELIKI, JEST NASZA
NIEWIEDZA. NIE JEST TAK, ZE WIEMY, ZE SA BEZPIECZNE. Po prostu nie wiemy,
Jjak niebezpieczne moze byc ich stosowanie przez diuzszy czas w wiekszych ilosciach

tych substancji opinie publiczng, uzywajac wiasnie
okreslenia ,terapia psychodeliczna”.

Dlaczego nie powinni$my nazywac tego terapig?

Ponad rok temu amerykariska Agencja Zywnosci
i Lekéw odrzucita terapie PTSD wspomagang przez
MDMA. Krytyka opierala sie w duzej mierze na tym,
ze nie bylo zadnego badania, ktére okreslitoby czynnik
terapeutyczny. To znaczy mamy sesje podania tej sub-
stancji, ale co z terapig? Co dalej z tym do§wiadczeniem
robimy? Jak wprowadzamy zmiany w zycie? Zabra-
klo wypracowanych standardéw. Osoby, ktére podaja
psychodeliki, s czesto tylko specjalistami od podawania
lekéw, nie sg psychoterapeutami.

Czego mozemy uczyc sie z madrosci ludéw tubylczych,

ktére stosujg ayahuasce czy inne psychodeliki?

Zwr6émy uwage, ze zazycie tych substancji w tamtej-
szych kulturach jest cze$cia rytuatu, do ktérego cztowiek
sie przygotowuje. Czesto jest tam tez aspekt pewnego
odosobnienia - pielgrzymki do szamana czy na jaka$
Swietg gore. Nie jest tak, ze zamykam sie w pokoju,
zazywam co$ i juz jest inaczej, tylko przebywam jaka$
podréz. Wspélnie z szamanem przechodze przez rézne
rytualy, a dalej jest proces opracowywania tych przezy¢.
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ograniczonego zastosowania w psychiatrii. Zauwazam
jedynie, ze psychodeliki lansowane przez te kulture kor-
poracyjng staly sie Srodkiem odurzajacym pod hastem:
nie zmieniajmy nic, ale poczujmy sie lepiej.

Wydaje sig, ze ten proces jest nieodwracalny. Machina

juz ruszyta.

Przypuszczalnie tak, ale czasem warto nie ptynaé
gléwnym nurtem, tylko whrew albo obok. W tej chwili
psychodeliki nie funkcjonuja juz jako element kultury
sprzeciwu, stajg sie raczej elementem systemu: nie anga-
zuj sie politycznie, tylko pojedz sobie na jakas$ impreze
w odosobnieniu, zazyj psychodeliki, wr6¢ do korporacji
i nie kwestionuj porzadku rzeczy. S juz doniesienia,
ze pewne korporacje dawaty pracownikom w pakiecie
ushug terapie ketaminowe na depresje. Latwo moge sobie
wyobrazié, ze bedg one réwniez szykowa¢é dla swoich
pracownik6w psychodeliczne imprezy.

Owocowy czwartek i psychodeliczny pigtek.

A w poniedzialek rano wracamy przed komputer
i w bezlitosny sposo6b realizujemy interesy korporacji.
Taki styl zycia lansowany jest po to, zeby nie kwestiono-
waé probleméw, ktére leza u podloza kryzysu naszego
Swiata. Is
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Potrzaskana
struktura

Pod czesto obecnie stawiang diagnozg zaburzenia osobowosci borderline kryje sie
wiele gniewu, wrecz furia, a takze roszczeniowo$é i rozszczepiona rzeczy wistosé.
W wielu $rodowiskach panuje przekonanie, ze niewiele z nim mozna zrobié.
Tymczasem jedna z drég wyjscia jest podejs$cie intersubiektywne. Czym ono jest
- wyjasnia psychoanalityk jungowski Tomasz J. Jasifiski

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA



TOMASZ J. JASINSKI

psychoanalityk jungowski, ttumacz. Jest

cztonkiem zarzadu Studiéw Kulturowych

Raven" i Polskiego Stowarzyszenia

Psychoanalizy Jungowskiej, zrzeszonego
w International Association for Analitycal

‘* Psychology, oraz superwizorem

a poczatku diagnozowania zaburzenia oso-
bowosci typu borderline postugiwano sie
okresleniem ,,z pogranicza obtedu”. Obecnie
borderline opisuje sie jako zaburzenie charak-
teryzujace sie przede wszystkim emocjonalng
niestabilnoscig i nieprzewidywalnoscig zachowania. Co
jeszcze mozemy o nim powiedziec¢?
W klinicznym jezyku psychopatologii méwi sie, ze zabu-
rzenie to jest zwigzane z problemem w obszarze kontroli
impulséw, co bezposrednio przektada sie na zycie emocjo-
nalne osoby. Mamy do czynienia z rodzajem ograniczonej
zdolnosci (albo niezdolnosci) do pomieszczenia w sobie
intensywnych emocji, ktére wyladowywane sg w impul-
sywnych dzialaniach. W wewnetrznym doswiadczaniu
dominuje zlo$¢, wrecz wéciektosé. Tego rodzaju silne
emocje s3 tez wnoszone do relacji miedzyosobowych.
Zaburzenie borderline czesto uniemozliwia §wiadome
komunikowanie emocji i kontrole nad nimi.
Jerome S. Bernstein, psychoanalityk jungowski i au-
tor ksigzki ,,Zycie na pograniczu”, na ktérego wie-
dze powotujemy sie w naszych wywiadach, pisze, ze
w kontakcie z osobami z zaburzeniem osobowosci
borderline wyczuwat ich ukryta furie, roszczeniowos¢,
a na poziomie swojego ciata ich rozszczepienie. Sama
mam takie doswiadczenia, ze osoby te w krétkim
czasie, nawet podczas jednej rozmowy, potrafig ze
stanu zafascynowania jakas$ osobg czy zjawiskiem
przejs¢ do miazdzacej krytyki i negacji, a wszystko
to jest nadmiarowe, wtasnie impulsywne.
W znaczeniu diagnostycznym wyrdznia sie osoby
z zaburzeniami osobowosci wysoko i nisko funkcjo-
nujace. Z kolei z psychoanalitycznego czy tez psycho-
dynamicznego punktu widzenia wyjasnia sie to charak-
terem struktury psychicznej. Ogélnie méwigc, im jest
ona solidniejsza, tym wiecej mozliwosci radzenia sobie
z intensywnymi przezyciami. Osoby z ta samg diagnoza
zaburzenia osobowosci typu borderline mogg funkcjono-
waé w rézny sposob, réznie ,,rozgrywaé” impulsywnosé
i zmienno$é. Kto§ moze wpasé w ten stan pod wplywem
niewielkiego bodZca, ktos inny dopiero w jakiej$s mocnej
czy skrajnej sytuacji.

Odwotujac sie do tradycyjnego psychiatrycznego po-
dzialu zaburzeri na neurotyczne i psychotyczne, mozna
powiedzied, ze zaburzenie osobowos$ci borderline miesci
sie jakby pomiedzy nimi - stad termin. Na co dzien te
osoby s3 bardziej widziane po neurotycznej stronie, nato-
miast w stanach trudnych do§wiadczen ich wewnetrzna
organizacja ulega dezorganizacji, ktéra wyglada jak
psychoza. Stopieri dezorganizacji struktury psychicznej
nie jest na tyle utrwalony, aby mozna bylo diagnozowa¢
psychoze, a jednoczes$nie jego pojawianie sie w ten sposéb
wykracza poza kategorie nerwicy.

W jezyku psychodynamicznym mozna by powiedzieé,
ze kazdy z nas jest w jakim$ stopniu neurotyczny. Bo
kazdy ma za sobg jakie$ trudne doswiadczenia, ktére
odcisnely $lad na psychice. To naturalny stan rzeczy.
Chodyzi o to, jaka ta nerwica jest i dokad nas prowadzi.
I nie mam tu na mysli nerwicy w pelnym rozumieniu
diagnozy psychiatrycznej, ale to, ze wszyscy mierzy-
my sie z takimi kawatkami siebie, ktére sg podatne na
nieadekwatne postrzeganie rzeczywistosci czy utrate
kontroli nad soba.

Bernstein na zaburzenie borderline patrzy réwniez

z punktu widzenia ewolucyjnego rozwoju psychiki.

Twierdzi, ze od bliskiego kontaktu z naturg i tozsa-

mosci grupowej kultur plemiennych psychika ewo-

luowata w kierunku rozwoju silnego indywidualizmu
zwigzanego z wyksztatceniem sie technologicznego
zachodniego ego. Wedtug jungisty ten proces okazat
sie dla psychiki tak przyttaczajacy, ze zaowocowat
jakby utknieciem pomiedzy. O co tu doktadnie chodzi?

O rozszczepienie, o ktérym wezesniej pani wspomniata,
a ktére jest mechanizmem obronnym psychiki. Jest to
wezesny, prymitywny mechanizm polegajacy na tym,
ze psychika dziecka wszystko to, czego nie jest w stanie
tolerowadé, wypycha na zewnatrz §wiadomosci. Potem te
wyparte tresci sg projektowane na inne osoby;, ale takze
zostajg pograzone w nie§wiadomych czesciach psychiki.
Jednak w momencie jakiejs intensywnej, stresujacej
sytuacji w niekontrolowany sposéb sie wydobywajg
i dochodzi do impulsywnych zachowan czy nagtych
zmian w postrzeganiu rzeczywistosci, z ktérg tak na-
prawde brakuje kontaktu. Rozszczepienie pozbawia
mozliwosci przytomnej refleks;ji i integracji z innymi.
Relacje konfrontuja te osoby z czyms, co jest dla nich
nie do przyjecia, bo jest oddzielone od swiadomosci.

Opisujac borderline w ewolucyjnym znaczeniu,
Bernstein wskazuje co$ troche innego, ale o podobnym
schemacie. Psychika, zeby sie rozwingé w strone ego,

LUTY 2026 SENS 31



temat numeru KIEDY SIADA Cl PSYCHE

jednocze$nie musiala sie zawezi¢ i pewne jej aspekty
zostaly odszczepione, w toku ewolucji staly sie tym
obcym. Chodzi mu przede wszystkim o poziom trans-
racjonalny doswiadczania. Pisze o niewyodrebnieniu sie
z naturalnych korzeni, ktére lezg u Zrédta borderline.

Przytacza tez argumenty psychologii rozwojowej,

ktéra to zaburzenie wigze z postacia rodzica ze sta-

bym self. Jak to rozumie¢?

W rozumieniu psychologii rozwojowej Swiadoma
psychika dziecka, ktére przychodzi na swiat, jest frag-
mentaryczna, zalazkowa. To nie jest poziom swiadomosci,
ktory pozwala na radzenie sobie z do§wiadczaniem Swiata
w calej jego intensywnosci. Dlatego dziecko potrzebuje
doroslego, ktory zapewni mu stalg obecnosé i opieke
w znaczeniu fizycznym, emocjonalnym i psychicznym.
Taka osoba, najczesciej rodzic - méwigc metaforycznie
- jest jakby transformatorem redukujgcym energie i na-
piecia, ktére ptyna z zewnatrz, i dla niedojrzatej psychiki
s nie do przyjecia. Jesli rodzic ma stabe self, co oznacza
niedostateczny stopieri jego wewnetrznej dojrzatosci,
nie jest w stanie ,,metabolizowaé” tych doSwiadczen dla
dziecka, czyli czynié ich dla niego ,,strawnymi”.

Natomiast dziecko, ktore jest chronione emocjonalnymi
ramionami rodzica, ukotysane w nich, buduje w sobie
poczucie bezpieczenistwa wobec przytlaczajacych do-
Swiadczeri. W ten spos6b pojawia sie w nim mozliwos$é
ksztaltowania sie silnej struktury psychicznej, prowadza-
cej do osobowej dojrzatosci. Ktos taki pomiesci w sobie
intensywne emocje, ktére pojawia sie w obliczu trudnych
sytuacji, jakie przynosi zycie. Jesli natomiast opiekun
sam mierzy sie z powaznym brakiem stabilnosci, nie
zapewnia dziecku regulacji emocjonalnej. Taka sytuacja
skutkuje brakiem dobrej, stabilnej struktury wewnetrz-
nej, co - méwige jezykiem psychopatologii - w trudnych
okoliczno$ciach prowadzi do stanéw czasowej dekom-
pensacji psychiczne;j.

Moze stad wynika, ze osobowos¢ borderline charakte-

ryzuje brak umiejetnosci do samouspokajania? Osoby

z tg diagnoza potrzebujg innych, zeby zniwelowad

wewnetrzne napiecie i lek, co nie moze sie udac.

Tak, poniewaz nie majg na tyle stabilnej wewnetrznej
struktury psychicznej, ktéra mogtaby pelnié funkcje
wewnetrznego opiekuna. Kiedys takiej pomocy nie otrzy-
mali i caly czas jej poszukujg. Osoba dorosta funkcjonuje
wtedy w pewnych doswiadczeniach na poziomie dziecka.
Relacje zdominowane s3 regresja, co objawia sie szybka
idealizacja, a potem catkowitg dewaluacja innych. Jest
w tym pewnego rodzaju fantazja, ktéra nigdy nie zostanie
speliona. Kryteria diagnostyczne borderline méwia
o silnym, skrajnym leku przed porzuceniem. Centralnym
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W JEZYKU PSYCHODYNAMICZNYM
MOZNA BY POWIEDZIEC, ZE KAZDY
7 NAS JEST W JAKIMS STOPNIU
NEUROTYCZNY. Bo kazdy ma za
sobg jakies trudne doswiadczenia, ktore
odcisnety slad na psychice

doswiadczeniem tych oséb jest wewnetrzna pustka,
wynikajaca ze wspomnianego braku dobrej psychicznej
struktury. W sytuacji pobudzenia emocjonalnego czujq sie
jakby wrzucone w otchtaii. Wida¢ to w pracy klinicznej,
kiedy te osoby $nig na przykiad o dryfowaniu w ko-
smosie czy spadaniu w jakas przestrzen bez dna. To sg
obrazy mocno emocjonalne, ktére wywoluja przerazenie.
Metaforycznie méwiac, nie majg czego sie chwycié, bo
brakuje wlasnego kompasu umozliwiajacego orientacje
w tym, co sie dzieje, zwlaszcza w przezywaniu relacji.
Bernstein pisze, ze terapeuci pracujacy z klientami
z diagnozg borderline czesto wpadajg w putapke préb
uzdrawiania ich poprzez relacje, co tylko nasila bél.
W mysleniu psychoanalitycznym trwa dyskusja, czy
W sensie rozwojowym obecnosé drugiego cztowieka jest
niezbedna do leczenia psychicznych zranieii. W czesci
szkot uwaza sie, ze jest to konieczne. Bernstein zwraca
uwage, ze nie musi tak by¢. Opiera sie tutaj réwniez
na swojej praktyce klinicznej, z ktérej wynika, ze le-
czenie moze sie wydarzaé¢ w kontakcie z naturg. Jako
psychoterapeuta Bernstein miat duza praktyke w pracy
z osobami z doswiadczeniem wczesnej traumy, ktére



['. } I'|.""..: ."- '||. ]||| |'|1 | L
Spolojnicjsza,

ale bez preesady

NOWIL,

WYDANIE

JUZ W SPRZEDAZY

DOSTEPNE TAKZE Z KOSMETYKAMI

YOUR KAYA, KTORE EACZA —_—
MAKIJAZ Z PIELEGNACJA |

" Urodzinowa
RENA H.‘L’?’UH

ZWIERCIADLO.PL

offi0

=

ROZNE RODZAJE DODATKOW ORAZ OKEADEK DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH SPRZEDAZY

AUTOPROMOCJA



ternat numeru KIEDY SIADA Cl PSYCHE

nie majgc wokot siebie nikogo, w kim moglyby znalezé
pomoc, odnajdowaty jakiego$ rodzaju réwnowage wias-
nie w ten sposob.

Proby zastepowania znaczenia natury w zyciu tych
0s6b relacjami interpersonalnymi nie rozwiazywaty
problemu. W takiej sytuacji terapeuta bowiem zamiast
pomagaé tym osobom w tym, z czym one sie mierza,
wzmacnia cierpienie. Bernstein stawia wazne pytanie: czy
mozna przyjaé, ze pewne zniszczenia w obszarze relacji
miedzyludzkich sa nie do odbudowania? Pisze o duszy,
ktéra odczuwa pewng nieuzdrawialnosé, sytuacje, kto-
ra terapeuta uporczywie prébuje zmienié, podazajac
za zbiorem wilasnych przekonai na temat tego, co jest
pacjentowi potrzebne. Praca na poziomie budowania
czegos jedynie w relacji miedzyosobowej jest wtedy nie-
wystarczajaca, bo nie dotyka glebszej istoty problemu.
Pozostaje na poziomie redukowania objaw6éw poprzez na
przyklad radzenie sobie z konkretnymi emocjami przez
ich uswiadamianie i kontrole nad nimi.

Owszem, w czasie takiej pracy buduje sie w pewien
sposéb struktura wewnetrzna i dawne przezycia prze-
stajg by¢ tak pochlaniajgce. Jest to praca, ktéra stuzy
rozwojowi adaptacji w Swiecie zewnetrznym, jednak
struktury wewnetrzne na glebszym poziomie pozostaja
niezmienione. I zwykle w jakims czasie po zakoniczeniu
pracy terapeutycznej problemy powracaja - w tej samej
czy tez innej postaci.

Bernstein opisuje pacjentéw, ktérym kontakt z poza-

ludzkim wymiarem przynidst ukojenie.

W wielu swoich pacjentach z rysem borderline widziat
te kawatki patologiczne, wynikajace z jakichs deficytow
czy zranien, ale - co jest dla mnie znaczace - widziat
tez co$§ wiecej. Gleboka wrazliwos¢ zwigzang z kontak-
tem z doswiadczeniami obszaru Pogranicza - z czyms$
transracjonalnym i pozaosobowym. Kiedy przestat temu
zaprzeczad, jak na przyktad w przypadku pacjentki Han-
nah, ktéra odczuwata cierpienie kréw jadacych na rzez,
objawy borderline zmniejszaty sie. Poprzez uprawomoc-
nienie (a nie patologizacje) wlasnego przezycia nie tylko
odzyskiwata rownowage i kontrole nad swoim zyciem,
lecz takze mozliwos¢é wechodzenia w nowe doswiadczenia.

Bernstein opisuje to jezykiem jungowskim, podkre-
$lajac role nieSwiadomosci zbiorowej - archetypowej,
ktéra nas przenika, niekiedy wdzierajac sie do naszego
doswiadczenia. Dla Junga ta rzeczywistos¢ byla czyms
realnie obecnym i autonomicznym. Bernstein, wychodzac
z takiego samego zalozenia, miat odwage kwestionowacé
twierdzenie, ze kazde styszenie gloséw nalezy rozumieé¢
jako halucynowanie. Ostatecznie czy zawsze mozemy mie¢
pewnosé, skad jaki glos pochodzi? W §wiecie psychologii
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WEDLUG JEROMEA S. BERNSTEINA
PEWNE ZNISZCZENIA W OBSZARZE
RELACJI MIEDZYLUDZKICH SA NIE
DO ODBUDOWANIA. Bo dusza
odczuwa, ze wydarzylo sig cos, czego nie
mozna uzdrowic

i
praktycznej to weigz jest odwazna perspektywa. Sam,

majac stycznosé z placéwkami czy klinikami, obserwu-
je pewien rodzaj arogancji wynikajacy z arbitralnego
myslenia. Zaburzenie osobowos$ci borderline zrobito
duza kariere jako etykietka. Wcigz bywa postrzegane
jako co$, z czym niewiele mozna zrobié, i prowokuje do
lekcewazacego machania reka. Osoba cierpigca spotyka
sie z okre§lonym systemem przekonan specjalisty, ktory
swie”, kim ta osoba jest i czego mozna sie po niej spodzie-
wac. To krzywdzace i uprzedmiotawiajace.

Co innego wiedzied, a co innego otworzy¢ sie na

czucie. Bernstein napisat, ze elementy zaburzenia

borderline wyczuwat jako furig, natomiast osobowos¢

z Pogranicza - jako wszechogarniajacy smutek, wielka

zatobe. Zupetnie inna energia...

Warto podkresli¢, ze Bernstein nie méwi o tym z miej-
sca gloszenia jakiej$ teorii, lecz ze w kontakcie z nimi ,,te
osoby tak sie czuje”. To nie sa wiec wyobrazenia czy tez
intelektualne konstrukty. Bernstein to klinicysta, ktory
swoje wnioski opiera na doswiadczeniu.

W moim poczuciu, jako specjalisty zajmujacego sie po-
maganiem, doszli§my w rozwoju dyscyplin do momentu
zakwestionowania pewnych obowiazujacych tradycyjnych
kategorii. Warto mie¢ Swiadomos$é, ze w przestrzeni
transracjonalnej jest jakas inna droga. Przygladajac sie
psychice na poziomie zbiorowym, mozna powiedzie¢,
ze potrzebujemy i coraz bardziej bedziemy potrzebowaé
zmiany rozumienia i narzedzi zamiast przykladania
starych miar do nowej sytuacji. Is
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Dopuszczalna
dawka

Czy czasem mozna sobie ponarzekacé? Tak, ale tylko w okreslonych

przypadkach i jak najrzadziej. Trenerka komunikacji Ewa Mazul wyjasnia,
skad takie zasady. Oraz podpowiada, jak oduczy¢ sie tego zachowania,
ktore whasciwie tylko nam szkodzi - zwlaszcza w kontaktach z innymi

EWA MAZUL

trenerka komunikacji, mediatorka.
Autorka ksigzki ,,0d czerwieni do

turkusu. Jak lepiej porozumiewac
sie w pracy"; ewamazul.pl

ajwazniejszym argumentem za tym, zeby

narzekaé rzadko i krétko, a najlepiej wcale,

jest informacja, ze narzekanie niszczy mozg.

W dostownym, fizycznym znaczeniu tego

stowa. Takie wnioski wynikajg z badan
przeprowadzonych na Uniwersytecie Stanforda. Wyka-
zaly one, ze narzekanie zmniejsza objeto$¢ hipokampu,
a to on odpowiada miedzy innymi za rozwigzywanie
probleméw, inteligencje oraz pamieé¢. Warto pamietaé,
ze wladnie zniszczenia w obszarze hipokampu s3 cha-
rakterystyczne dla choroby Alzheimera. Wiadomo, na
czym ta choroba polega, i nikt nie pragnie §wiadomie
przyczynia¢ sie do tego, by na nig zapas¢. Ale jak to sie
wigze z narzekaniem?

Ot6z badania pokazaty, ze nadmierne narzekanie
oraz negatywne myslenie wptywaja na podwyzszenie
poziomu kortyzolu, ktéry dziala toksycznie na hipokamp.
Konsekwencjg jest obnizenie zdolnosci poznawczych,
takich jak: koncentracja, pamie¢ i podejmowanie decyzji.
Jednoczesnie w trakcie badari odkryto, Ze jesli czesto
narzekamy, to nasz mézg programuje sie na kontynu-
owanie tego nawyku poprzez wzmacnianie obsthugu-
jacych proces narzekania potaczeri neuronowych, co
ulatwia powtarzanie tego zachowania, i w konsekwencji
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prowadzi do utrwalenia negatywnego schematu reakcji
emocjonalnych. I tak kolo sie zamyka: narzekanie staje
sie nawykowym, ,samoutrwalajgcym sie” sposobem
radzenia sobie z trudnos$ciami, od ktérego trudno sie
uwolnié. Co wazne, okazuje sie, ze osoby zmuszone do
wystuchiwania czyichs$ narzekan, réwniez przyplacaja
ten fakt zdrowiem w stopniu niewiele mniejszym od
Lharzekacza”. Przypomina to sytuacje biernych palaczy.

Jednak, skoro taki nawyk w ogdle istnieje w naszym
ludzkim ,,oprogramowaniu”, prawdopodobnie czemus
musi stuzyé. I faktycznie, narzekanie jest jedng z wielu
strategii regulacji emocji i w zwigzku z tym spehia kilka
waznych funkcji psychologicznych. Przede wszystkim
umozliwia wyrazenie i wyrzucenie z siebie trudnych,
tak zwanych negatywnych emocji, co pomaga osobie
narzekajacej porzadkowaé mysli i do§wiadczyé ulgi
emocjonalnej. Narzekanie pozwala takze (tym, ktérzy
nie potrafig tego zrobi¢ w bardziej fortunny sposé6b)
na komunikowanie swoich potrzeb, frustracjii proble-
mow. Dzieki temu szansa, ze otrzymaja wsparcie i bedg
zrozumiani, jest wieksza, niz gdyby nie méwili w ogéle
nic. Tak wiec, mimo tego, jak ucigzliwe i nieprzyjemne
bywa dla otoczenia wystuchiwanie narzekania, warto
wziaé pod uwage, ze dla wielu 0s6b to jedyna dostepna
w okreslonej sytuacji forma sygnalizowania, ze cierpia
i potrzebujg pomocy. Choé¢ zapewne wyrazanie présh
wprost byloby technika bardziej przyjazng budowaniu
dobrych relacji z ludZzmi wokoét.

Jesli wiec potrzebujemy czasem ponarzekaé, rébmy
to jak najrzadziej i tylko w sytuacjach, ktére naprawde
nas przerastaja, baczac, by te zachowania nie przerodzilty
sie w niezauwazalny z czasem nawyk.
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Narzekanie zdarza sie i w domu, i w pracy, jednak
mog3 sta¢ za tym rézne przyczyny. Rodziny zazwyczaj
maja dosé jednolity styl komunikacji i jesli jest nim ,.kul-
tura narzekania”, to w wiekszosci wypadkow wszyscy
domownicy graja w te samg gre, znang jako trdjkat
dramatyczny, w ktérym role ofiary, wybawcy i agresora
sg odgrywane w sposéb przewidywalny, powtarzalny
i bez specjalnych oczekiwan, zZe ta sytuacja (chociaz
ucigzliwa) radykalnie sie zmieni. Taki styl komunikacji
wyniesiony z domu rodzinnego moze przerodzi¢ sie
w nawyk lub automatyczng reakcje. W dorostym zyciu
mozemy go stosowaé¢ dwojako: albo jako nawykowe
zachowanie niezwigzane bezposrednio z emocjonalng
potrzeba, albo jako metode regulacji trudnych emocji.

W zyciu zawodowym sprawy maja sie nieco ina-
czej. Tu ,narzekactwo” moze wynikaé z jednej strony
z osobistych sktonnosci i nawykéw danej osoby, ale nie
mniej istotne bywa to, w jakim $§rodowisku przyjdzie
jej pracowad. Istniejg bowiem rézne typy firm majace
rézne style zarzadzania i rézne oczekiwania wobec
pracownikow.

W JAKIM KOLORZE
Frederic Laloux w ksigzce ,,Pracowac inaczej” wyrdznia
pieé¢ podstawowych typéw organizacji, ktére okresla za
pomocg koloréw - to: czerwony, bursztynowy, poma-
raficzowy, zielony i turkusowy - i ukazuje zasadnicze
réznice miedzy nimi. Swiadomos¢ tych réznic pomaga
zrozumieé, w jaki sposob pracownicy pasuja albo nie
pasuja do danej firmy i do siebie nawzajem.
Dos$wiadczenie pokazuje, ze im wieksza rozbiezno$¢é
miedzy tym, do jakiego koloru firmy pasuje dany
pracownik, a kolorem firmy, w ktérej pracuje - tym
wiecej frustracji i mozliwosci, ze skorzysta on/ona ze
strategii regulacji emocji, jaka jest narzekanie. Jesli na
przykiad nasz osobisty poziom §wiadomosci oscyluje
wokoét zieleni (cenimy wspélne warto$ci, réwnoupraw-
nienie i sprawiedliwe traktowanie), a przyjdzie nam
pracowaé w organizacji, ktéra zielone warto$ci ma co
prawda na sztandarach, ale w praktyce zarzadzanie
przebiega tu wedlug wzoréw typowych dla organi-
zacji bursztynowych (narzucone odgérnie zasady),
to w takiej sytuacji pracownik nie ma przestrzeni na
asertywng, opartg na obustronnym szacunku rozmowe
o tym, jak najlepiej rozwigzac¢ problemy. Jego spraw-
czo$¢ jest ograniczona, a proaktywnosé praktycznie
niemozliwa. W takiej sytuacji narzekanie bywa jedy-
nym dostepnym narzedziem, zeby zmniejszy¢ poziom
stresu i roztadowacé napiecie.
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Inny przyklad to sytuacja, gdy pracownik dziatajacy

wedtug zasad i nawykéw bursztynowego poziomu
swiadomosci, przyzwyczajony do wykonywania ru-
tynowych, powtarzalnych zadan, trafia do firmy za-
rzadzanej wedtug modelu pomarainiczowego (ceni sie
tu skupienie na wynikach, umiejetnosé stawania do
konkurencji z innymi, samodzielno$é w pracy). Czesto
nie jest w stanie skorzystac z tego typu zaproszenia do
samodzielno$ci i czuje sie zagubiony, niewystarczajacy
i sfrustrowany. Z powodu swojego ,bursztynowego
podej$cia” nie wyobraza sobie, zeby méwié o tym,
co nie dziata i wymaga zmiany, bo bylby to w jego
odczuciu zamach na uprawnienia kierownikéw czy
zarzadu - tych, ktérzy sa wyzej od niego i przeciez
powinni ,wiedzieé lepiej”.

Dodatkowo osoby przyzwyczajone do funkcjono-
wania wedlug bursztynowego poziomu swiadomosci
zazwyczaj nie maja wystarczajacych umiejetnosci
komunikowania sie wprost i w sposéb asertywny, co
réwniez utrudnia im zycie w firmie pomarainczowej,
gdzie jest przyjete, ze to zadna sztuka by¢ stanowczym
w sposéb uprzejmy i samodzielnie dbaé o wlasne po-
trzeby. W takiej sytuacji narzekanie do innych zamiast
zwrocenia sie do osoby, z ktérg sprawe mozna byloby
zalatwié, takze staje sie sposobem na regulacje trudnych
emocji (gtéwnie leku) i zmniejszenie napiecia. s
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— TEST

Narzedzie czy nawyl?

Jezeli utyskiwanie na innych i na sytuacje,
ktérych doswiadczamy, zdarza sie nam od
czasu do czasu i po etapie narzekania jesteSmy
w stanie przej$¢ do dziatania skoncentrowanego
na rozwigzaniu problemu, prawdopodobnie nie
jesteSmy w szponach ,,nalogu narzekania”. Jesli
jednak narzekaniu ulegamy czesto i zastepuje
nam to dzialanie, ktére umozliwitoby zmiane

- wtedy sytuacja wyglada powazniej i warto

sie jej przyjrzeé¢ dokladniej oraz pomysleé¢

o podjeciu pracy nad wyksztatceniem innego
sposobu radzenia sobie z trudnos$ciami. Oto
test, ktéry pomoze ci odpowiedzieé na pytanie,
czy twoje narzekanie stuzy do regulowania
emocji, czy stalo sie juz nawykiem.

Wybierz odpowiedz, ktora najlepiej
opisuje twoje doswiadczenia.

@ Jak czesto czujesz potrzebe narzekania,
gdy doswiadczasz silnych emocji (np.
smutku, zlosci, frustracji)?

a) Zawsze lub prawie zawsze

b) Czasem, gdy emocje sg bardzo silne

c) Rzadko, cze$ciej narzekam bez konkretnej emocji

d) Prawie nigdy

@ Czy po narzekaniu czujesz poprawe (ulge,
spokdj), czy raczej pozostajesz w tym samym
lub gorszym stanie emocjonalnym?

a) Czuje wyrazng ulge i poprawe nastroju

b) Czuje krétkotrwatg ulge, ale emocje wracajg
¢) Czuje sie tak samo albo gorzej

d) Nie narzekam, wiec trudno ocenié

@ Czy zdarza ci sie narzekac
automatycznie, nawet jesli nie odczuwasz
silnych negatywnych emocyi?

a) Tak, czesto jest to bezrefleksyjny nawyk
b) Rzadko, bardziej wtedy, gdy

co$ realnie mnie dotyka

c) Prawie nigdy

d) Nie jestem pewien/pewna

@ Jak czesto narzekasz w sytuacjach, gdy
inaczej mogtbys/moglabys wyrazic swoje
emocje (rozmowa, pisanie dziennika)?

a) Zawsze wybieram narzekanie zamiast

innych metod wyrazania emocji
b) Czesto, ale zdarza sie tez, ze
szukam innych sposob6éw

c) Rzadko

d) Prawie nigdy

@ Czy masz swiadomosc, jak narzekanie
wplywa na twoje emocje i zachowanie?
a) Tak, stosuje narzekanie

$wiadomie, by sobie pomaga¢

b) Mam cze$ciowa §wiadomosé, ale nie
zawsze kontroluje narzekanie

c) Nie bardzo zdaje sobie z tego sprawe,
to raczej automatyczny odruch

d) Nigdy o tym nie my$latem/am

INTERPRETACJA WYNIKOW:

Przewaga odpowiedzi ,,a” wskazuje, ze
nadmierne narzekanie ma funkcje regulacji
emocji i jest Swiadomym, cho¢ by¢ moze nie do
korica kontrolowanym mechanizmem radzenia
sobie z trudnos$ciami emocjonalnymi.
Przewaga odpowiedzi ,.c” lub ,,d” wskazuje, ze
narzekanie ma raczej charakter nawyku lub
automatycznego zachowania, niezwigzanego
bezposrednio z emocjonalng potrzeba.
Przewaga odpowiedzi ,b” oznacza, ze

osoba bywa §wiadoma emocji i korzysta

z narzekania w niektérych sytuacjach,

ale nie jest to dominujgca strategia.
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Bez nagrody

OWnNe

Wszystkim nam zdarzajg sie nieporozumienia z innymi ludzmi. Jesli podejdziemy

do nich z otwartoscig i wykorzystamy jako okazje do wyja$niania problemu, ktory
za nimi stoi, moze to by¢ kolejna cegietka w budowaniu dobrej relacji. Co jednak, gdy
przegadany juz wielokrotnie temat powraca? Wzorcom, ktére powielamy, bo chodzi
o co$ innego, niz méwimy na glos - przyglada sie trener komunikacji Zbigniew Recko

ZBIGNIEW RECKO

trener komunikacji, szkoleniowiec
coach. Pracuje z ludZmi

w organizacjach i pokazuje, jak moga
sie dogadywac, szanujac i zauwazajac
siebie i innych z dorostg wrazliwoscia

oswiadczanie réznic, niejasnosé intencji
i nawet gwattowne konflikty sa czescig
naszego wspélistnienia i weale nie musza
trwale zaburzaé¢ harmonii i obniza¢ ogélnej

satysfakgji z relacji. Niektdre nieporozumie-
nia, bedace wynikiem spotkar i rozméw, sa jednak tak
czeste, ze uwazny obserwator dostrzeze w nich powta-
rzalny wzorzec. To wla$nie on pokazuje, ze wchodzimy
ponownie w sytuacje, ktére konicza sie jakims rodzajem
zmieszania i przykrego zaskoczenia. Nie ma szansy na
zgode, bo uczestnicy nie stwarzaja sobie przestrzeni na
prawdziwe zrozumienie. Dzieje sie tak, bo gra odby-
wa sie na poziomie psychologicznym, nie§wiadomym.
W warstwie wypowiadanych stéw nie zawsze widaé jego
poczatki, ale ukryty poziom psychologiczny determinuje
rozgrywke. ,Dlaczego mi sie to znowu przydarza? To
byto do przewidzenia”. Finalne mysli odstaniajg wias-
nie mechanizm rotacji i zakletego kregu. Pokazuja, ze
podobne historie istniejg i powracaja w naszym zyciu,
jakby w magiczny i niewyjasniony sposéb.

ALE O CO WLASCIWIE CHODZI?

W grze nie chodzi o zrozumienie. Rzecz toczy sie o staw-
ke emocjonalng. Im mocniej graja gracze, tym wieksze
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pogubienie. Na poziomie spolecznym i jawnym ktos$ na
przyklad moze moéwié, ze potrzebuje pomocy. Nawet
prosi o nig wprost. Ale jednocze$nie w warstwie nie-
Swiadomej wcale tej pomocy nie chce przyjaé. Wrecz
zrobi wszystko, aby ja odrzucié i utwierdzic sie w prze-
konaniu na swéj temat. I druga strona odpowie pomoca,
ale oferujac ja, wpadnie w pulapke, poniewaz zostanie
ona odrzucona. Ucierpi na tym mozliwosé¢ zblizenia
i nawigzania autentycznego kontaktu. Dzieje sie tak,
gdyz na poziomie stéw mozemy méwié¢ wprost, o co
nam chodzi. Nie jesteSmy jednak uczciwi wprost sami
ze soba, ze tej pomocy naprawde nie chcemy.

Ten brak uczciwos$ci zaszyty jest w warstwie niejawnej
i staje sie nieSwiadoma potrzeba, ktéra skazuje druga
strone na sfere domystéw. Druga strona odgaduje je
nieS§wiadomie z plaszczyzny pozastownej lub odkodo-
wuje znaczenie stéw poza tym, o czym méwia wprost.
Dodaje swoje filtry. Kto§ méwi, ze cos jest trudne i natych-
miast, bez rozumienia sytuacji, kto§ drugi oferuje pomoc.
Odgrywa sie monodram, a odbiorca odczytuje ukryty
komunikat i obie strony wiklajg sie w spektakl z drama-
tycznym zakorniczeniem. Najczesciej tez nie rozpoznaje
sie swego wplywu na konicowy rezultat, przerzucajac
wine na partnera w wymianie. Czynia tak dwie strony,
przez co odpowiedzialnos¢ zostaje sierotg.

Whlatujemy sie w takie uklady w relacjach z bardzo
waznych motywéw psychologicznych i dla korzysci
emocjonalnych. To nic, ze negatywnych. Gra jest nieudol-
ng préba nawigzywania relacji. Nie sprawdza sie w jej
budowaniu, ale rotacyjny mechanizm i brak rozpoznania
o konstruktywnych sposobach na blisko$¢ powoduja, ze
podejmuje sie kolejne nieskuteczne préby.



TO JUZ

Ludzie graja czesto z tymi, na ktérych im zalezy, uznali ich za

wazne osoby w zyciu. I w ten spos6b domagaja sie docenienia,
akceptacji, milosci. A réwnocze$nie nie dostrzegaja mozli-
wosci zadbania o to w inny sposéb. Nie potrafig dostrzec, ze
mogliby otwarcie poprosié¢ o to, czego im potrzeba. Czesto
po prostu nie wiedzg tego, bo nie zatrzymuja sie na swoich
potrzebach, nie identyfikujg ich i nie nazywaja. Innym znéw
razem mogliby powiedzieé, co jest dla nich wazne, majac
tego Swiadomos¢ - tylko ze nie potrafig o tym méwié, bo
powstrzymuja ich wlasne ograniczone wyobrazenia tego,
co moga, co wypada, jakim trzeba byé. Pojawiajg sie lek
iryzyko odtracenia, ktére zostawia pytanie: ,,co wtedy, gdy
kto$ nie zrozumie i odepchnie?”.

Obserwacja wzorca zachowan pomaga zauwazy¢ powta-
rzalnos¢é w czasie. Mozemy poznad, ze udzielamy sie w jakiej$
ulubionej roli w grze, gdy odczuwamy powtarzajace sie
nieprzyjemne emocje. Finat gry powoduje uczucia zmiesza-
nia, zaklopotania, zagubienia i splatania. Uczucie moze by¢
trwalsze, utrzymywac sie, a nasze mysli wciaz bedg wracaé
do zdarzenia, uruchamiajac przezycie na nowo. Trudno jest
nazwac i rozpoznaé ich Zrédlo i poczatek. Czesto trudno
nazwaé, o co w nich chodzi. Przezywa sie emocje zwigzane

z wyzszoscig lub upokorzeniem. Czasem naprzemiennie.
Pomimo nieprzyjemnych uczué niczego sie nie zmienia.
Tkwi sie jakby w matrycy. Zrzuca sie odpowiedzialno$é
na innych, na swoja nieporadnos¢, niesprawiedliwy swiat,
koleje losu i porzadek rzeczy, na politykéw, szkoty, firmy
i szeroko pojety system, myslac, Ze przeciez nie ma sie
wplywu na to, jacy sg ludzie. Taka biernosé i oczekiwanie,
ze to inni powinni sie zmienié, bo wina jest po ich stronie,
a my nie mozemy, bo utykamy, wciskajac sie w role tych,
ktérym i tak sie nie uda, powoduja, ze gracze sg ré6wno-
cze$nie przegrani. Wszyscy traca okazje na blizsza relacje.
Mozliwo$é nawigzania bliskiej i prawdziwej wiezi, w ktérej
jest miejsce na jawno$¢, szczerosé i poczucie zrozumienia.

NIESWIADOME

Ludzie potrzebuja wypehié czyms$ czas spotkania ze soba.
Kiedy sie poznajemy, wymieniamy intensywne znaki roz-
poznania i stajemy sie wyczuleni na stowa, gesty i inne
sygnaty, ktére pozwalaja nam poczud, czy to spotkanie
nam jakos shuzy. Najczesciej warstwa sléw ogranicza sie
do powierzchownego gadania o wszystkim i o niczym.
Nikt na poczatku nie inwestuje w intymno$é. To wazny
moment w budowaniu relacji. Wiasnie wtedy, przy takiej
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wymianie, szukamy sobie nie§wiadomie partneréw do
gierek. Wlacza sie intuicyjny mechanizm, ktéry pozwala
rozeznac sie, czy kto$ bedzie nadawat sie do odegrania
roli pasujgcej do naszej historii.

To fascynujace, jak ludzie trafnie i bez stéw potrafig
sie odnaleZ¢ w pasujacych do gry rolach. Wyczuwaja
niewerbalne sygnaly i zauwazajg zdawkowe nawet stowa.
Szuka sie na przyklad potwierdzen, wciagajac kogo$
w dostarczanie zapewniei: ,,Chyba nie bardzo mi pasuje
ta sukienka” - to stwierdzenie jest jak zaczepka majgca
skutkowaé uzyskaniem komplementu. Jakze czesto
podobne zdania inicjuja rozmowy. Albo pada pytanie:
»A co sadzisz o ostatniej decyzji zarzadu”? A przeciez
wcale nie chodzi o jej analize, tylko o sprawdzenie,
kto chetnie podchwyci krytyke. Albo jeszcze inaczej:
charakterystyczne omijanie kogo$ wzrokiem - niby
zdawkowe, ale paradoksalnie ostentacyjne. Zeby zo-
baczyé, kto odpowie wzmozong uwagg i zaintryguje
sie skrywang niedostepnoscig. Czy moze dostrzeze,
ze ten dystans to zaproszenie do uznania nas za kogo$
waznego. Poczatkowa ekscytacja z nowych spotkan
ustepuje, a niezaspokojony gtéd bycia zauwazonym
sklania nas do zdobywania uwagi, ktéra bytaby sycaca.
Uruchamiala silne uczucia. Partnerzy w grach znajg jej
ukryty motyw. Jego celem jest zdobycie silnego znaku
potwierdzajacego, ze jedna z oséb zostala zauwazo-
na. W grach zaden ze znakéw nie zaspokaja gltodu.

GRA SKONCZONA

Kiedy sie pozna, czym sa gry psychologiczne, dostrzeze
sie ich przykre skutki i odkryje, jak sa powszechne
w zyciu, tatwo poczud sie przyttoczonym nieracjonal-
noscig tego, co ludzie robig sobie nawzajem w takich
wymianach. Wyglada to absurdalnie. Wchodzimy jak
¢émy w relacje, ktére koricza sie rozczarowaniem i pogu-
bieniem. Obiecujemy sobie, Ze juz nigdy wiecej, prébuje-
my zrozumieé, co sie stato, a potem znowu przezywamy
znane i przykre uczucia. Chetnie deklarujemy wtedy,
ze my nie ponosimy za to odpowiedzialnosci. Za to cze-
sto obcigzamy nig drugg strone. Trudna perspektywa
zacheca do odrzucenia swojego wplywu i udziatu. Jak
tu przyjaé, ze przyczyniam sie w jakis sposob do takiej
destrukeji w relacji?

Spéjrzmy na gre z poziomu ludzkiej natury. Z fun-
damentalnej potrzeby bycia blisko kogos w relacji.
Spojrzenie na gry z tej perspektywy to dostrzezenie
czlowieka, ktory gra o taka stawke. O uwage. O dowéd,
ze jest wazny, dostrzegany i akceptowany. O zaspokoje-
nie glodu. Ludzie zrobia wszystko, zeby go zaspokoié.
Wiklajg sie wiec w niejasne gry, bo nie umiejg zadbaé
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KIEDY SIE POZNA, CZYM SA GRY
PSYCHOLOGICZNE, DOSTRZEZE
SIE, JAKIE SA ICH PRZYKRE
SKUTKI, fatwo poczuc si¢ przyttoczonym
nieracjonalnoscig tego, co ludzie robig
sobie nawzajem w takich wymianach

o sytos$¢é wprost. Nie potrafig méwié i prosié. Czesto tez
nie wiedza, o co poprosié, bo podejrzewaja, ze czuja, ale
nie bardzo wiedzg co. I nie umiejg nazwac, co mogtoby
im pomoc.

Swiadomos$¢ wlasnych predyspozycji do wehodzenia
w gry, ich inicjowania lub przyjmowania zaproszen
jest podstawg budowania strategii ich opuszczania.
Uwazno$¢ i rozpoznanie fortelu, ktéry jak swoisty ha-
czyk ma nas ztowié, bySmy odegrali role w grze, moga
poméc odcigé dalszy jej przebieg. Haczykami mogg
by¢ na przyklad plotki, przechwalki, wytrzymywanie
i strapienie. Cheé¢ bycia milym, uczynnym, waznym.
Wszystko, co uruchomi sekwencje wymian i rozwaj
gry do kolejnych etapéw, w ktérych pojawiaja sie ku-
pony. Na kazdym etapie rozgrywki, nawet pomimo jej
zakoriczenia i wyplaty w postaci przykrych uczué zmie-
szania i zagubienia, mozemy postawi¢ na autentycznosé
i przej$¢ do budowania blisko$ci. Zamieniajac pozycje,
mozemy powiedzieé: ,\Wlasnie sobie u§wiadomitem, ze
ponownie przezywam trudne emocje w rozmowie. Mam
poczucie, ze zakoriczymy te rozmowe czyms przykrym.
Bardzo chce tego uniknaé teraz i w przyszlosci. Boje sie,
bo zalezy mi na harmonijnych relacjach z tobg”. Albo:
,Nasza rozmowa koriczy sie podobnie jak ostatnio. To
przykre. Mam wrazenie, Ze znowu wywieratem presje
i doprowadzitem do tego smutnego korica. Zalezy mi
na tym, zeby$my mogli sie porozumie¢ i unikali takich
przykrych zakoriczerr”. Moze sie to wydawaé nienatu-
ralnym odstonieciem siebie. Ale w tym wypadku nie ma
innej drogi. Mozna ewentualnie modyfikowaé wyznanie,
aby bylo bardziej ,nasze”. Trzeba jednak wyrwac sie
z wzorca. To nowe i otwarte nazwanie tego, co sie dzieje
i czego potrzebujemy po swojej stronie, jest zdjeciem
maski, porzuceniem roli w scenariuszu. Is
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Zamwzem
W CZas|e

Mentalne podréze miedzy przesztoscia, terazniejszoscia i przysztoscia
odbywamy zupelnie bezwiednie kazdego dnia. Co wplywa na

to, ktory z tych wymiaréw odwiedzamy najczesciej, i jakie to
ma znaczenie dla naszego funkcjonowania i poczucia szczescia
- thumaczy prof. Maciej Stolarski z Uniwersytetu Warszawskiego

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

MACIEJ STOLARSKI

prof. nauk spotecznych, pracuje w Katedrze Psychometrii

i Diagnozy Psychologicznej Wydziatu Psychologii

Uniwersytetu Warszawskiego. Do jego zainteresowan

naukowych naleza m.in. teoria perspektyw czasowych, »
studia nad chronotypami, a takze psychologia osobowosci o
iréznice indywidualne




izycznie funkcjonujemy wytacznie w teraz-
niejszosci, ale juz umystem wcigz przenosimy
sie pomiedzy teraZniejszoscig, przesztoscia
i przysztosciag. Warto sobie uswiadamia¢, ze na
przyktad zbyt czysto wracamy do przesztosci
albo wybiegamy w przysztos¢?

Przenoszenie sie pomiedzy tymi trzema horyzonta-

mi odbywa sie automatycznie. Robimy to codziennie
- chocby wtedy, gdy w naszym zyciu pojawia sie chaos,
potrzebujemy usia$é i cos zaplanowaé, a wiec wybiec
w przyszto$é. Ktos, kto przygotowuje sie do kilku eg-
zamin6éw, musi opracowac strategie, zdecydowad, ile
czasu poswieci¢ konkretnym przedmiotom, by caly ten
proces zoptymalizowaé. Celowe planowanie i dzialanie
jest zupelnie Swiadome, ale najpewniej taki student nie
zwraca wowczas uwagi na to, ze wlasnie dokonuje aktu
mentalnej podrézy w czasie. Natomiast im bardziej
jesteSmy $§wiadomi tego, ze mamy takie narzedzie i ze
w kazdym momencie s dla nas dostepne inne horyzonty
czasowe, tym bardziej mozemy z niego korzystaé, i na
przykiad bladzac mys$lami w przeszlosci, powiedzieé¢
sobie ,,stop”, wrécié do teraz, zatrzymac sie nad obecnym
doswiadczeniem, poczué napiecie w ciele, wzigé glebszy
oddech. Na tym generalnie polega praktyka uwaznosci
- to praca w jednym horyzoncie czasowym, powracanie

do terazniejszosci.

Perspektywy czasowe daja nam jednak duzo wiecej
narzedzi niz tylko uwazna terazniejszosé. Mozemy sie-
gac¢ w przeszlosé, by dzieki doswiadczeniom i zdobytej
wiedzy stabilizowaé moment terazniejszy — a poprzez
to ulatwiaé realizacje celéw w przysztosci.

Wbrew pozorom obracamy sie nie tylko w trzech

wymiarach. W teorii Philipa Zimbardo i Johna Boyda

perspektyw czasowych jest duzo wiecej.

W tej konkretnej teorii, ktéra powstata w latach 90.
XX wieku, mamy pie¢ perspektyw: przeszlo$ciowo-pozy-
tywng i przeszlosciowo-negatywna, terazniejszo-hedoni-
styczng i terazniejszo-fatalistyczng oraz przysztosciowa,
ktéra w pézniejszym czasie rowniez zostata rozbita przez
badaczy na pozytywna i negatywng. Trudno tu jednak
mowic o skoriczonej liczbie, bo z pewnoscia mozna by
nazwac i opisac ich wiecej, co zresztg w procesie badar
naukowych wciaz sie dzieje.

Nawet nie znajac teorii, prawdopodobnie intuicyjnie
czujemy, ze to, ktéra z tych perspektyw u nas domi-
nuje, ma ogromny wptyw na cate nasze funkcjono-
wanie - samopoczucie, motywacje, a nawet poczucie
szczescia. Przeciez jesli bede w kétko wracac wspo-
mnieniami do trudnych przezy¢ z przesztosci, moje
samopoczucie dzi$ bedzie raczej kiepskie...

Kazdy z nas porusza sie pomiedzy wszystkimi tymi
perspektywami. Natomiast kiedy rzeczywiscie jedna
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z nich jest dominujaca, to ona staje sie filtrem, przez
ktory patrzymy na rzeczywisto$é i ktéry zaczyna silnie
oddziatywaé na wszystko to, co pani wymienita.
Przeszlos$é pozytywna - zeby dla réwnowagi wy-
mieni¢ i dobre strony mentalnego cofania sie w czasie
- czyli powracanie do dobrych doswiadczeri, buduje nas
iwzmacnia, przede wszystkim za sprawg wdzieczno$ci.
Wiasnie ta perspektywa jest absolutnie fundamentalna
dla naszego dobrostanu psychicznego. Badania pokazujg
wyraznie, zZe to, czy czujemy sie dobrze ze sobg i w ogéle
w zyciu, w ogromnym stopniu zalezy od umiejetno-
$ci korzystania z tego horyzontu, bo on daje poczucie
konstruktywnych korzeni, z ktérych mozemy czerpaé
zasoby w sytuacjach krytycznych. W swietle badan,
ktére prowadzitem na przestrzeni lat, widaé wyrazZnie,
ze perspektywa przeszlosciowo-pozytywna jest dla nas
jako jedyna jednoznacznie dobra. Oczywiécie pieknym
wspomnieniom moze towarzyszy¢ oprocz wdziecznosci

Pozytywne wspomnienia nie mogq nam szkodzi¢?

Moégtbym wskazaé tylko jedno niewielkie badanie,
w ktérym uzyskalem wynik odwrotny - wskazujacy,
ze mySlenie przeszto$ciowo-pozytywne moze nie tyle
wyrzadzié¢ krzywde, ile wptyngé negatywnie na funk-
cjonowanie w teraZzniejszosci. Jego wyniki pokazaly, ze
przeszios$é pozytywna przewidywala negatywnie satys-
fakcje stricte seksualng, ale juz nie ogdlng ze zwigzku,
w relacjach romantycznych. Innymi stowy, ludzie czesto
powracajacy do pozytywnych do§wiadczeii seksualnych
z przesztosci byli mniej zadowoleni z obecnego zycia
w tym obszarze.

Skad to moze sie braé?

Ten wynik byt dla mnie zaskoczeniem, jednak mysle,
ze mozna go dos¢ tatwo wytlumaczyé. Jezeli kto§ miat
w przeszlosci duzo bardzo pozytywnych do§wiadczen
seksualnych i czesto do nich wraca, to ma wyznaczony
wysoki standard, ktéremu w terazniejszo$ci moze by¢é

PERSPEKTYWA PRZESZEOSCIOWO-POZYTYWNA JEST FUNDAMENTALNA
DLA NASZEGO DOBROSTANU PSYCHICZNEGO. To, czy czujemy si¢ dobrze ze sobg
i w 0gole w Zyciu, w ogromnym stopniu zalezy od umiejetnosci korzystania z tego horyzontu

nostalgia spod znaku ,kiedys to byly czasy”, powodu-
jaca niedocenianie terazniejszos$ci, ale raczej jednak
minimalizuje zgorzkniato$é i sktonno$é do narzekania.

Mysle, ze ludzie, ktérzy wspominajg z rozrzewnieniem
Swiat sprzed chociazby nowych technologii, cierpig nie
tyle za sprawa samej perspektywy przeszlosciowo-po-
zytywnej, ile w zwigzku ze stresem zwigzanym z nad-
miarem nowosci i trudnych do objecia umystem zmian
nastepujacych w zawrotnym tempie. Przeszto$¢ staje
sie dla nich poniekad bezpieczng przystanig, w ktorej
mog3 sie schroni¢ przed nawatnicg zmian, tak wyrazng
W naszej terazniejszosci.

trudno sprostaé. Druga rzecz jest taka, ze relacje roman-
tyczne funkcjonujg wedtug pewnej dynamiki: inaczej
wyglada seks w pierwszych latach zwigzku, a inaczej
w kolejnych, gdy namietnosé jest kompensowana przez
intymno$¢ i gdy pojawia sie zaangazowanie. Ktos§, kto
bedzie uporczywie powracal pamiecig do pierwszych
namietnych zblizeni, moze faktycznie narzekaé na brak
ekscytacji w sypialni po latach wspdlnego zZycia.
Podkreslam jednak, ze poza tym jednym badaniem
mysSlenie przeszto§ciowo-pozytywne daje nam wylgcz-
nie korzysci, podobnie jak przesziosciowo-negatywne

- przede wszystkim straty.




A co z uczeniem sie na btedach? Chyba dobrze cza-

sem wrdci¢ pamiecig do wtasnych porazek czy ztych

decyzji sprzed lat po to, by ich wiecej nie powtérzyc?

Oczywiscie! Nie chodzi o to, zeby calkiem stlumié
negatywne wspomnienia czy tez, méwiac jezykiem
psychoanalitycznym, zepchngé je do nieSwiadomosci.
Natomiast istotg przeszlosci negatywnej, jakg mierzy-
my w badaniach, jest to, ze ona nam sie sama narzuca.
Najczesciej weale nie chcemy wracaé pamiecig do prze-
sztodci, ale te przykre doswiadczenia sg tak dotkliwe,
ajednoczesnie istotne, ze przez caly czas w nas pracujg
whbrew naszej woli. Wtedy wlaénie méwimy o cieniu,
ktéry przeszio$é rzuca na terazniejszosé, a w §lad za
tym - na przyszlosé.

W jednym z badari mierzyliémy samopoczucie studen-
téw w czasie okolo§wigtecznym. ProsiliSmy, by okre§lili
swéj nastrdj w chwili obecnej i sprébowali przewidzied,
jak beda sie czuli po Nowym Roku. Wéweczas kolejny raz
zmierzyliSmy ich samopoczucie, by sprawdzié, czy ich
prognozy sie sprawdzily. Analiza wynikéw pokazata,
ze ludzie z dominujacg perspektywa przeszto$ciowo-
-negatywng w znakomitej przewadze spodziewali sie
gorszego samopoczucia po Nowym Roku niz to, ktérego
faktycznie p6zniej w tym okresie doswiadczyli.

Na pierwszy rzut oka perspektywa przysztosSciowo-

-pozytywna wydaje sie idealna, oznacza nadzieje

i optymizm. Jednak tutaj tez jest haczyk, znamy

przeciez w psychologii zjawisko nieadaptacyjnych

marzen na jawie. Jesli bede siedzie¢ na kanapie

i wyobrazac sobie, ze zostane arabska ksiezniczka,

co jest nawet przyjemne, ale poza moim zasiegiem,

raczej mi to nie postuzy...

OczywisScie ma pani racje, bo cele, ktére majg charakter
nieosiggalny, moga by¢ frustrujace. Do podanego przez
panig przykladu pasuje wyjasnienie zaczerpniete z teorii
rozbieznosci ja Tory’ego Higginsa, zgodnie z ktérg mamy
trzy struktury ja: teraZniejsze rzeczywiste oraz dwie
reprezentacje ja w przysztosci - ja idealne i ja powinno-
$ciowe. Podam klasyczny przyktad: ktos, kto pochodzi
z rodziny prawniczej, moze czud, ze tak jak dziadek
i ojciec powinien zrobi¢ aplikacje, zosta¢ adwokatem
lub sedzia. To jest jego ja powinnosciowe. Ja idealne
z kolei jest blizsze osobistym pragnieniom - to nie zaden
prawnik, tylko choé¢by muzyk rockowy. Mamy wiec dwie
przyszto$ciowe reprezentacje ja - jakoSciowo i treSciowo
zupelnie r6zne, bardzo trudne do pogodzenia. Musi wiec
pojawié sie konflikt. Jezeli do§wiadczamy rozbieznosci
miedzy ja powinno$ciowym a teraZniejszym, to budzi
lek, Ze nie sprostamy oczekiwaniom. Gdy do§wiadczamy
z kolei rozbiezno$ci miedzy ja idealnym a teraZniejszym,
to raczej pojawia sie smutek, przygnebienie spowodowa-
ne $wiadomoscia, ze daleko nam do tego, co naprawde
chcielibySmy w zyciu robié. Jesli z kolei czujemy, ze
zblizamy sie do ktéregos z tych przysztych ja, pojawiajg
sie emocje nagradzajace.

Wazne jest to, Ze niezaleznie od tego, o ktérym z tych
dwoch réznych celéw méwimy, motywacje w terazniej-
szosci zyskamy tylko wtedy, gdy one beda jakkolwiek
osiagalne, jesli pomiedzy ja terazniejszym a przysztym
nie bedzie przepasci. W pani przykladzie taka przepasé
jest, nie jest pani przeciez w stanie skonstruowac sobie
$ciezki prowadzacej do celu, jakim jest zostanie arabska
ksiezniczka, wiec takie myslenie o przysztosci faktycznie
jest nieadaptacyjne. By perspektywa przysztosciowo-
-pozytywna nam stuzyla, obrany cel powinien by¢ moty-
wujacy i moze wymagacé wyjscia ze strefy komfortu, ale
jednak musi by¢ realny i powigzany z terazniejszoscia,

mozliwg do wyobrazenia sekwencjg wydarzen.




rozwO] TEORIA PERSPEKTYW CZASOWYCH

Moze za sprawg popularnosci mindfulness bytam
przekonana, ze najbezpieczniej jest by¢ tu i teraz.
A jednak nie do konca tak jest, bo perspektywa teraz-
niejszo-hedonistyczna zostata w badaniach powigzana
z uzaleznieniami i zachowaniami ryzykownymi.
Nie bez powodu perspektywa terazniejsza zostala
najpierw rozdzielona na hedonistyczng i fatalistycz-
ng, a potem wytoniono dodatkowo eudajmonistyczng
- pomiedzy nimi istnieja bowiem kolosalne réznice.
Pierwsza jest mocno uwarunkowana genetycznie i silnie
sprzezona z cechami temperamentalnymi zwigzanymi
z poszukiwaniem doznari i preferencja ryzyka. Pod tym
wzgledem bardzo sie miedzy sobg réznimy, nasze uktady
nerwowe i systemy dopaminergiczne sg rézne - jedna
osoba potrzebuje silnej stymulacji, drugiej nie potrzeba
do poczucia satysfakcji wielu doznar. Sktonno$é do
przyjmowania perspektywy terazniejszo-hedonistycznej

NAWET TRUDNE DOSWIADCZENIA CZESTO MOZEMY UCZYC SIE
INTERPRETOWAC W KATEGORIACH SZANSY NA WYCIAGNIECIE WAZNYCH
WNIOSKOW. Paradoksalnie mogy si¢ wigc one stac czescig przyszlosci poxytywnej

ma z tym wiele wspélnego. W dazeniu do szybkiej nagro-
dy nastawia nas na bardzo krétka przysziosé, w zwigzku
z czym obnizamy warto$¢ nagréd bardziej oddalonych
w czasie, chocby te byly wieksze. W tej perspektywie
nie przyjmujemy do wiadomosci, ze jesli wypijemy za
duzo alkoholu, to w efekcie bedziemy mieé kaca, albo
jesli zjemy za duzo slodyczy, utyjemy. Interesuje nas
szybka gratyfikacja, a wieksza potencjalna nagroda za
rezygnacje z tej szybkiej, czyli szczupla sylwetka czy
dobre samopoczucie nastepnego dnia, traci na znaczeniu.

Oczywiscie jest to bledne koto, bo na przyktad zte
samopoczucie, ktére wynika z nadmiaru alkoholu, potem
domaga sie hedonistycznej kompensacji - ponownego
wypicia alkoholu. Tak wpadamy w kotowrotek w teraz-
niejszosci w poszukiwaniu dopaminergicznego odbicia.

Jedni majg sktonnos$¢ do przyjmowania hedoni-

stycznej perspektywy, a inni potrafig przewidywac

dtugofalowe konsekwencje i sie z nimi licza. Skad
te réznice?

To jest zjawisko wieloprzyczynowe, ale z pewnoscia
znaczenie ma tutaj osobowo$é. Plastycznie pokazuje
to teoria osobowosci stworzona przez amerykarnskie-
go psychologa Henry’ego Murraya, duzo szersza niz
freudowska, ale zawierajgca wiele odniesieri psycho-
analitycznych i psychodynamicznych. Pojawia sie w niej
odniesienie do freudowskiego podziatu na ego, superego
iid. Murray uzywat metafory, w ktérej id jest koniem,
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na ktérym jedzie ego. Jedni maja szczescie i trafia im
sie id w postaci lagodnego kuca szetlandzkiego, ktory
latwo sie podporzadkowuje, jedzie tam, gdzie chcemy,
nie wierzga, stucha sie jezdZca. Innym za$ narowisty,
dziki mustang, ktérego biedne ego prébuje utrzymac
i poskromid, ale ze wzgledu na jego ognisty temperament
nie zawsze mu sie to udaje. Osoby, ktérym przypadnie
taki mustang w postaci bardzo duzej potrzeby silnych
doznan, zamiast mysle¢ o dalszej przysztosci w szer-
szym kontekscie, bedg skupiaé¢ uwage na chwili obecnej,
bo wiasdnie ta potrzeba lezy u podstaw terazniejszosci
hedonistycznej. Dosiadajgc nieokielznanego mustanga,
znacznie trudniej jest mysle¢ o celu podrézy - chwila
obecna narzuca sie sama.

Z czego, oprécz cech osobowosci, bierze sie tenden-

cja do przyjmowania ktérejs z tych kilku perspektyw

jako dominujacej?

W momencie narodzin cztowiek ma do dyspozycji
wylacznie perspektywe terazniejszg. Noworodki wedhug
niektérych teorii psychologii rozwojowej moga mieé¢
wprawdzie jakie§ §lady pamieciowe z okresu zycia
plodowego, jednak nie s3 to raczej do§wiadczenia, ktére
prowadzityby do jakiejkolwiek reprezentacji siebie jako
istoty istniejacej w czasie. Swiadoma epizodyczna pamie¢
wyksztalca sie dopiero w okolicy trzeciego, czwartego
roku zycia i dopiero wtedy zaczynamy mieé¢ dostep
do perspektywy przeszlo$ciowej - od tego momentu,
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z kazdym miesigcem naszego zycia, reprezentacja prze-
szloSci poszerza sie i rozbudowuje.

Dla jej charakteru, pozytywnego lub negatywnego,
ogromne znaczenie majg realne do§wiadczenia danej
osoby: z jednej strony dobre wspomnienia bliskosci,
waznosci, sukceséw, nawet tych drobnych, wezesno-
dzieciecych, z drugiej zas - wszystkie trudnosci, traumy,
odrzucenia, bolesne przezycia. Przy czym nawet trudne
doswiadczenia - oczywiscie nie wszystkie i nie zawsze
- mozemy uczy¢ sie interpretowac¢ w kategoriach szansy
na wyciagniecie waznych wnioskéw na przysztosé,
dostrzec w nich jakie$ plusy, reinterpretowac je. W tym
sensie nawet negatywne do§wiadczenie moze stacé sie
paradoksalnie cze$cig przesztosci pozytywnej, nie jeste-
$§my w stu procentach zdeterminowani do rozwiniecia
wylgcznie perspektywy przeszio$ciowo-negatywne;j.

Na pewno jednak, gdy przyjrzymy sie ciemnej, nega-
tywnej czesci perspektyw czasowych, to u ich podstaw
lezy jednak cecha neurotycznos$ci, ktéra wigze sie ze
sklonnoscig do silnych reakcji w ciele migdatowatym
iinnych strukturach mézgowych zwigzanych z tak zwa-
nymi negatywnymi emocjami. Neurotycznosé wplywa
wyraznie na sklonnosé do rozwijania perspektywy
przeszlosciowo-negatywnej, ale takze terazniejszo-fatali-
stycznej, bo sprawia, ze powtarzajgce sie doswiadczenie
kary stopniowo utrwala sie w poczuciu bezradnosci
charakterystycznej dla tej perspektywy. Nie jest to oczy-
wiscie prosta zalezno$¢ przyczynowo-skutkowa, ale
pewne cechy temperamentalne popychaja nas wyraznie
w danym kierunku, wzmacniajg jedne, a oslabiajg inne
perspektywy. Perspektywa przysztosciowa pozytywna
jest z kolei bardzo mocno zwiazana z do§wiadczeniami
autonomii i sprawczosci. Kazde wymagajace nawet nie-
wielkiego planowania dzialanie, ktére przektada sie na
konkretny korzystny efekt w zyciu danej osoby, bedzie
wzmacniato sklonno$é do podejmowania kolejnych
dziatan, ktére bedg miaty coraz bardziej dalekosiezny
charakter.

Chciatabym wréci¢ jeszcze do tych okolicznosci

pozaosobowosciowych.

Wsréd mozliwych przyczyn warto na pewno wy-
mieni¢ wychowanie czy tez w ogdle Srodowisko, w ja-
kim dorastamy, a potem zyjemy, przekazy, jakie do nas
trafiajg i jakie przyjmujemy. Ktos, kto bedzie bez prze-
rwy otrzymywal na przyktad od rodzicéw informacje
o czyhajacych na niego niebezpieczeristwach, bedzie
niejako trenowat sie w ich selektywnym wylapywaniu
i w cigglym przygotowywaniu sie na nadejs$cie tych
zagrozen. Wtedy istnieje ryzyko, ze perspektywe przy-
szlo$ciowo-negatywng przyjmie nawykowo.

Jest tu jedna ciekawa zalezno$¢ - okazuje sie, ze im
bardziej przewidywalne jest §rodowisko, w ktérym
funkcjonujemy, tym czesciej zaczynamy mysleé przy-
szlosciowo. Im bardziej mamy poczucie, ze nasze decyzje
beda miaty przestrzen, w ktérej bedg sie mogly urzeczy-
wistnié, tym bardziej rozbudowane plany konstruujemy.
Jesli zas funkcjonujemy w duzej niepewnosci odnosnie
do jutra, wzrasta ryzyko, ze rozwiniemy perspektywe
terazniejszo-hedonistyczng lub fatalistyczna, bo ja-
kiekolwiek planowanie wydaje sie pozbawione sensu.

Jakie bytoby idealne rozwigzanie? Ktéra z tych per-

spektyw jest dla nas najkorzystniejsza?

Nie chodzi o to, by wybieraé ktéry$ horyzont tem-
poralny - w nieunikniony sposéb wigzatoby sie to ze
stratg korzysci ptynacych z przyjmowania innych per-
spektyw. Wazne jest raczej, by Swiadomie wybieraé
horyzonty czasowe. W teorii Zimbardo i Boyda pojawia
sie idea zréwnowazonej perspektywy, ktéra dzi§ wraz
ze wspOtpracownikami rozwijam w swoich badaniach.
To zdolnosé przelgczania sie pomiedzy perspektywami
czasowymi w taki sposéb, zeby jak najlepiej funkcjono-
waé w sytuacjach, w ktérych sie zyciowo znajdujemy, aby
przyjecie konkretnej perspektywy byto dla nas korzystne.

Badania, ktére prowadziliSmy i nadal prowadzimy
wskazujg na to, ze zréwnowazona perspektywa czasowa,
czyli rodzaj temporalnej elastycznosci, moze sie przy-
czyniaé do wzrostu w do§wiadczaniu szcze$cia. Tego sie
mozna uczyé. Wiemy juz, ze treningi zr6wnowazenia
temporalnego, czyli dziatania pozwalajace zréwnowazy¢
perspektywy czasowe, rzeczywiscie przyczyniaja sie do
wzrostu tak zwanych pozytywnych emocji, poczucia
satysfakcji z zycia i obnizenia negatywnych objawéw, na
przyktad takich jak depresyjnosé. Perspektywa czasowa
pozwala nam bowiem na regulacje nastroju.

Badania pokazuja tez, ze im wieksza réwnowaga w tym
obszarze, tym bardziej nasze poczucie szcze$cia staje sie
niezalezne od cech osobowosci. W psychologii r6znic
indywidualnych bardzo czesto przyjmuje sie, ze osoby
ekstrawertywne s3 szczesliwsze niz introwertywne,
a osoby wysokoneurotyczne - mniej szczesliwe niz osoby
emocjonalnie stabilne; wiele badan potwierdza istnienie
takich zalezno$ci. Tymczasem okazuje sie, ze jezeli mamy
do czynienia z wysoko zréwnowazong perspektywa
czasowy, to wplyw introwersji i neurotycznosci, ktére
teoretycznie powinny wigzacé sie z nizszym poczuciem
szczescia, staje sie bardzo staby albo zostaje wrecz cal-
kowicie zredukowany. Mozemy wiec powiedzieé, ze
osoby zachowujace te réownowage potrafig wykroczy¢
poza pewne ograniczenia wynikajace z cech osobowosci
i by¢ szczesliwe wlasciwie niezaleznie od nich. Is
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rozwo] EMOCJE

SMutek moze
DyC latarnia

Bywa czuly, trzezwy, szczery. Zwieksza empatie, odpornosé

i hojnosé. I weale nie jest przeciwienstwem szczescia. Brzmi
zaskakujaco? A jednak argumenty brytyjskiej autorki i dziennikarki
Helen Russell zachecaja, by dostrzec, ze dopiero zaakceptowanie tej
niechcianej emocji pozwala zy¢ w pelni

ROZMAWIA KATARZYNA SOLTAN

HELEN RUSSELL

dziennikarka, pisarka, méwczyni.
Po dtugim pobycie w Danii wrécita
do Wielkiej Brytanii, gdzie jest
dziennikarka ,,Guardiana”.
Publikuje réwniez felietony o Danii
na tamach dziennika , Telegraph”
oraz pisze do innych czasopism
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sie 0 szczesciu dzieki smutkowi” wydata pani
Rok zycia po dunsku”, odkrywajacy sekrety
najszczesliwszego kraju swiata - Danii, oraz
Atlas szczescia”, zgtebiajacy idee szczescia
na catym Swiecie. Co takiego sie wydarzyto, ze porzucita
pani rados$¢ na rzecz smutku?

Po latach badan nad szczesSciem zaczelam dostrzegaé
niepokojacy schemat: wielu ludzi, ktérych spotkatam,
bylo tak zafascynowanych dazeniem do szczescia, ze
panicznie bali sie smutku. Osoby, ktére wiasnie stracilty
bliskich, wecigz pytaty, dlaczego nie sg szczesliwe. Coraz

) rzed ksigzka ,,Wszystko, czego nauczytam

wyrazniej uswiadamialam sobie, ze sprzedano nam
waska definicje szczescia - taka, ktéra utozsamia dobre
zycie z brakiem poczucia przygnebienia. Wydawato mi
sie to nieuczciwe. Pisanie tej ksigzki bylo moim sposo-
bem na dokoriczenie historii o szczesciu - udowodnie-
niem, ze smutek i szczescie nie s3 przeciwieristwami,
lecz wspoélistniejacymi elementami pehiejszego zycia
emocjonalnego.

Dlaczego nasza kultura polaryzuje emocje i ttumi te,

ktére sg nieprzyjemne?

W wielu spoteczeristwach zachodnich smutek i gniew
sa nadal klasyfikowane jako ,,zte” emocje, czyli takie do
skorygowania lub ukrycia, a nie do przezycia i zrozu-
mienia. W ksigzce Sledze, jak ta postawa jest czeSciowo
dziedziczona przez pokolenia wychowane w czasach,
w ktérych dominowala zasada: ,,zachowaj spokdj i dzialaj
dalej”, gdzie smutek lub trudnosci maja by¢ znoszone
W ciszy, a nie omawiane.

Z czasem uksztattowalo to norme kulturows: zachowu-
jemy niewzruszony wyraz twarzy, nawet jeSli w sSrodku
cierpimy. Sam akt wyrazania smutku staje sie spotecznym
tabu. Od wczesnych lat uczy sie nas, ze thumienie b6lu

emocjonalnego oznacza bycie silnym. Badania pokazujg
jednak, ze to thumienie - zwlaszcza tak zwanych nega-
tywnych emocji - moze przynies¢ odwrotny skutek.

Zgtebiajac istote smutku, chce pani pokazac, ze moze

on by¢ kluczem do szczescia. Dlaczego wiec warto

nauczy¢ sie by¢ smutnym?

Poniewaz smutek niesie ze sobg pewne informacje.
Sygnalizuje strate, zmiane, bél, zal. Nie jest wada, ale
przestaniem: takim, ktére jesli zostanie ustyszane, moze
prowadzié przez zycie w sposéb bardziej szczery i uczci-
wy. Coraz wiecej dowodow wskazuje na to, ze pozwolenie
sobie na chwilowe odczuwanie smutku - i reagowanie na
niego, zamiast thumienia - pomaga nam zrozumieé, co
czujemy, zwieksza empatie, odpornosé, a nawet hojnosé.

Historia smutku opisana w ksigzce przeplata sie z pani

osobistg opowiescia. Towarzyszymy pani w momen-

tach, kiedy traci pani siostre, a tatai partner znikajg

z pani zycia. Czy zaprosita pani czytelnikéw do swojego

swiata, aby mogli poczué wszystkie odcienie smutku

i ich autentycznos¢?

Czutam, ze jesli chce walczy¢ o emocjonalng szczerosé,
musze pokazac swoja. Przez lata uczono mnie - zaré6wno
osobiscie, jak i kulturowo - ze ,to, 0 czym nie méwimy,

49

nie moze nas zrani¢”. Ale to zalozenie jest btedne. Kiedy
terapeuta powiedzial mi: ,,Nic dziwnego, ze spedzitas
lata na zglebianiu tematu szczescia - batas sie smutku”,
poczulam, jak przychodzi ol§nienie. Nie mogltabym
prosi¢ czytelnikéw o otwartosé, gdybym sama nie byta
gotowa jej najpierw okazac.

Zeby jednak akceptacja i zrozumienie smutku staty sie

drogg do szczescia, najpierw powinniSmy nauczyc sie

przezywac zatobe we wtasciwy sposob. Jak to zrobic?
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Zaloba jest gleboko osobista, ale opierajac sie na licz-
nych publikacjach psychologicznych i wlasnym do-
sSwiadczeniu, powiedzialabym, ze wymaga rozpoznania.
Oznacza to stawienie czola uczuciom, a nie udawanie,
ze nie istniejg. Oznacza to rowniez danie sobie przyzwo-
lenia na placz, refleksje, wspomnienia. I nieizolowanie
sie. Zaloba jest trudna, ale latwiej ja znosié¢ wspélnie.
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Strata nie jest czyms, co trzeba ,,przeboleé¢”, ale czyms, co
trzeba zintegrowaé - zaakceptowac fakt,
ze nas zmienila. Kiedy na to pozwolimy;,
uzdrowienie staje sie mozliwe.
Seren Kierkegaard, dunski filozof, po-
wiedziat, ze ,,zycie nie jest problemem
do rozwigzania, ale rzeczywistoscia,
ktorej trzeba doswiadczy¢". Jak to
sie wigze z postrzeganiem smutku?
We wspélczesnym swiecie zbyt wielu
z nas traktuje smutek jak biad, ktory
trzeba naprawié. Mysle, Ze poglad Kierke-
gaarda wprowadza istotng korekte: smu-

Wierze, ze jesteSmy winni przysztym pokoleniom
inne dziedzictwo: takie, w ktérym o smutku sie mowi,
za placz sie nie przeprasza, a dzieci postrzegajg szcze-
ro$¢ emocjonalna jako co$ normalnego. W ten spos6b
mozemy przekazaé im dojrzato$¢ emocjonalng, zamiast
pielegnowa¢ szkodliwy wzorzec unikania emocji. Inne
kultury na swiecie robia to lepiej niz my - traktuja
smutek nie jako cos tragicznego, ale jako co$ znaczacego.
Zwraca pani uwage, Ze ignorowanie
smutku moze prowadzi¢ do dezorien-
tacji, braku poczucia wtasnej wartosci,
bélu emocjonalnego, uzaleznien. Czy to
oznacza, ze ignorujac cierpienie, ranimy
sie jeszcze bardziej?

Tak. Thumienie emocji - zwlaszcza thu-
mienie nawykowe - wigze sie z pogor-
szeniem stanu zdrowia psychicznego.
Badania pokazuja, ze osoby regularnie
thumigce tak zwane negatywne emocje
czesciej cierpig na lek, zaburzenia na-

STRATA NIE JEST CZYMS, CO TRZEBA ,,PRZEBOLEC”,
ALE CZYMS, co trzeba zintegrowac - zaakceptowac fakt, ze nas zmienita.
Kiedy na to pozwolimy, uzdrowienie staje si¢ mozliwe

tek, rozpacz, melancholia - to nie porazki, ale czes$¢
zycia. Kiedy traktujemy je jako deficyty, dystansujemy
sie do rzeczywisto$ci. Ale jesli postrzegamy je jako
zaproszenie do glebszego odczuwania, smutek staje
sie nie wada, lecz sygnalem, ze zwracamy uwage na
to, co wazne.
W jednym z rozdziatéw opisuje pani smutek z per-
spektywy pokoleniowej. Nasi rodzice, a takze ich
rodzice nie rozmawiali o trudnych wydarzeniach. To
do mnie mocno przemawia, bo obaj moi dziadkowie
byli Zotnierzami, ktérzy prawie nie wspominali o tym,
co przezyli podczas Il wojny Swiatowej. Nasza kultura
darzy uznaniem tych, ktérzy szybko otrzasaja sie
po trudnych doswiadczeniach. Nie chcemy, zeby
nasze dzieci cierpiaty i czuty bél. Jak wiec dostrzec
w smutku wartos¢ dla przysztych pokolen?
Dorastajac, widzialam, jak moje straty z dziecifistwa
- w tym utrata siostry - byly zamiatane pod dywan.
Ludzie przechodzili na druga strone ulicy, zeby unikngé
niekomfortowych rozméw na temat tego, co sie stato
w naszej rodzinie. To milczenie nauczyto mnie, ze za-
toba jest czyms wstydliwym, zZe jest stabo$cia. Piszac
ksigzke, staratam sie przetamac to milczenie.
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stroju i ogélny niepokéj. Krétko méwigce, szkody nie
wynikaja z samego smutku, ale z tego, co robimy, aby
go unikng¢. To unikanie moze prowadzi¢ do otepienia,
fragmentacji jazni, czyli odgrywania rél i probleméw
z identyfikacja ,,prawdziwego ja”, odciecia sie od innych,
a czesto do jeszcze wiekszego bélu w przysztosci. Dla-
tego uczenie sie, jak odczuwaé smutek - bezpiecznie
i Swiadomie - moze nas chronié.

Jakie cechy powinni$my rozwijaé, aby lepiej radzi¢

sobie ze smutkiem?

Ciekawosé i zyczliwosé. Ciekawos$é, czyli gotowosé do
pytania siebie, co dane uczucie prébuje nam powiedzieé,
zamiast je od razu odrzucaé. I zyczliwosé, czyli traktowa-
nie siebie z delikatno$cia, a nie krytycznie i osadzajaco,
w chwilach smutnych i trudnych. Samowspétczucie
i otwartosé - zamiast wstydu czy tlumienia emocji
- pomagajg pozosta¢ w psychicznej réwnowadze. Kiedy
uczymy sie traktowac smutek jako sygnat, a nie pietno,
budujemy odpornos$¢ emocjonalng.

Czy potrzeby i pragnienia, kreowane sztucznie przez

media spotecznosciowe, ograniczajg nasz wachlarz

emocji, programujac nas na szczescie, przyjemnosc

i awersje do bdlu?
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Wielu z nas weiaz cierpi na emocjonalny analfabetyzm
- brakuje nam jezyka lub poczucia bezpieczeristwa, by
nazywac i zglebiaé nasze uczucia. Badania psycholo-
giczne acza braki w niuansowaniu emocji z tendencja
do stosowania nieadaptacyjnych strategii regulacji.

Media spoteczno$ciowe - z ich starannie dobranym
obrazem szczeScia - wzmacniajg przekonanie, ze dobre
samopoczucie jest rownoznaczne z sukcesem, a smutek
to usterka. Kiedy na profilach spotecznosciowych nie
ma miejsca na bol, tracimy miejsce na smutek w zyciu.
W rezultacie zaweza sie nasze spektrum emocjonalne,
a to ogranicza zdolno$¢é do glebokiego odczuwania,
autentycznosci i budowania wiezi.

Byliby$my szczesliwsi, gdybysmy cofneli sie w czasie,

powiedzmy, o 50 lat?

Rozumiem urok tej nostalgii - prostsza technologia,
wolniejsze tempo, mniej rozpraszaczy. Nie sadze jed-
nak, aby mniejsza liczba gadzetéw automatycznie nas
uszczesliwita. Kazda epoka niesie ze sobg presje. Tym,
co mogtoby nam pomdc, jest pielegnowanie obecnosci:
glebsze wiezi, wiecej czasu na refleksje i skupienie, ale
nie dzieki wehikutowi czasu, lecz z wyboru. Smutek
w tym sensie jest narzedziem obecnosci - narzedziem,
ktérego weigz mozemy nauczyé sie uzywac.

Mieszka pani w Wielkiej Brytanii. Jak Brytyjczycy

radza sobie ze smutkiem na tle innych krajéw eu-

ropejskich?

Wielu z nas jest mistrzami w odwracaniu uwagi,
niedopowiedzeniach i zartach. Zwykle przeprasza-
my, gdy placzemy, albo zapewniamy, ze ,wszystko jest
w porzadku”, nawet gdy tak nie jest. Z kolei w innych
czesciach Europy, na przyklad w Portugalii, wydaje sie
panowa¢ wieksza akceptacja dla smutku jako czesci
zycia - nastroju, ktéry nalezy uznaé, wyrazié, a czasem
nawet uhonorowac. W ksigzce przygladam sie kulturom,
w ktorych melancholia nie jest wstydliwa, lecz poetycka,
zaloba - wspdlnotowa, a smutek nie oznacza porazki.

Czy kobiety przezywaja zatobe inaczej niz mezczyzni?

Istniejg pewne wzorce kulturowe: kobiety sg socja-
lizowane do wyrazania emocji, a mezczyzni zachecani
do ,bycia silnymi” i rozwigzywania probleméw, a nie
do odczuwania. Jednak zatoba - podobnie jak smutek
- nie ma nic wspélnego z plcig. Niektérzy mezczyzni
przezywajg zalobe otwarcie, niektore kobiety jg interna-
lizuja. Nie ple¢ ma znaczenie, ale to, czy kultura pozwala
ja wyrazad. Jesli poszerzymy zakres akceptowalnych
zachowar, smutek stanie sie jezykiem ludzkosci, a nie
jezykiem pici.

Swiatowa Organizacja Zdrowia twierdzi, ze za kilka

lat depresja stanie sie jedng z najczestszych choréb

na Swiecie. Czy mogliby$my zapobiec jej narasta-

niu, gdybysmy nauczyli sie lepiej radzi¢ sobie ze

smutkiem?

Mozliwe. Depresja jest ztozona, ma podtoze biologiczne,
spoleczne, psychologiczne. Jednak w wielu przypadkach
podsyca ja unikanie emocji. Kiedy zwykty smutek jest
ignorowany lub nieakceptowany, moze przerodzié¢ sie
w chroniczng rozpacz. Nauka radzenia sobie ze smutkiem
- stuchania, przetwarzania, integrowania - oferuje to, co
nazywam higiena emocjonalna. I choé nie zapobiegnie to
kazdemu przypadkowi depresji, rozwijanie §$wiadomosci
emocjonalnej i akceptacji dla uczué prawdopodobnie
oslabia jeden z jej gtéwnych wyzwalaczy.

Smutek jest alienujgcy. Podpowiada pani, aby nie rzu-

cac sie w odmety probleméw samotnie, poréwnujac to

do nurkowania, ktérego gtéwna zasada brzmi: nigdy
nie nurkuj sam. Tylko jak rozmawia¢ z przyjaciétmi,
nie stajac sie dla nich ciezarem?

To zalezy od intencji. Jesli potrzebujesz kogos, kto
cie wystucha, kto uzna twdj bél - to jest przyjazi. Je-
§li dotykamy nieprzepracowanej traumy lub depresji
klinicznej, tu otwiera sie juz przestrzen dla terapii.
Korzystanie z systemu wsparcia kolezeriskiego oznacza
powiedzenie: ,,Nie potrzebuje rozwiazan. Potrzebuje
tylko kogos, kto bedzie ze mna, kiedy to boli”. Przyjaciele
nie s terapeutami - ale czasami sg pierwszg bezpieczng
przestrzenia, ktorej potrzebujemy.

Czy w smutku jest piekno?

Tak. Smutek moze by¢ czuly, trzezwy, szczery. Ujaw-
nia troske, przywigzanie, milosé, strate. Nadaje wage
wspomnieniom, glebie empatii, bogactwo sztuce. Przy-
pomina nam, ze w zyciu nie chodzi tylko o sukces czy
osiggniecia - chodzi o sens. Czasem w tych mrocznych
chwilach, kiedy smutek jest odczuwany, a nie negowany
- wylania sie piekno.

Jak z biegiem czasu zmieniat sie pani stosunek do

smutku?

Kiedys smutek byt dla mnie stabos$cig i ciezarem.
Z biegiem lat, zwlaszcza w obliczu straty i zatoby, na-
uczytam sie, ze smutek moze by¢ latarnig. Nadal go
nie szukam - nikt tego nie robi - ale juz przed nim nie
uciekam. Pozwalam mu sie pojawié. Staram sie stuchadé.
Wierze, ze po ciszy i tzach moze sie pojawié¢ klarownos¢,
a nawet spokéj. Is

POLECAMY: ,,WSZYSTKO, CZEGO NAUCZYLAM
SIE, 0 SZCZESCIU DZIEKI SMUTKOWI", HELEN
RUSSELL, TEUM. OLGA PODMIOTKO, WYD. INSIGNIS
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26 lat temu, po tragicznej $mierci matki, ma che i czworo jej

rodzenstwa trafili do domu dziecka, a ic e
Historig tej rodziny zyta cata Polska. Nik ¢
dlatego teraz Zeinab w swojej ksigzce odc
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skarzony o przemoc.
‘azonej dziewczynki,
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ZEINAB HASHMAT-PACHE

absolwentka arabistyki i kulturoznawstwa na Uniwersytecie
SWPS. Zawodowo zajmuje sie PR i komunikacjg w branzy
rozrywkowej oraz w organizacji pozarzadowej dziatajgcej
na rzecz dzieci. Autobiografia ,,Cérka dwéch swiatow”

to jej debiut literacki

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

wattowne wyrwanie z domu egipskich dziad-
kéw, w ktorym bytas kochana, przeprowadz-
ka do Polski, przemoc ojca, Smieré¢ mamy,
dom dziecka, rozdzielenie z rodzenstwem.
Twoje dziecinstwo jest petne niesamowicie
trudnych wspomnien. Co sprawito, ze postanowitas do
nich wrécié, przezy¢ to wszystko jeszcze raz, piszac
ksigzke ,,Cérka dwdch swiatow"'?
Tak naprawde caly czas niostam w sobie te historie, ale
kiedy w 2015 roku za pomocg medi6w spotecznosciowych
odnalaztam w Egipcie rodzeristwo, z ktérym zostalam
rozdzielona jako dwunastolatka, wszystko to, co przezy-
tam, wrécito do mnie ze zdwojong sitg. Do wspomnieri
doszty opowiesci sidstr i brata, ktérzy w Egipcie pod
opieka ojca mieli koszmarne dzieciristwo. Cze$¢ z tego,
czego doswiadczyli, byla mi znana, bo jako najstarsza,
pierwsza poznatam bezwzgledna przemoc ojca.

Mialam niespelna cztery lata, kiedy zostalam wyrwana
z domu egipskich dziadkoéw, ktérzy dali mi mnéstwo
mito$ci, wolnosci i zwyktej dzieciecej radosci. Rodzice,
o ktérych istnieniu nie miatam dotychczas pojecia, zjawili
sie znienacka, nie widziatam, kim sa i dlaczego zabierajg
mnie z miejsca, w ktérym czuje sie bezpiecznie. Pozniej,
po przeprowadzce do Polski, kraju mamy, zaczela sie
regularna przemoc, wieczne obowigzki, a p6zniej od-
powiedzialno$é za rodzeristwo. Tak zwana normalnosé
byta incydentalna, chwilowa, bardzo ulotna, bo niemal
wszystko moglo wyprowadzi¢ ojca z rownowagi.

Co byto pierwszym przetomem w tej - jak méwisz - tak

zwanej normalnosci?

Kiedy mama trafita do szpitala, w ktérym zmarta
po trzech miesigcach, mialam osiem lat i byliSmy juz
w domu dziecka. Poczatkowo, przerazona tg nowsg sy-
tuacjg, bronitam ojca, ale pdzniej zrozumiatam, ze kiedy
do niego wrécimy, mozemy skonczy¢ jak mama. I to
byt moment, w ktérym za wszelkgy cene postanowitam

walczy¢ o siebie i o swoje rodzenistwo, ale niestety nikt
nie stuchat kilkulatki. Tym bardziej ze jedyna moja
sojuszniczka w tej walce bylta babcia od strony mamy,
ktorej oskarzenia zawsze mialy podtekst rasowy i religijny,
tatwo wiec bylo zarzucié jej zwyczajny rasizm i niechec¢ do
ziecia Egipcjanina. Natomiast ojciec byt dobrym aktorem
i do$é szybko przekonat do siebie wielu ludzi, autorytety,
réwniez z mediéw. Taki elegancki, uroczy mezczyzna
o nienagannych manierach, ztamany bélem po stracie
zony. Artysta, fotograf, powazny cztowiek, ktory wykladat
sztuke na uniwersytecie w Stanach Zjednoczonych. Jak
ktos taki méglby bié do utraty przytomnosci, przypalaé,
zamykaé, katowac?

Ostatecznie pozwolono mu zabraé dzieci do domu.
Jajednak postanowitam wtedy zosta¢ w domu dziecka.
Robitam wszystko, by ratowac rodzenstwo, ale nikt nie
wierzyt matej Zeinab, dlatego po latach postanowilam
oddad jej gtos, chciatam pokazaé te historie z perspektywy
tego, co przezyla, zeby jej prawda o tym, co dzialo sie
w naszym domu, wybrzmiala. To byto dla mnie bardzo
wazne i uwalniajace.

Co sie zmienito w tobie podczas pisania?

Podczas pracy nad ksiazka zaszlo we mnie bardzo
duzo procesow. Pisalam jg przez pieé lat, a kolejne cztery
przelezata w szufladzie. Kiedy wracatam do tych najbar-
dziej przemocowych wydarzen, czulam je az do kosci.
Pomimo uptywu lat do czegos takiego trudno nabraé
dystansu. Czasem po napisaniu jednej strony musiatam
sobie zrobi¢ miesigc przerwy, bo przeciez w tym czasie
toczyto sie normalne zycie. Miatam prace, ktora wigzala
sie z duzga odpowiedzialnoscia, musiatam wiec jakos pro-
sperowad, trzymac sie w ryzach. Korzystatam z pomocy
psychologicznej, a przez ostatni rok pracowatam z mojg
terapeutka nad tym, by przygotowa¢ sie do publikacji
ksigzki, bo napisanie to jedno, a podzielenie sie swojg
historia ze Swiatem to juz zupelnie inna kwestia.
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Mysle, ze dla wielu os6b, ktére poznalty mnie juz w do-
rostym zyciu, odkrycie tego, czego do§wiadczylam, moze
by¢ szokujace, bo mimo wszystko mam bardzo radosne
podejscie do Zycia i czesto sie uSmiecham. Moja powierz-
chownosé nie wspélgra wiec z tym wewnetrznym swia-
tem. Musialam dojrze¢ do tego, by go ujawnic i przeczytac
jeszcze raz wszystko to, co opowiada mata Zeinab.

Umiejetnos¢ wytuskiwania z zycia drobnych radosci,

wybuchania szczerym $miechem, nawet jesli codzien-

nosc jest niewesota, czyli cos, co wydaje sie wielkim
zasobem cztowieka, dla ciebie byto przeklenstwem.

Piszesz o tym, Ze nie wierzono w twoje stowa, bo

moéwiono, Ze nie wygladasz jak ofiara przemocy.

To prawda i, co gorsza, ten stereotyp nadal pokutuje.
Za kazdym razem, kiedy sie z nim zderzam, pytam: a jak
ma wygladaé cztowiek doswiadczajacy przemocy? Zy-
jemy jakimis$ schematami, nie dajemy sobie przestrzeni
na to, zeby poznaé drugg osobe, postuchaé, co ma nam
do powiedzenia, by¢ uwaznym na to, co miedzy stowa-
mi. A przeciez przemoc rodzinna to nie tylko bieda czy

mame po przyjeciu do szpitala i napisal, ze wewnetrzne
obrazenia sg ewidentnie wynikiem wieloletnich pobié
i maltretowania. Dotartam tez do licznych raportéw pisa-
nych przez wychowawczynie z domu dziecka, z ktérych
wyraznie wylania sie obraz maltretowanej dziewczynki.
Bole brzucha, ktére mogly ukoié tylko zastrzyki rozkur-
czajace, dygot calego ciala i ataki histerii przed spotkaniem
z ojcem czy chociazby fakt, ze podczas jego wizyt zawsze
prositam o to, by towarzyszyly mi dwie opiekunki. Jedna
miata czuwaé nade mna, a druga pilnowac taty. Takie
objawy somatyczne i tak wielki strach nie moze by¢
efektem manipulacji.

Jak to wiec mozliwe, ze nikt z ekspertéw, wycho-

wawcow, psychologdéw, psychiatréw nie potgczyt tych

kropek?

Jedna z dziennikarek, ktéra robila reportaz na temat
mojego ojca, napisala mi, ze nie wie, dlaczego dala sie
tak zmanipulowaé, dlaczego nie wierzyta w moje sto-
wa. Ttumaczyla to tym, ze na poczatku bronitam taty
i twierdzitam, Zze mama bila sie sama. Oczywiscie tak

ZRAPORTOW Z DOMU DZIECKA WYLEANIA SIE OBRAZ MALTRETOWANE]
DZIEWCZYNKI. Chociazby fakt, ze podczas wizyt ojca zawsze prositam o to, by towarzyszyly
mi dwie opiekunki. Jedna miata czuwac nade mng, a druga pilnowac taty

alkoholizm. Dochodzi do niej nawet w domach oséb
znanych publicznie, podziwianych i szanowanych. Nie
mydlmy sobie oczu oderwanymi od rzeczywistosci wy-
obrazeniami, ze jak kto$ jest piekny, wyksztalcony, bogaty
czy u$miechniety, to nie ma prawa do przechodzenia
traum, Ze przemoc go nie dotyka. Mysle, ze kazdy z nas
przezywa swoje mniejsze lub wieksze dramaty. Przemoc
moze dotknaé kazdego i wszedzie. Chciatabym, zeby
moja ksigzka po prostu przypomniata ludziom o empatii.

A dla ciebie to jest bardziej ksigzka rozliczeniowa

czy terapeutyczna?

Moim celem nie bylo rozliczanie kogokolwiek. To
nie miatoby zadnego sensu, bo przeciez moi rodzice
idziadkowie od dawna juz nie zyjg. Chciatam natomiast
daé¢ malej Zeinab poczucie sprawczosci, bo nie ma nic
wazniejszego niz to, zeby méc glo$no powiedzieé o swojej
krzywdzie i by¢ wyshuchanym. Chcialam tez dotrzeé do
prawdy, bo jako dziecko czesto styszalam, ze cos sobie
wyobrazam, ze zmysSlam, jestem zmanipulowana przez
babcie, z ktérg w istocie miatam bardzo trudng relacje.

Zbierajac materialy, dotartam do twardych dowodéw,
ktére, nie wiedzie¢ czemu, byly wtedy bagatelizowane.
Jedna z os6b, ktére pracowaly przy sprawie, powiedziala,
ze byla sporzadzona opinia lekarza, ktéry diagnozowat
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bylo, ale jak o§miolatka miata w takiej sytuacji nie bronié¢
ojca, skoro przez cale swoje zycie widziala, jak matka go
kryje? A przeciez do tego doszed! jeszcze zwykly instynkt
przetrwania: trudno méwic Zle o tym, od kogo jest sie
zaleznym, dziecko nigdy wiec nie wini rodzicéw, tylko sie-
bie. Ta pierwsza reakcja byla tez efektem przerazajacego
strachu, bo przeciez wiedziatam, Ze nie moge powiedzie¢
prawdy, bo jesli kto$ zdecyduje, ze jednak mamy wrécié
do domu, to sie dla mnie bardzo Zle skoriczy.

Trudno jednak mie¢ pretensje do dziennikarzy, ktérzy
stracili czujnosé, skoro nawet specjalisci nie stuchali lub
bagatelizowali objawy, a dom dziecka réwniez czasem byt
bezradny wobec decyzji sadu. Przez kilka lat, gdy toczyla
sie sprawa o pozbawienie ojca praw rodzicielskich, na
wniosek sedziego regularnie jeZdziliSmy na badania
psychiatryczne do rodzinnego osrodka diagnostycz-
no-konsultacyjnego. Na podstawie moich odpowiedzi
powstaty liczne raporty. W jednym z nich na przyklad
badajaca mnie pani psycholog stwierdzila, ze obgryzam
paznokcie z zazdrosci o ojca. W rzeczywistosci robitam
to ze stresu i strachu, bo bytam jak gazela uciekajaca
przed lwem, walczytam o swoje zycie. Mialam zaledwie
osiem lat, ale doskonale wiedzialam, Ze od kiedy zaczetam
moéwic o tym, co sie dziato w domu, musialam zrobié¢
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wszystko, zeby tam nigdy nie wrécié, bo moglabym tego
nie przezy¢. Dlatego tak zazarcie walczytam, cho¢ dla tej
matej dziewczynki bylo to niewyobrazalnym stresem.
Moje siostry byly wtedy duzo mlodsze ode mnie, ale
pamietam, jak podczas jednego z przestuchan uderzaty
lalkami o stolik. Zapytane, dlaczego to robig, odpowie-
dziaty: ,bo tatus tak robil mamusi”, ale nikt sie nad tym
nie pochylil. Ojciec przekonat do siebie powszechnie
szanowane wowczas autorytety.

Czy ktérys z obroncéw twojego ojca odezwat sie do

ciebie po publikacji ksigzki i przyznat, ze popetnit btgd?

To sie wydarzylo duzo wczesniej. Czasami ojciec przy-
chodzit do nas, do domu dziecka, ze swoim przyjacielem
Kipkimojo, ktéry byt bardzo cieptym, serdecznym czto-
wiekiem o wielkim sercu. Jako Kenijezyk i muzulmanin
sam doswiadczyt w Polsce rasistowskich zachowan
i pewnie dlatego tak bardzo zaangazowatl sie w pomoc
ojcu. Jednak po wielu latach, kiedy juz posztam na studia,
zadzwonila do mnie wicedyrektorka domu dziecka z in-
formacja, ze ten cztowiek skontaktowat sie z nig i prosit,
zeby przekazaé mi stowa: ,,przepraszam, ze go bronitem”.
Bylam wzruszona, Ze o mnie pamietat. Poza tym nigdy
nie udalo mi sie spotkac z osobami zaangazowanymi w te
sprawe. Skontaktowala sie ze mng tylko dziennikarka,

o ktérej juz wspominatam. I kilka kolezanek mamy
z mlodosci, ktore nie braty udziatu bezposrednio w tej
calej historii, ale pisaly mi, ze gdyby Jola data jakikolwiek
sygnal, ze cos sie dzieje, to postaralyby sie bardziej.

Nie oczekuje od nikogo przeprosin czy posypywania
glowy popiotem. Bardziej zalezy mi na tym, zeby ta
ksigzka stala sie momentem zatrzymania. Moze kto§,
kto ja przeczyta, zada sobie pytanie, jak tatwo czasem
ulec czyjej$ narracji i jak bardzo w takich sytuacjach
potrzebna jest uwaznosé na glos osoby slabszej. Jesli
dzieki temu cho¢ jedna osoba nastepnym razem zdecy-
duje sie postuchaé, sprawdzié, zareagowad, to juz bedzie
realna zmiana.

Skad w matej Zeinab byto tyle sity, Zze po Smierci mamy

byta w stanie samodzielnie postawi¢ sie ojcu, ktéry

sie nad nig znecat, i wytrwac w tej batalii mimo braku
wsparcia dorostych? Z jakich zasobéw czerpatas?

Poteznym zasobem byli egipscy dziadkowie, ktérzy
obdarzyli mnie ogromem mitosci podczas pierwszych
lat zycia w Kairze. I mysle, Ze wlasnie ta mitosé, bli-
skosé, rodzina, wsp6lne positki, poczucie spotecznoéci,
wszystko to pokazato mi, jak powinno wygladaé zycie, na
co zastluguje. To byl ogromny skarb. Pielegnowatam go
w sobie w calej tej tragedii, ktéra sie p6zniej wydarzyta.
Dzieki temu mialam w sobie to Swiatlo, nadzieje, ktérej
tak sie trzymatam, ze w koricu méj §wiat bedzie lepszy.

Mysle, ze napedzaly mnie tez strach i odpowiedzial-
nos¢é, jaka natozyta na mnie mama tuz przed $miercia,
mowiac, ze teraz ja mam by¢ matkg dla swojego rodzen-
stwa. To spowodowato we mnie potrzebe walki, buntu
iujawnienia prawdy. Za wszelkg cene chcialam uratowaé
»Sswoje dzieci”.

Zastanawiasz sie czasem, jak to mozliwe, ze dziadko-

wie, ktérzy dali ci tyle mitosci i dobra, jednoczesnie

wychowali twojego oprawce?

Oczywiscie. I dzis znam juz odpowiedZ na to pytanie.
Im czesciej jezdze do Egiptu, tym wiecej sie dowiaduje.
Okazuje sie, ze babcia, ktérg tak bezkrytycznie kochatam
i podziwiatam, byta bardzo przemocowa wobec mojego
ojca. Znecala sie nad nim psychicznie od czasu, kiedy
pozostawita pod jego opiekg nowo narodzong cérke,
a kiedy wrdcita do domu, okazalo sie, Ze dziewczynka nie
zyje. Nikt nie wie, co tam sie tak naprawde wydarzyto,
ale cata odpowiedzialnos¢ spadia na mojego dwuletniego
wowczas ojca, ktéry za $mier¢ siostry zaptacit swoim
dzieciristwem. W moim odczuciu winny byt przede
wszystkim ten, kto zostawit dziecko pod opieka dziecka.

Ojciec do korica miat bardzo niezdrows i toksyczna rela-
cje z babcia. Zdarzalo sie, Ze podnosil na nig reke, a kiedy
byli$my w Polsce, dzwonit do niej i opowiadat o tym,
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co zlego mi zrobil, Zeby ona réwniez poczula ten bol.
Nie jestem psychologiem, ale by¢ moze ta bezgraniczna
mito$é babci, ktéra mi dala, wynikata z tego, ze widziata
we mnie swojg utracong cérke. Zawsze nosila przy sobie
moje zdjecie, ale jednocze$nie z opowiesci rodzeristwa
wiem, ze w stosunku do nich byla raczej oschta. To po-
kazuje, ze jesteSmy suma réznych do§wiadczeri naszych
przodkéw. Nienazwana trauma wedruje z pokolenia na
pokolenie, dopdki nie zdamy sobie
z tego sprawy i Swiadomie czegos
nie zmienimy.

Podobng historie mogtabym opo-
wiedzie¢ o mamie i babci Alfredzie,
ktora, zastaniajac sie wielkg mito-
$cig, trzymata swoja corke pod klo-
szem, wyznaczala jej surowe zasady
moralne, nawet wtedy, gdy ta byta
juz dorosta. Potrzeba uwolnienia sie
z tego rodzinnego wiezienia spra-
wila, ze mama wpadla w ramiona
ojca, z deszczu pod rynne.

Wiem, Ze to nie jest moja rola, ale wcigz musze to sobie
powtarzaé. Nadal pracuje nad pewnoscig siebie. Od
ojca ciggle styszatam, zZe jestem zla, brzydka, okropna,
a w domu dziecka tez nie bylo miejsca ani czasu na
indywidualne podejscie przy setce dzieci. Caly czas
musialam utrzymywacé samg siebie w wierze, Ze robie
dobrg robote, a trudno jest doceniaé to, co sie robi, jesli
nie ma sie wsparcia, mito$ci i miekkiego ladowania
w postaci bliskich. Dlatego, kiedy
teraz w réznych sytuacjach spotykam
ta malg wewnetrzng Zeinab, powta-
rzam jej jak mantre: réb swoje, jestes
bezpieczna, tworzysz piekne zycie.
Masz w sobie wcigz zal do ludzi,
ktérzy cie wtedy zawiedli?

Zal przyszedt do mnie p6zno i do-
tyczyt raczej tego, co stracitam, na
przyklad wszystkich lat z rodzen-
stwem. Jak bylam mata, miatam
w sobie przede wszystkim duzo
buntu, czulam ogrom ztosci i nie-

POTEZNYM ZASOBEM BYLI EGIPSCY DZIADKOWIE, KTORZY OBDARZYLI
MNIE OGROMEM MILOSCI PODCZAS PIERWSZYCH LAT ZYCIA W KAIRZE.
Dzigki temu miatam w sobie to Swiatlo, nadzieje, Ze w koricu moj swiat bedzie lepszy

Co z tych doswiadczen odcisneto najwieksze pietno na

twoim zyciu: akty przemocy, poczucie bezsilnosci, sa-

motnos¢ w tym doswiadczeniu, a moze parentyfikacja

i hiperodpowiedzialnos$¢, ktérg zostatas obarczona?

Wszystko, co wymienila$, latami przepracowywatam
z terapeutami. Najwiekszym pietnem nie byta sama
przemoc, ale to, ze jako mala dziewczynka musiatam
dzwigaé odpowiedzialnosé, na ktéra zadne dziecko nie
jest gotowe. Kiedy moje rodzenistwo zostato wywiezione
do Egiptu, nie bylo nocy, zebym nie myslata o tym, czy
sg bezpieczni. Towarzyszylo mi nieustajace poczucie
winy, ze w domu dziecka bawie sie z réwiesnikami,
mam swoje nastoletnie zycie w szkole, a oni tam pewnie
cierpig. Caty czas robitam wiec krok w tyl, Zeby nie by¢
za bardzo szcze$liwa. Pilnowatam sie.

Dlugo nie mogltam wyjsé z narzuconej mi roli matki
swojego rodzeristwa. Moje ciato i umyst, wrecz na po-
ziomie biologicznym, reagowaty tak, jakbym te dzieci
naprawde urodzita. Do tej pory, kiedy cos sie dzieje
iwich zyciu, musze sie pilnowaé, by przyjac to jak siostra.
To znaczy moge co$ podpowiedzieé, doradzié, poméc,
ale nie musze rzucaé¢ wszystkiego i walczy¢ jak lwica.
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zrozumienia. Uwazam, ze w naszej orbicie znalazto
sie zbyt duzo ludzi, ktérzy mieli duzo do powiedzenia,
a niekoniecznie byli w stanie dostrzec istote problemu.
Pamietam, Ze nieustannie w mojej glowie pojawialy sie
pytania: Dlaczego ludzie mi nie wierzg? Dlaczego nikt
nic nie robi? Nie mogtam zrozumieé, jak to sie stato, ze
on po prostu te dzieci dostal i mimo zakazu opuszczania
kraju mégt zabraé calg rodzine na wakacje do Egiptu,
skad nigdy nie wrécit, co bylo zreszta do przewidzenia.

Dzi$ jestem juz pogodzona z tg historia, ale przez lata
terapii musialam przej$¢ przez wszystkie etapy zlosci,
nienawisci, wscieklosci, przez koktajl emocji, zeby odpu-
$cié. Jednak czasami wcigz jest mi smutno, na przyklad
kiedy mysle sobie, ze moze miatabym lepsze relacje
z rodzenistwem, gdyby$my dorastali razem.

A moze wcale nie? Tego sie juz nie dowiem. Is
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Porozmawiajmy o mitosci z Ewag Woydytto P
Joanna Olekszyk rozmawia z wybitng psycholozka: PODCASTY

0 namietnosci, przywigzaniu, samotnosci i mitach na

temat mitosci, ktore ksztattuja nasze zycie.

Meiczyzna jest cztowiekiem

Beata Biaty rozmawia ze znanymi polskimi

mezczyznami, m.in. tukaszem Nowickim i Pawtem
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Niezbednik Nowoczesnej Dziewczyny

Joanna Olekszyk i Marta Niedzwiecka rozmawiaja

o kobiecosci, tozsamosci, ciele, relacjach i emocjach
—w nowoczesnym wydaniu. Bez pustych frazeséw typu

S, . . JOANNA BRODZIK rozmawia
,pokochaj siebie” czy ,mysl pozytywnie”. 7 PROF. EWA STACHOWSKA

Jak zdrowie

Co maja wspolnego fruktoza, nadmiar jedzenia i brak
badan z naszym stanem zdrowia? Anna Augustyn-
-Protas rozmawia ze specjalistami, m.in. dr. Tadeuszem
Oleszczukiem, i pokazuje, ze zdrowie mamy naprawde
w swoich rekach,

Bliski kadr il b

Znane i cenione osobowosci otwieraja sie na intymne ; . 4 L i ﬁ o
rozmowy o zyciu, emocjach i poszukiwaniu wtasnej f I ZBEDﬁ
drogi. Wérod gosci m.in. Tomasz Schuchardt i Piotr NOWOCZESNEJ

Stramowski. DZIEWCZYNY
Stowo do stowa L I MART

Jakie stereotypy towarzysza menopauzie? Jak
krzywdzaca jest semantyka zwigzana z tym tematem?
Aktorka Joanna Brodzik zaprasza na rozmowy o nowym
poczatku.
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Ten felieton
bedzie formg
sprawozdania
- ale sprawozdania
plynacego z zachwytu.
Z zachwytu nad dobrem

checi, by dobre

inicjatywy nagladniaé,

i

upowszechniaé
rozsiewac dalej

- nasza felietonistka
Urszula Soltys-Para
tym razem pisze
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o wrazliwosci

URSZULA SOLTYS-PARA

psycholozka i psychoterapeutka ericksonowska. Prowadzi prywatng praktyke
psychoterapeutyczng w Tychach oraz online - pracuje z osobami dorostymi i rodzinami.
Autorka poradnikéw dla rodzicéw i ksigzki ,,PrzebodZcowani. Szukajac siebie w Swiecie
nadmiaru”. Wspétautorka podcastu ,,Wspdine stowa”, w ktérym razem z Anng Dankowska
popularyzuje wiedze z zakresu psychologii; twojpsycholog.net.pl

Z biblioteksi jest
blisko do lasu

pazdzierniku 2025 roku miatam zaszczyt i przyjemnosé braé

udziat w IX Ogélnopolskiej Konferencji Biblioterapeutycznej

w Opolu. Wydarzenie rezonowato z mojg dusza, dotykato

dokladnie tego, co jest mi niezwykle bliskie - tematem byta
wrazliwosé. Jak ja ksztaltowaé? Jak wzmacniaé? Jak jej nie utraci¢ w prze-
hodZcowanym pedzacym swiecie? Mialam wtedy okazje wystuchaé - posréd
wielu ciekawych wystapieri i rozméw - charyzmatycznego nauczyciela
Przemka Staronia. Wlasnie z jego ust padt przekaz, aby nie kry¢ sie z glo-
szeniem dobra - by $mialo opowiadaé o tym, co dobre, upowszechniaé
wszelkie inicjatywy i projekty, ktére stuzg pieknym celom. Zgadzam sie
z Przemkiem Staroniem, ze zlo krzyczy glo$no i wyraznie, panoszy sie,
wylazi z kazdego kata Internetu, mediéw, wiadomosci i innych przekazéw.
Dlatego - dla uczciwego balansu - warto przedstawiaé, opisywacé i promo-
wac wszystko, co wspiera jasng strone mocy.

EMOCJE SA LUDZKIE

Chciatabym w tym miejscu przywolaé¢ réwniez Brené Brown - do ktérej
nawigzalam podczas wlasnego wystapienia i warsztatéw prowadzonych
w ramach konferencji. Brené Brown, pisarka i badaczka, oredowniczka
autentycznego zycia, nawotuje do odwagi i do otworzenia sie na swojg
wrazliwosé. Dla niej wrazliwosé (vulnerability) nie jest staboscia, lecz sila,
ktéra obejmuje akceptacje niepewnosci i ryzyka, umiejetno$é do§wiadczania
wlasnych emocji oraz gotowo$¢ do odstaniania siebie w celu budowania
prawdziwej blisko$ci z innymi. ,,Aby byé¢ wrazliwym, trzeba sie wykazy-
wac wielka odwaga. Pierwszym krokiem w tej podrézy jest zrozumienie,
w ktérym miejscu sie znajdujemy, czemu sie przeciwstawiamy i dokad
powinni$my i$¢” - pisze w swojej ksiazce o znamiennym tytule ,,Z wielkg
odwaga”. Bo tak, dla wielu juz samo nazywanie swoich uczué jest aktem
odwagi. Kiedy odstaniamy siebie, swoja miekkos$é, wrazliwosé (1), kiedy
w calej bezbronno$ci ujawniamy siebie - wowczas wykazujemy sie odwa-
2a. I wlasnie wtedy i tylko wtedy mozemy zy¢ naprawde - autentycznie,
spéjnie, w zgodzie ze soba.

ZDJECIA: HUZA STUDIO/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



GDY EMOCJA DEUGO TRWA,
JEST ,PRZERABIANA”,
przemysliwana i wspotgczona z innymi
emocjami, to wowczas mowiny

o0 uczuciach

PRZYBLIZAC SWIAT uczuc

Temat emocji, rozméw o emocjach i nazywa-
nia ich wyptynat na konferencji przy okazji
dyskusji na temat belgijskiego dramatu ,,Bli-
sko” w rezyserii Lukasa Dhonta z roku 2022.
Film opowiada o przyjazni dwoch 13-letnich
chlopcéw, o ich rozstaniu i o... nieumiejetnosci
nazywania tego, co sie dzieje w ich relacji.
Zaden z chlopcéw nie potrafit znalezé odpo-
wiednich stéw, aby nazwad to, jak sie czuje.
Przezywali jednak w sobie mocno zal, roz-
pacz, poczucie odrzucenia i niezrozumienia
- prowadzgce do tragedii. Emocje pulsuja tak,
ze wiekszo§¢ odbiorcéw poruszona byta do
lez. Sami bohaterowie filmu pozostali jednak
bezradni.

Wokét filmu odbyta sie niezwykle cieka-
wa i zywa (pelna emoc;ji!) dyskusja panelo-
wa z edukatorami filmowymi. Na co dzieri
prowadza oni zajecia z uczniami, podczas
ktérych - po projekcjach filmoéw, w czasie
rozmoOw - jest przestrzen na kontakt z wias-
nymi emocjami i préby ich nazwania. To
niezwykle wazne, aby umieé rozpoznawac

i nazywac to, co czujemy. Juz mate dzieci warto pytac o to, jak
sie czuja, przybliza¢ im swiat uczué - na przyklad korzystajac
z cyklu wspaniatych ksigzek Tiny Oziewicz (,,Co robig uczucia”,
,Co lubig uczucia”).

BIBLIOTEKI DLA WRAZLIWYCH

Na konferencji do$§wiadczytam poczucia wspélnoty oséb z réz-
nych stron Polski, ktérych polaczyta mitosé do ksiazek. Juz z tego
tylko powodu mozna zatozyé, ze Iaczy ich réwniez wrazliwosé.
Miatam wielka przyjemnosé poznaé kobiety, ktére pracujg
w bibliotekach i prowadzg kluby ksigzek dla mtodziezy, grupy
dyskusyjne, rozmowy wokoét literatury. Biblioteki stajg sie bez-
pieczng przestrzenia dla os6b wrazliwych, matymi centrami
kultury, ostoja dla tych, ktérzy szukaja ciszy i gltebszych tresci.
Spotkatam takze nauczycielki, ktére budujg autentyczny kontakt
z uczniami i dzieki temu rozbudzaja w nich wrazliwos$é (arty-
styczng, emocjonalng). Energia mitosci, dobra, ciepta otulata
uczestniczki i uczestnikéw (nielicznych wprawdzie, ale jakze
obecnych). To ludzie wszakze tworza klimat miejsca, a ich (na-
sze!) zaangazowanie udziela sie innym.

Wzielam tez udzial w kapieli leSnej - uwaznym spacerze,
podczas ktérego wylgczaliSmy swoéj tryb rozmowy (co nie byto
tatwe). Spacer prowadzila Agnieszka Antosik - zwana Szepcza-
ca z Drzewami, z zawodu filolozka, z zamitowania i praktyki
dendroterapeutka, przewodniczka kapieli leSnych, autorka
ksigzek dotyczacych oddzialywania lasu na ludzi. Las - podobnie
jak biblioteka - moze by¢ dla nas ostojg ciszy. A ta - jak powie-
dziata na poczatku Agnieszka - jest dzi§ najbardziej gingcym
zasobem. Tymczasem czesto dopiero wtedy mozemy ustyszeé
wewnetrzny glos.

Kapiel le$éna w ramach konferencji poruszyta mnie tym bar-
dziej, ze bytam swiezo po lekturze reportazy ,,Cztery strony
drzewa”, napisanych z czulto$cig i ogromna wrazliwoscig przez
Ize Klementowska. To od niej dowiedzialam sie, ze gdy mamy
problem decyzyjny, warto p6j$¢ do lasu i posiedzieé¢ chwile
pod debami, a rozwigzanie przychodzi jakby tatwiej... ,, Istnieje
w jezyku staroangielskim stowo treow, ktére w dawnych czasach
oznaczalo zaréwno prawde, jak i drzewo. Dzi§ powiedzielibySmy
treeitrue, ale zobacz, jak wcigz sa sobie bliskie. Jest zatem tylko
jedna prawda, ktéra zyje jako drzewo” - pisze Iza Klementowska.

Potrzeba nam - obecnie moze nawet bardziej niz kiedy$
- ludzi wrazliwych, empatycznych, uwaznych. Chcialabym za
Czestawem Niemenem wyS$piewaé, ze:

. Ludzi dobrej woli jest wiecej/I mocno wierze w to/Ze ten Swiat/
Nie zginie nigdy dzieki nim/Nie! Nie! Nie! Nie!”

Po spotkaniach jak te na Konferencji Biblioterapeutycznej
w Opolu nadzieja ro$nie. Is
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Czy zwréci¢ znalezione

pienigdze? Jak

zareagowa¢ na plotke
o kolezance? Filozofia
nie odpowiada wprost
na te pytania, jednak
daje nam narzedzia,

dzieki ktérym

mozemy znalezé
wlasne odpowiedzi.

W swoim kolejnym
felietonie prof. Lilianna
Kiejzik przypomina,

ze moralnos¢ nie jest
celem samym w sobie,
ale sposobem bycia
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w Swiecie

LILIANNA KIEJZIK

prof. nauk humanistycznych, filozofka i ttumaczka.

Obszar jej kompetencji badawczych to historia filozofii,
szczegdlnie zagadnienia religijnej filozofii rosyjskiej, francuskiego
strukturalizmu, problematyki , kwestii kobiecej"”

w filozofii. Pracuje na Uniwersytecie Zielonogdrskim. Mitosniczka
jamnikéw, pomaga Fundacji ,,.Jamniki Niczyje"

Porozmawiaimy
0 moralnosci

o trudny temat, gdyz wielu ludziom wydaje sie, ze doskonale

wiedza, czym jest moralno$é i co znaczy postepowaé moralnie.

Ale gdy zapytamy o definicje moralnosci, najczesciej padaja

okreslenia bazujace na zdrowym rozsgdku - aby nie powiedzieé,
7e sa powierzchowne. Filozofia tez nie da nam prostych odpowiedzi. Nie
powie, co robi¢ w konkretnej sytuacji. Ale znajomos¢é filozofii da nam co$
bardziej cennego: narzedzia do my$lenia, tradycje madro$ci i perspektywe,
ktére pomoga poruszacé sie w ztozonym swiecie moralnych wyboréw. I to,
co czyni jg nie tylko fascynujaca, ale i fundamentalnie ludzka, to nasza
préba zrozumienia, kim jeste§my i kim chcemy by¢. Bo filozofia to nie
wylacznie abstrakcyjna teoria, to takze zywa praktyka podejmowania
trudnych decyzji. Zacznijmy zatem od podstaw.

NA ROZSTAJU DROG
Wyobrazmy sobie, Ze stoimy na rozstaju drég. Jedna prowadzi do tatwego
wyj$cia, druga - do tego, co wlasciwe. Ktora droge wybierzesz? To pytanie,
na pozoér banalnie proste, trapi ludzkosé od tysiecy lat i stanowi sedno
filozofii moralnej. Nie jestem tu po to, aby powiedzieé, jak mamy wybieraé.
To byloby moralizatorstwo. Zamiast tego proponuje fantastyczng podro6z
przez $wiat etyki (nauki o moralnosci) i poznanie koncepcji, ktére ksztat-
tujg nasze codzienne wybory. Nawet jesli nie zdajemy sobie z tego sprawy.
Czym zatem jest moralno$é? Definiujemy jg jako system kategoryza-
cji naszych intencji, decyzji i dziatan na te, ktére sa wiasciwe (stuszne,
dobre), i te, ktére sa niewlasciwe (niestuszne, a wiec zte). Brzmi prosto,
prawda? Ale filozofowie od wiekéw spierali sie o to, skad bierze sie taki
podzial i czy w ogdle jest on uniwersalny. Jedno jest pewne, moralnosé
nie pojawila sie nagle, wraz z cywilizacja. Przeciwnie, jej korzenie siegaja
gleboko w przesziosé.



Koncepcja ewolucji moralnosci odnosi sie
do emergencji ludzkiego zachowania moral-
nego w toku ewolucji czlowieka. Mowiac
inaczej, historie ludzkiej moralnosci moze-
my przesledzi¢ juz w zachowaniach ludéw
pierwotnych. Kluczowym momentem byto
tu pojawienie sie wspoélpracy wéréd wezes-
nych plemion na dhugo przed odkryciem
przez nich ognia. Gdy ludzie zaczeli wspélnie
polowaé i zbieraé¢ pozywienie, stali sie od
siebie zalezni. Wtedy rozwineli nowe sposoby
odnoszenia sie do innych. I najwazniejsze,
zaczeli odczuwaé silne motywacje wsp6t-
pracy, zaréwno do wspétdzialania w osiaga-
niu celéw, jak i do odczuwania wspétczucia
i pomagania swoim istniejacym lub poten-
cjalnym partnerom.

DAWNO, DAWNO TEMU

Odkrycia archeologiczne dostarczajg poru-
szajacych dowoddow na istnienie moralnosci
u ludéw prehistorycznych. Jednym z najbar-
dziej przekonujacych jest praktyka opieki
nad chorymi i niepelnosprawnymi cztonkami
grupy czy plemienia. Innym - praktyki po-
grzebowe, bogate pochéwki sugerujg jakas
koncepcje zycia po Smierci.

Takze opisane przez francuskiego antro-
pologa kulturowego Claude’a Lévi-Straussa
(1908-2009) w ,,Elementarnych strukturach
pokrewieristwa” (1949) wiezi powstajgce
miedzy grupami, gdy kobiety z jednej z nich
poSlubiajg mezczyzn z drugiej, prowadzg do
zakazu kazirodztwa. Lévi-Strauss pokazat,
ze prawdopodobnie plemiona Indian brazy-
lijskich, ktére badat w latach 30. XX wieku,
ale tez nasi odlegli przodkowie, byli §wiadomi
niebezpieczeristw kazirodztwa i unikali go
nawet na bardzo wezesnym etapie prehistorii.

Réwniez francuski filozof i socjolog Emile
Durkheim (1858-1917), badajac spoteczeristwa
pierwotne, zauwazyl gleboko zakorzeniona
w nich moralnos$é. On z kolei argumentowat,
ze religia odgrywata kluczowg role w jedno-
czeniu czlonkéw plemienia poprzez tworze-
nie wspélnego sumienia lub $wiadomosci.

Widzimy zatem, co potwierdzaja bada-
nia, ze mimo réznic kulturowych istniejg

ISTNIEJA UNIWERSALIA MORALNE
obecne w wiekszosci dawnych spoteczeristw oraz
aktualnie. Obejmujg one miedzy innymi: unikanie
krzywdy, wartosci rodzinne, wzajemnosc

uniwersalia moralne obecne w wiekszosci dawnych spoteczeristw
oraz aktualnie. Obejmujg one: unikanie krzywdy, wartosci rodzinne,
wzajemnosé (prezenty dajemy tym, ktérzy nas obdarowujg), auto-
nomie, autorytet, sprawiedliwo$é. Ta ostatnia byla obecna nawet
wsréod ludéw uwazanych za okrutne. A to znaczy, ze moralnosé
nie pojawila sie wraz z umownie rozumiang cywilizacja wspét-
czesny, istniala od samego poczatku ludzkosci, cho¢ w réznych
formach. Jest zatem dziedzictwem ewolucyjnym, fundamentem,
na ktérym zbudowaliSmy wszystkie péZniejsze systemy etyczne.
Zatrzymajmy sie na tych systemach.

WSZYSTKO MA SWOJ CZAS

Cofnijmy sie do starozytnej Grecji. Arystoteles (IV wiek p.n.e.) nie
traktowat moralno$ci jako zbioru sztywnych regut, ale jako prak-
tykowanie cnét (areté). Powiadal, ze celem zycia jest eudaimonia,
czyli szczedcie, dobre zycie. Ale jak je osiagngé? Musimy po prostu
unikaé skrajnosci, wybieraé ,,zloty Srodek”, tam znajduje sie cnota.
1 co wazne, nie postepujemy wiasciwie, poniewaz posiadamy cnote,
powiadat mysliciel. Raczej posiadamy cnote, poniewaz postepu-
jemy wilasciwie. A prawdziwa cnota wymaga wiecej niz dobrego
charakteru, wymaga madrosci (sophia), umiejetno$ci rozpoznania
wlasciwej reakcji w konkretnej sytuacji.

Przejdzmy teraz do XVIII-wiecznego filozofa Immanuela Kan-
ta, filozofa z Krélewca. On miat zupetie inne zapatrywanie na
moralnosé. Dla niego nie byla to kwestia konsekwencji czy cha-
rakteru, ale obowigzku. Mamy bowiem obowigzek moralnego
postepowania, bez wzgledu na rézne ograniczenia. Kant nam
rozkazuje, nie daje mozliwo$ci wyboru. Powiada: postepuj tak,

>
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JAK POWIADAL SOKRATES, GDY RAZ
ODROZNIMY DOBRO OD ZEA, nic na swiecie
nie xmusi nas do postepowania wbrew tej wiedzy

jakbys chcial, aby maksyma twojego postepowania stala sie pra-
wem powszechnym. A to znaczy, ze masz traktowa¢é drugiego
czlowieka jak cel sam w sobie, nigdy jak $rodek do celu. Taka jest
tres¢ imperatywu kategorycznego. Ujmujac to inaczej - ludzie
maja wewnetrzng wartosé i godnosé, czego nie wolno ignorowaé
dla osiggniecia innych celéw. Co ciekawe, dla Kanta moralnosé
byla niezalezna od religii. Po prostu uwazat on, ze dobro nie jest
wrodzong wlasciwoscig cztowieka (co w swojej koncepcji umowy
spotecznej glosit z kolei Rousseau), wymaga Sswiadomego wyboru
i wysitku. Moralno$¢ nie jest wiec tym, co odczuwamy, ale tym,
do czego nas zobowiazuje rozum.

Wiek XIX wprowadzil jeszcze inng perspektywe do rozwazar
o moralnosci. Byla to, z jednej strony, koncepcja utylitaryzmu
Johna Stuarta Milla (1806-1873), a z drugiej - propozycja Fry-
deryka Nietzschego (1844-1900). Mill definiowat szczescie jako
przyjemno$¢ i brak bélu, ale nie byt zwyczajnym hedonistg. Po-
wiadal, ze istnieja przyjemnosci ,wyzsze” i ,nizsze”. Przyjemnosci
intelektualne i moralne s bardziej wartosciowe niz przyjemnosci
fizyczne, oferujg bowiem glebsze szczescie.

Natomiast Nietzsche uderzyt w tradycyjne pojecie moralno-
$ci. A co jesli jest ona ztudzeniem, fikcja? W jednej ze swoich
prac, pt. ,Poza dobrem i ztem” (1886), zaatakowal moralnosé
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chrzes$cijariskg jako moralno$é niewolnikéw.
Przytlacza ona jednostki i pozwala utrzymy-
wad sie przy wladzy stabym. Przeciwstawit
jej moralno$é panéw, jednostek silnych i zde-
cydowanych. Jednak Nietzsche absolutnie
nie postulowat tego, ze ,,wszystko wolno”.
To bytoby uproszczenie. Uwazal, ze dobro
wyrasta z charakteru osoby. Wzywat do stwo-
rzenia wlasnych wartosci wykraczajacych
poza prosty podzial na ,dobre” i ,,zte”.

W POSZUKIWANIU SENSU
| WARTOSCI
Juz ten krétki przeglad moze sugerowad, ze
moralno$é jest relatywna, zalezy od kultury,
czasu, kontekstu. Z jednej strony moze to
prowadzi¢ do promowania tolerancji, jesli
uznamy, ze zadna kultura nie jest moralnie
lepsza od innej. Ale z drugiej - moze takze
prowadzié¢ do akceptacji jakich$ gorszych
praktyk, jesli te sa czescia danej kultury.
Czy istnieje zatem jakie$ uniwersalne jadro
wartosci, jakie musi akceptowac kazda kultu-
ra? Kolejne trudne pytanie. Dlatego filozofia
moralna moze wydawac sie abstrakcyjna,
gdyz nie odpowiada na nie wprost. Mimo
to jej wptyw na nas jest gleboki i konkretny.
Kazdego dnia podejmujemy przeciez wiele
decyzji moralnych: Czy zwrocié¢ znalezione
pienigdze? Jak zareagowac na plotke o ko-
lezance? Czy dotrzymac obietnicy, mimo ze
jest to niewygodne? Filozofia radzi w tych
wszystkich sytuacjach ,,przepuscié¢” odpo-
wiedz przez kilka zmiennych: szczero$é jako
fundament relacji osobistych, wspétczucie
i empatia w reakcji na cierpienie innych, od-
powiedzialnosé i przeprosiny, gdy popelnimy
bledy, krytyczne mys$lenie, obserwacja re-
zultatéw naszych dziatan i mozliwa reakcja.
Musimy tez pamietadé, ze moralno$é nie jest
celem samym w sobie, ale sposobem bycia
w naszym $§wiecie, tworzy sens i warto$ci.
Jesli chcemy zy¢ w §wiecie, w ktérym ludzie
sie wzajemnie szanuja, zacznijmy od siebie.
Jak powiadat Sokrates, gdy raz odréznimy
dobro od zla, nic na §wiecie nie zmusi nas
do postepowania whrew tej wiedzy. Is
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nania spektrum autyzmu
pencyi e 0Samotnieniu i wewnetrznym
cych przemocy rowiesniczej i o pozgdanej




Autyzm nie determinuje roiW_qu;

zdiagnozowany, mozna go ,,Om,in:_i *, nie dopuscié¢ do nasilenia
objawéw - méwi prof. Anna Proke _ z UMCS w Lublinie

ROZMAWIA BEATA PAWLOWICZ -,



dr hab. nauk spotecznych, prof. UMCS
w Lublinie, kierownik Katedry
Psychopedagogiki Specjalnej,
doradczyni ds. optymalizacji
warunkéw ksztatcenia studenta ze
spektrum autyzmu. Wspétzatozycielka
i prezes Fundacji ,,Alpha" wspierajacej
osoby z autyzmem i ich bliskich

amerykanskiej klasyfikacji zaburzen psy-
chicznych DSM usunieto zesp6t Aspergera,
taczac to, co do tej pory opisywat, w jedno
z autyzmem pod nazwg ,,spektrum autyzmu".
Cojestistotg tego zaburzenia, skoro obejmuje
w jedno: dziecko, ktére nie méwi, czesto nie sygnalizuje
fizjologicznych potrzeb, i takie, ktére jest samodzielne,
a ,tylko" ma pewng sztywnos¢ zachowan?
Dla mnie, jako dla diagnosty, to jedno zaburzenie, ktére
moze mieé rézny stopieni nasilenia. Jego istotg jest ktopot
w komunikacji spotecznej. Dla stopnia jego nasilenia
czesto kluczowy jest moment interwencji terapeutycznej.
Jesli wiec widzimy dziesieciolatka, ktéry nie méwi i nie
sygnalizuje potrzeb fizjologicznych, mozemy - chociaz
to uproszczenie - zalozyé, ze nie dostal w pore wlagciwej
pomocy. Interwencja terapeutyczna moze bowiem duzo
zmienié - kiedy bowiem w fundacji zaczynamy prace
z péttorarocznym dzieckiem, ktére nawet nie ghuzy
[chodzi o samoistne wypowiadanie przez dziecko glosek,
gtownie ,k”, ,,g”, ,,ch”, gardlowe ,,r”, ktére poprzedza
gaworzenie - przyp. red.], nie gaworzy, to zakladamy,
ze prawdopodobnie bedzie komunikowa¢ sie stowami.
Stymulacja rozwoju w tym wieku moze bardzo wiele
poméc. Tak wiele, ze kiedys$ uwazano, iz nawet 70 proc.
0s6b w spektrum ma dodatkowo niepelnosprawnosé
intelektualng. Dzi§ wiemy, Ze tylko nieco ponad 30 proc.

Diagnoza, kiedy dziecko ma kilka czy kilkanascie mie-

siecy? Czy nie lepiej, jak to sie méwi, nie panikowad,

tylko patrzec i obserwowaé dziecko?

Moézg dziecka po jego urodzeniu nadal sie rozwija. Jest
niezwykle neuroplastyczny. Wida¢ to choéby w tym, jak
z dnia na dziefi, z miesigca na miesigc dziecko zyskuje
kolejne umiejetnosci. Ta czes¢ moézgu, ktéra jest odpo-
wiedzialna za rozwéj komunikacji spolecznej, czyli kora
przedczotowa, ksztattuje sie juz wtedy podczas interakcji
spolecznych. Nie sposéb wiec przecenié relacji miedzy
dzieckiem i bliskimi mu ludZmi dla jego rozwoju. Aby
zrozumie¢ to, co kluczowe dla ,ominiecia” zagroze-
nia spektrum autyzmu, trzeba wiedzieé, co dzieje sie
w moézgu dziecka, kiedy dostaje ono telefon czy tablet,
ajeszcze lezy w t6zeczku czy dopiero zaczyna chodzié.

Ot6z cala jego uwaga skupia sie na ekranie, mézg jest
silnie stymulowany tym, co tam widzi, i to odcigga
uwage dziecka od tego, co dzieje sie wokot niego. Od-
ciaga od kontaktu z ludZmi, od obserwacji ich twarzy;,
zwlaszcza twarzy rodzicéw, od uczenia sie ich mimiki,
poznawania barwy czy modulacji ich glosu. Dla dzieci,
ktore rodza sie z predyspozycja do rozwoju spektrum
autyzmu, to bardzo niebezpieczne. Te dzieci od samego
poczatku dla ,,ominiecia” autyzmu potrzebujg wiasnie
intensywnego bezposredniego kontaktu, bezpos$rednich
interakeji z rodzicami i innymi bliskimi. Potrzebujg nauki
komunikacji spolecznej, bo dzieki temu bedg rozwijaé¢
sie te czesci ich mézgu, ktore s za nig odpowiedzialne.

Na czym ta nauka komunikacji polega i kiedy ten

proces jest zaburzony?

Dziecko rozwijajace sie typowo prowokuje rodzicow
do kontaktu, do interakcji. Robi to na rézne sposoby:
poczatkowo ghuzac, potem gaworzac, a takze placzac.
Sa jednak takie, ktére szukajg kontaktu w sposéb nie-
zauwazalny, a poniewaz dzi$ juz dzieci nie wychowuja
sie w rodzinach wielopokoleniowych, w ktérych zawsze
ktos do nich podchodzit i zagadywal, robit miny czy
nasladowat dZzwieki, te dzieci czesto sg pozostawione
same sobie. Nie wolaja rodzico6w, maja mniej kontaktéw,
nie uczg sie komunikacji, zaczynajac od rozpoznawania
twarzy mamy, jej mimiki, tonu gltosu. W mézgu takiego
dziecka nie rozwijajg sie wiec uktady odpowiedzialne za
komunikacje spoteczng. Co to znaczy? Otéz juz roczne
dziecko, ktére ma kontakt z rodzicami i innymi doro-
stymi, umie na przykiad rozpoznaé po minie taty, ze
jest on zly, i sie rozptakaé. Nabywa wiec umiejetnosci
uzytecznych do komunikacji z innymi ludzZmi.

Praca z dzieckiem i rodzicami w obszarze komunikacji

przynosi widoczne efekty?

Kiedy kilkana$cie lat temu powstawala Fundacja
»~Alpha”, dzieci ze spektrum nie méwity. Dzi$, jesli
przyjdzie do nas dwulatek, to po p6t roku pracy czesto
zaczyna wydawaé réznego rodzaju dzwieki. Nawet
kiedy zaczynamy pracowac z szescio-, siedmiolatkiem,
w wiekszos$ci przypadkéw udaje sie wiele poprawié
w jego komunikacji i relacjach. Jeden z pacjentéw, kto-
ry trafit do nas dopiero w wieku szkolnym, nawet nie
reagowal na widok taty, nie siadal kolo niego, co byto
dla jego rodzicéw zZrédlem bélu. Tymcezasem po kilku
miesigcach pracy zaczal sie nawet do taty przytulac.

O czym poza koniecznoscig ,,odciecia od ekranéw"

muszg wiedziec rodzice dzieci, ktére moga rozwijac

sie w kierunku spektrum autyzmu?

Rodzice czasem nie widza, ze dziecko na swéj spo-
s6b szuka z nimi kontaktu, wiec na jego sygnaty nie
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odpowiadaja. Praca polega wiec na tym, by nauczy¢
bliskich dziecka dostrzegaé te subtelne sygnaty, ktére
ono wysyla, i odpowiadaé na nie w sposéb, ktéry dziecka
nie przytloczy, bedzie dla niego mozliwy do przyjecia.
Podstawg naszej pracy jest metoda wczesnego star-
tu dla dziecka z autyzmem (Early Start Denver Model),
opracowana przez Sally J. Rogers i Geraldine Dawson.
Opiera sie przede wszystkim na relacjach; kluczowe
jest pojecie responsywnego terapeuty, czyli terapeuty
odpowiadajacego na wszystkie potrzeby dziecka. Takiej
postawy uczymy rodzicow, zachecajac, zeby byli obecni
na zajeciach i uczyli sie tej metody, patrzac, jak terapeuta
choéby bawi sie z dzieckiem. Potem moga powtérzy¢
te zabawy w domu. Wazna jest intensywnos¢ pracy
z dzieckiem, bo im wiecej godzin, tym lepsze efekty.
Autyzm to sprawa genéw, czy wiec naprawde pomaéc
moze budowanie z nimi relac;ji?
Zawsze podkres§lam: autyzm nie determinuje rozwoju
dziecka. Oczywiscie rodzimy sie z jakimi$ genami, ale to
nie znaczy, ze one nas determinujg. Jak podajg izraelscy
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RODZICE CZASEM NIE WIDZA, ZE DZIECKO NA SWO] SPOSOB SZUKA Z NIMI

KONTAKTU.

badacze - autyzm mozna ,,oming¢”, wlasnie wpltywa-
jac na moézg tak, aby ,,mimo genéw” rozwingl obszary
odpowiedzialne za interakcje spoteczne. To mozliwe,
bo jak juz méwitam, mézg dziecka rozwija sie nadal
po urodzeniu, a co w tym wypadku niezwykle wazne:
rozwija sie w interakcji z otoczeniem.
Czyli fundacja zaleca rodzicom przede wszystkim
intensyfikacje relacji z dzieckiem, skupienie na zbu-
dowaniu komunikacji z nim, takze na jego warunkach?
Tak. Jedna z moich studentek po zajeciach o wezesnej
terapii autyzmu podeszta do mnie i powiedziala, ze wiecej
nie przyjdzie, bo zrozumiala, Ze takie oznaki, o jakich
méwie, ma jej synek. Musi wiec zostawi¢ studia i po-
Swieci¢ mu caly swéj czas. Tak zrobila, a kiedy po roku
pojawila sie, powiedziala, ze to byta dobra decyzja. Jej
syn §wietnie sie przez ten czas rozwinat. Nie dowiemy
sie, czy gdyby tak nie postapila, to miatby problemy
w komunikacji, czy nie. Pewne jest natomiast, ze relacja
miedzy dzieckiem a rodzicami w pierwszych miesiacach
ilatach zycia dziecka jest nie do przecenienia, bo daje
mu szanse na prawidtowe wyposazenie w narzedzia
komunikacyjne na cale zycie. Mamy na to wiele dowo-
déw w naszej fundacji. Pracujemy z maluchami, ktére
maja niewiele ponad rok i symptomy autyzmu. A mimo
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to uczg sie komunikowaé, méwig, idg potem do szkoty.
OczywiScie majg pewne cechy, jak zainteresowanie jedng
dziedzina, intensywniejsze niz u dzieci bez spektrum.
Jakie to moze mie¢ konsekwencje? Na przyklad takie,
ze zostang wybitnymi strazakami.

Rodzi sie dwoje dzieci, jak rozpoznaé, ktére z nich roz-

wija sie w kierunku autyzmu? Czy aplikacje ASDetect

i Z.N.A.K.l, ktére sg opisane na stronie fundacji,

wystarczg, by to sprawdzi¢? Jakie sg podstawowe

symptomy i kiedy mozna je zaobserwowac?

Dzi$ juz wiemy, ze nawet w siédmym, a na pewno
w jedenastym miesigcu zycia mozna dostrzec, ze mézg
dziecka rozwija sie w kierunku autyzmu. Symptomy,
ktére to opisuja, to Z.N.A.K.I. Pierwszy z nich to ,Z”,
czyli dziecko nie zwraca uwagi na rodzica. Drugi, ,,N”
- nie bawi sie, udajgc na przyktad, ze dzwoni do mamy,
majgc przy uchu zabawke. Trzeci, ,,A” - nie pokazuje
palcem kierunku, nie macha ,,pa, pa”. Kolejny, czyli ,,K”,
mowi, ze dziecko nie reaguje na swoje imie. I ostatni, ,,I”
- nie u$miecha sie do innych, czyli nie ma tak zwanego
usmiechu spotecznego. Oczywiscie takie zachowania
nie przesadzaja o autyzmie. Jednak jesli jest to jakie$
zaburzenie zwigzane z trudnosciami w komunikacji,
to trzeba sie nimi zajaé¢ - im wcze$niej, tym lepie;j.
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Dlatego kiedy dowiedzieliSmy sie, ze australijscy ba-
dacze opracowali aplikacje dla rodzicéw, kupiliSmy ja
i przettumaczyli$émy. Sq w niej filmy, ktére ilustruja, jak
zachowuje sie dziecko rozwijajace sie w sposéb typowy
w wieku od 12 do 24 miesiecy, a takze jak zachowu-
je sie dziecko, ktére przejawia objawy autyzmu. Nie
trzeba by¢ specjalista, aby dostrzec réznice i poréwnaé
z zachowaniem wlasnego dziecka. Jesli rodzic wypel-
ni test w aplikacji, to wyniki przyjda poczta mejlowa
z Australii w krétkim czasie, tylko do jego wiadomo$ci.
Moze je wydrukowadé i i$¢ do specjalisty lub zwrécié sie
do naszej fundacji.

A jesli dziecko nie zostanie zdiagnozowane, nie otrzy-

ma intensywnej wczesnej terapii?

Platy czolowe to obszary odpowiedzialne za interakcje;
jak juz mowitam, ksztaltujg sie, kiedy komunikacja jest
¢éwiczona. Dlatego bez niej nie wyksztalcajg sie tak,
jak powinny. Oczywiscie nie oznacza to, ze dziecko
wyros$nie na osobe w znacznym stopniu ze spektrum.
Moézg ma cudowny mechanizm rekompensujgcy brak
prawidlowego rozwoju w jakiejs sferze, a wiec w zamian
mogg intensywniej rozwing¢ sie inne obszary mézgu,
na przykiad zwiazane z matematycznym, logicznym
mysleniem czy tez zdolnosciami technicznymi.

Mozna wiec zostaé¢ wysoko funkcjonujgcym czto-

wiekiem mimo spektrum i ktopotéw w komunikacji

spotecznej?

Rozprawmy sie z pojeciem ,wysoko funkcjonujacy”.
Ono dotyczy funkcji poznawezych, a czlowiek jest ca-
loscig intelektu i uczué. Co wiecej, dla cztowieka szcze-
$ciem sa inni ludzie, a tu najwiekszym problemem jest
wlaénie niemoznos$¢ jasnej komunikacji, a wiec takze
budowania relacji z nimi. Ceng za tak zwane wysokie
funkcjonowanie jest samotnos¢ i cierpienie. W klasyfi-
kacji choréb przy spektrum pojawia sie nawet pytanie
o cierpienie zwigzane z niemozliwoscig realizacji swo-
ich potrzeb relacyjnych. Z tego powodu doroste osoby
w spektrum czesto nie chcg, zeby je okreslac jako wysoko
funkcjonujace.

Podam przyklad: jeden z naszych pacjentéw jest juz
dorosty i chciathy bardzo sie zakochadé, ale zawsze jego
starania koricza sie odrzuceniem. Jest bardzo wyma-
gajacy, jak inne osoby ze spektrum nie idzie na zadne
kompromisy. Wszystko bierze w tonacji czarno-bialej,
a tak trudno jest zbudowac relacje, dlatego bardzo cierpi.

Relacje w spektrum nie moga sie udac?

Wyglada to réznie. Warto siegna¢ po ksigzke ,,Kaktus
na walentynki, czyli mito$¢ aspergerowca”, ktérej bohater
w bardzo intelektualny sposéb prébuje wybraé kobiete
i zbudowaé relacje. Jego mocna strong jest intelekt,

IM WCZESNIE],

Aplikacja mobilna ASDetect jest skierowana
do rodzicéw i opiekunéw pragnacych
monitorowaé rozwdéj zachowan spotecznych

i komunikacyjnych u swoich dzieci. Prowadzi
rodzicéw i opiekunéw przez starannie
dostosowane obszary oceny, jednocze$nie
uwzgledniajace specyfike wieku dziecka.

Jest to bezptatna, pierwsza na §wiecie aplikacja
do badan przesiewowych w kierunku
spektrum autyzmu; jej polska wersja

powstata dzieki wspétpracy z Uniwersytetem
La Trobe w Melbourne. Narzedzie bazuje

na ponad dekadzie badan przeprowadzonych
w Olga Tennison Autism Research Centre

na Uniwersytecie La Trobe w Australii.
Metoda charakteryzuje sie az 89-procentowym
poziomem trafnej oceny spektrum

autyzmu u dzieci w wieku 11-30 miesiecy.

zachowuje sie poprawnie, ale trudno jest mu rozeznad,
co mu sie podoba, czego chce.

Dorosty mézg nie jest neuroplastyczny?

Zawsze mamy jakis wplyw na swéj mozg, jednak
dorosta osoba musi chcieé sama nad tym pracowad,
najlepiej jednak z kims$ na zasadzie asystenta, kto po-
moze jej w intelektualny sposéb zrozumieé¢ emocje,
budowac relacje i méc w nich pozostaé. Na przyklad jesli
mezczyzna wydaje wszystko, co zarobi, na fotografie
i z tego powodu odchodzi od niego partnerka, mozna
sprobowaé wyjasnié, co sie dzieje. Osoby ze spektrum
muszg przepracowaé niejednokrotnie intelektualnie to,
co inni czuja, dlatego trzeba zwrdcié jego uwage na to,
ze gdy tak postepuje, to druga osoba przestaje chcieé
by¢ razem. Przyblizy¢ mu takze, dlaczego tak reaguje,
wskazujac na przykladzie, co ona wtedy odczuwa: ,,Pa-
mietasz, jak sie czule, kiedy zginatl twéj aparat? To tak
czuje sie twoja partnerka, kiedy nie ma pieniedzy na jej
pasje, bo wszystko idzie na twoja fotografie”. Kiedy juz
to zrozumie, mozna z nim ustalié, jaka cze$¢ zarobku
bedzie szta na realizacje jego pasji, a ile powinien zo-
stawié¢ na wspélne zycie.

Jesli chcemy zy¢ z osobg ze spektrum, czy to jest dziec-
ko, czy osoba dorosta, trzeba rozmawiaé, negocjowad,
ustala¢ zasady. s
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Koniec 7abawy

Z badan przeprowadzonych przez Fundacje ,,Dajemy Dzieciom Site” wynika,

ze dwie trzecie nastolatkéw w Polsce do$wiadczylo przemocy réwiesniczej. Jednak

jej pierwsze przejawy obserwuje sie juz od poczatku szkoty, z czym wiele placowek

zupelnie sobie nie radzi. Psycholozka Sonia Ziemba-Domarnska alarmuyje, ze

obojetno$¢ dorostych moze dramatycznie wpltynaé na dziecko, ktore jest krzywdzone

ROZMAWIA [ZABEL/

SONIA ZIEMBA-DOMANSKA
psycholozka, psychoterapeutka,
neuropsychosomatolog, dydaktyczka
na PJATK, badaczka, doktorantka.
Popularyzuje wiedze na temat
wykorzystania Al, zajmuje sie

i rozwija terapie XR/VR. Specjalistka

&h przeciwdziatania przemocy
réwiesniczej oraz cyberpsychologii

amietam konferencje o przemocy réwiesniczej
sprzed 20 lat. Wtedy, jak twierdzili eksperci,
zaczynata sie na etapie gimnazjéw. Podkre-
$lano wéwczas, ze w szkotach podstawowych
zdarza sie to rzadko. A jak jest teraz?

Niestety, na przestrzeni tych dwéch dekad zaszty bardzo

duze zmiany. Dzi$ przemocy rowiesniczej dos§wiadczaja
juz dzieci rozpoczynajace edukacje szkolna, czyli siedmio-,
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o$miolatkowie. Ten okres ksztattowania sie grupy, w kté-
rym jeszcze kilkanascie lat temu dzieci byly nastawione
przede wszystkim na szukanie przyjaciot i zawieranie
nowych znajomosci, teraz jest juz naznaczony oceng,
klasyfikowaniem, warto$ciowaniem, dzieleniem na
lepszych i gorszych, naszych i tych, z ktérymi sie nie
bawimy. Przemoc zeszta wiec wiekowo bardzo nisko.
Na tym wezesnym etapie edukacji rzadko co prawda
przybiera forme fizyczna, raczej jest to przemoc relacyjna
i emocjonalna: odrzucanie, izolowanie, wykluczanie
z grupy, wysSmiewanie. Dla dorostych jest ,,niewidoczna”,
ale dla dziecka to realne cierpienie.

Drugim newralgicznym momentem, w ktérym czesto
rodzi sie przemoc, jest przejscie z trzeciej do czwartej
klasy, poniewaz wtedy zmienia sie rutyna szkolna. Znika
jeden nauczyciel, ktéry znal dobrze wszystkie dzieci
i mial piecze nad grupa. Kazda lekcja odbywa sie z kims§



innym i w innej sali. A kazdy czas zmian jest w jaki$ sposéb
niepokojacy dla dziecka, wchodzi ono w tryb dostosowywania
sie do nowych regul. Napiecie, ktére temu towarzyszy, moze

znalez¢ upust wlasnie w formie aktéw przemocy. Dziecko
moze w ten sposob regulowaé swoje emocje i oddawac na
zewnatrz to, co przezywa w srodku. Nawet dorosli Zle zno-
szg zmiany, ale wiemy, jak uporacé sie z towarzyszacym im
stresem. Spotykamy sie z przyjaciélmi, idziemy pobiegad,
medytujemy albo ¢wiczymy joge. Dzieci, ktére widza, jak
radzimy sobie w trudnych momentach, czesto biora z nas
przyklad. Ale to nie znaczy, ze mozemy je zostawic¢ same sobie.

W takich przelomowych momentach warto szczegdlnie
zwroéci¢ uwage na to, co sie dzieje z dzieckiem, i zapewnié
mu aktywnosci dajgce mozliwosé wyregulowania samego
siebie poza szkolg. Bardzo wazne jest to, by rodzice byli cie-
kawi swojego dziecka, bo szczera ciekawo$¢ bardzo otwiera
ijest doskonalym punktem wyjscia do rozmowy, ktéra jest
najlepszym suplementem. Dzieki temu dziecko, przechodzac
jakakolwiek zmiane, bedzie sie czulo bezpiecznie.

Powiedziatas, ze przemoc bywa niewidoczna dla dorostych.

Jakie formy moze wiec przyjmowac?

U miodszych dzieci sg to najczesciej ,,ciche dni”, plotki,
wy$miewanie, tworzenie zamknietych grup, namawianie
jednych dzieci przeciwko innym. Kiedy dziecko nagle za-
czyna méwié, ze jakis kolega jest ghupi, Ze nie lubi szkoty,
to z perspektywy dorostych moze to wygladaé¢ na zwykle
nieporozumienie, ktére réwiesnicy powinni rozwigzaé miedzy
soba. Rodzice i nauczyciele nie chcg wchodzié w takie relacje,
poniewaz uwazajg, ze to normalne w tym wieku. Ale to nie
jest normalne, ze dziecko cierpi przez kolege czy kolezanke
ze szkoly. Trzeba mu pokazad, ze nie ma naszej zgody na jego
cierpienie, bo brak reakcji jest poniekad przyzwoleniem.

Pamietajmy tez, ze wspélcze$nie przemoc nie koriczy sie
wraz z opuszczeniem muréw szkoly. Przenosi sie do §wiata
online: na komunikatory, do grup klasowych, do mediéw
spotecznos$ciowych. Dorosli czesto mysla: ,,To tylko Inter-
net, nic sie nie dzieje”. A dla prze$ladowanych dzieci §wiat
offline i online to niemal jedno i to samo, bo 13czy je cigglosé
doswiadczenia, a czasem wrecz jego eskalacja.

Gdy dziecko zglasza, ze réwiesnicy nie chcg sie z nim bawic,
nie pozwalajg mu uczestniczy¢ we wspélnych aktywnosciach,
rzucaja na niego bezpodstawne oskarzenia, przy kazdej
okazji robig z niego kozla ofiarnego, to nie jest to zabawa,
ale przemoc. A emocjonalna krzywda, ktérej doswiadczajg
wykluczane dzieci, jest ogromna. Odrzucenie boli szczegdlnie
na poczatku drogi szkolnej, gdy potrzeba przynaleznosci do
grupy jest bardzo silna. Poza tym to wlas$nie od ,,drobnych”
aktéw czesto zaczyna sie przemoc fizyczna. Kazda zmiana
zachowania powinna by¢ dla nas czerwong flaga.

Dziecko moze nie chcieé¢ chodzié¢ do szkoty, gorzej spaé,
mieé koszmary, béle brzucha czy glowy, zaburzenia jedzenia
czy moczenia nocne. Moga sie pojawi¢ rozdraznienie, wybu-
chy zto$ci albo wrecz przeciwnie - wycofanie. Niepokojgce
jest tez ukrywanie sie z telefonem, wylaczanie go, niecheé
do pokazywania, co sie w nim znajduje. Kiedy widzimy, ze
dzieje sie co$ odbiegajacego od normy, pytajmy. Tylko nie:
Jak byto w szkole? Konkretyzujmy: Co dzis wydarzylo sie
ciekawego, Smiesznego, niefajnego? Co cie zaskoczyto?

Ale kiedy rodzic zgtasza nauczycielowi, ze jego dziecko

jest izolowane, czesto styszy, ze przesadza i jest nad-

opiekunczy, ze ,,dzieci tak majg", nic ztego sie nie dzieje

i trzeba poczekad, az problem sam sie rozwigze.

Niestety, umniejszanie tego, co przezywa dziecko, jest
bardzo czeste. Bywa, Ze rodzice wierza w te zapewnienia

LUTY 2026 SENS 71



coaching rodzicielski

i odpuszczaja, a wtedy dziecko zostaje w swoim nie-
szczesciu zupeie samo. Dobrze wiec mie¢ §wiadomo$é,
ze krzywda to nie jest kwestia, ktéra podlega dyskusji.
Krzywda jest wtedy, kiedy ja ja czuje i to wyznacza
granice. Jesli cierpie, jest mi przykro i smutno, to znaczy,
ze krzywda sie dokonata. Koniec, kropka.

Na nauczycielu, na szkole spoczywa odpowiedzialnosé
za budowanie postaw stuzacych temu, by prze§ladowane
dzieci nie batly sie méwié¢ o przemocy,
gdy ta je dotyka. Sprawcy natomiast bez-
wzglednie powinni ponies¢ konsekwen-
cje. Z mojego doswiadczenia wynika, ze
zwykle upomnienie po prostu nie dziata,
dlatego szkota musi podjaé¢ konkretne
dzialania. Aby skutecznie zadziataé
i niczego nie przegapié, nauczyciel po-
winien mie¢ jednak odpowiednie przy-
gotowanie. Jako dorosli naprawde wiele
mozemy zdzialaé cieptem, otwarto$cig,
uwaznoscig, byciem i stuchaniem bez
oceniania i uniewazniania. To tylko tyle

przemocy. To u Swiadkéw lub pomocnikéw gtéwnych
agresorow ksztaltuje obraz §wiata jako miejsca nie-
bezpiecznego, w ktérym dorosli nie chronig stabszych.
Niejednokrotnie styszatam od dzieci, z ktérymi pracuje,
tlumaczenie, ze nie mogg zareagowac na przemoc, bo
jezeli to zrobig, same jej do§wiadczg. Ucza sie wiec, ze
nie moga mie¢ wlasnego zdania, bo to grozi wy$mianiem
i odrzuceniem. Wiele wrazliwych dzieci popada przez
to w konflikt wewnetrzny. Robia co$
niezgodnego z ich natura albo po prostu
milcza, kiedy widza, ze komus$ dzieje
sie krzywda, a potem majg wyrzuty
sumienia i zaczynajg przejmowac lek
ofiary na zasadzie: boje sie, ze mi tez
sie to przydarzy.

Obawa tych dzieci o to, Ze zostana wy-
rzucone na margines, jest na wezesnym
etapie edukacji ogromna. Mozna wiec
powiedzied, ze zyja w permanentnym
niepokoju i niepewnosci, co sie za chwi-
le wydarzy. A w takim stanie trudno

NA SZKOLE SPOCZYWA ODPOWIEDZIALNOSC ZA BUDOWANIE POSTAW

iaz tyle, bo bardzo czesto surowo oceniamy sprawcéow,
ale tak naprawde to tez sg tylko dzieci, ktérym czegos
waznego w zyciu zabrakto.

Czeqgo na przyktad? Skad w kilkuletnich dzieciach

bierze sie potrzeba przesladowania innych?

Nie oszukujmy sie - w duzej mierze bierze sie z domu.
Dziecko potrzebuje wzorcéw. Jesli rodzice sa niewspie-
rajacy, nie rozmawiaja, nie angazujg sie w to, co robi
dziecko, oddaja je telefonowi i cyber§wiatowi, to dzieci
zaczynajg czerpac wzorce z innych zrédet: z Internetu,
z mediéw spotecznosciowych, od réwiesnikow.

Czesto ci, ktérzy krzywdzg innych, nie majg §wiado-
mosci, ze robig cos ztego. W swoim mniemaniu prébujg
tylko zaistnieé, sta¢ sie kim§ waznym, bo w domu sg
niewidoczni. Jesli brakuje im uwagi dorostych, to przej-
mujg role lidera w grupie rowie$niczej, czesto poprzez
dominacje i agresje. A inne dzieci dolaczaja do takich
lideréw, bo bardzo chea byé¢ w grupie wiekszos$ciowej,
w ktérej nie stanie im sie krzywda. Jesli wiedza wiec,
ze grupa kogo$ wysmiewa, robig to samo, zeby nie
zostaé odrzucone. Tylko trudno potem z tej roli wyjs$é.
Szczegoblnie jesli szkota nie robi nic, by przeciwdziataé
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przyswajaé jakakolwiek wiedze, bo mézg nastawiony
jest tylko na walke lub ucieczke, nie ma juz przestrzeni
na zapamietywanie czy logiczne mys$lenie.

A nauczyciele? Czy ich styl pracy moze sprzyjac

przemocy?

Nie tylko moze - on czesto realnie ja wzmacnia. Pu-
bliczne wskazywanie dzieci palcem, zawstydzanie,
ironizowanie, ,,dochodzenia” na forum klasy - to sg
zachowania przemocowe, ktére przyczyniajg sie czesto
do tego, ze wskazane przez nauczyciela dziecko staje sie
wykluczane. Réwnie szkodliwe sg tak zwane minisady,
kiedy nauczyciel zbiera dzieci razem i kaze im ,wyjasni¢
sprawe”. To czesto koriczy sie jeszcze wiekszg przemocy
po lekcjach. Dzieci wiedza, ze jesli zglosza problem,
tylko pogorsza swoja sytuacje, dlatego milczg. Dorosty,
szczegoblnie w klasach 1-3, jest autorytetem, dlatego jego
reakcja bardzo szybko staje sie przyzwoleniem dla grupy.

Konfrontowanie ofiary z oprawcg, bez wezesniej-
szego odpowiedniego przygotowania obu stron, jest
absolutnie niedopuszczalng retraumatyzacja, a jednak
powszechnie w szkolach stosowang. Tymczasem wy-
tyczne ministerialne méwia jasno: najpierw powinna
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by¢ przeprowadzona rozmowa jeden na jeden z kazda
ze stron tak, by wszyscy uczestnicy zdarzenia mieli
szanse opowiedzieé, co zaszlo, ale tez powiedzieé, czego
w zwiazku z ta sytuacjg potrzebuja. Dopiero kiedy emocje
opadng chociaz troche i wszyscy bedg gotowi, mozna
w spos6b wspierajacy przeprowadzi¢ wsp6lng rozmowe
na przyklad w kregu naprawczym. Jej finalem nie muszg
by¢ weale jakies spektakularne przeprosiny. Wystarczy,
zeby byla wyjasniona sama intencja. Dlatego uwazam,
ze absolutnie jest nam potrzebne przede wszystkim
zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci nauczycieli do re-
agowania na to zjawisko i komunikowania sie z dzie¢mi.

Dyrektorzy placéwek, ktérzy nie radzg sobie z prze-

moca réwiesniczg, czesto méwig, ze wykorzystali juz

wszystkie dostepne narzedzia i sg catkowicie bezradni.

To nieprawda, mamy wiele takich narzedzi, ale dy-
rektorzy czesto z nich nie korzystaja, poniewaz to rodzi
problemy, podobnie jak zajecie sie sprawca. O wiele
tatwiej jest usungé dziecko, ktére do§wiadcza przemocy.
Krétko méwiac, jesli masz problem, to odejdz, zmieni
szkote. I czesto tak wlasnie ,,rozwigzuje sie” problem

To dramatycznie obniza poczucie wlasnej wartosci.
Dziecko ma poczucie, ze jest beznadziejne, ze nigdy
nie znajdzie znajomych. Na etapie szkoly podstawowej
mys$lenie dzieci jest czarno-biale, czyli wszystko albo nic.
Zmienia sie tez ich obraz $wiata, jako miejsca nieprzyja-
znego, bo skoro ten, kto doznaje krzywdy, jest poniekad
karany odejsciem ze szkoty, a nie jego oprawca, to jakis
porzadek etyczny jest zaburzony. Ten bél, poczucie nie-
sprawiedliwosci i czyhajacego gdzie$ za rogiem zagrozenia
dzieci czesto niosg ze sobg dalej. Ida z tym bagazem do
liceum i okazuje sie, ze tam wcale nie jest lepiej.

Ale sytuacja, w ktérej przes§ladowane dziecko od-
chodzi ze wzgledu na brak reakcji ze strony szkoty,
jest réwniez lekcjg dla tych, ktorzy sie tej przemocy
dopuszczaja, sygnalem, ze mogg bezkarnie krzywdzié
dalej. Problem wiec sie nie rozwigzuje, tylko przenosi
sie na kolejne dziecko.

Powiedziatas, ze dzieciom, ktére doswiadczyty prze-

mocy w szkole podstawowej, potem moze wcale nie

byc¢ tatwiej. Czy to znaczy, ze ro$nie prawdopodobien-
stwo powtdrzenia sie sytuacji w nowym srodowisku?

OBAWA DZIECI O TO, ZE ZOSTANA WYRZUCONE NA MARGINES, JEST NA
WCZESNYM ETAPIE EDUKAC]JI OGROMNA.

przemocy réwiesniczej w wielu placéwkach. Tymcza-
sem, zgodnie z wymogami, kazda szkola powinna mieé
opracowane specjalne zasady reagowania na przemoc,
dotyczace zar6wno dzieci, jak i rodzicéw.

Mozliwosci dziatania jest naprawde bardzo duzo.
Ostateczno$cia moze by¢ wydalenie oprawcy ze szkoty,
co jest dosé trudne do przeprowadzenia, ale nie niemoz-
liwe. Znacznie latwiej jest obnizy¢ ocene z zachowania,
co moze skutkowaé nawet nieprzepuszczeniem do na-
stepnej klasy. A to juz powazna konsekwencja i wyrazny
sygnal: reagujemy stanowczo na to, jak sie zachowujesz
w stosunku do kolegéw czy kolezanek. Jesli twoje zacho-
wanie jest przemocowe, nie ma znaczenia, jak dobrze
sie uczysz. Jak myslisz, ile szkoét z tej opcji korzysta?

Zaktadam, ze niewiele. Nawet wczoraj kolega, ktory
rozwaza przeniesienie corki do edukacji domowej,
napisat mi, ze najwieksi tyrani w jej klasie maja
wzorowe zachowanie. Zastanawiam sie, jakie nar-
racje wewnetrzne rozwija w sobie dziecko, ktére
jest krzywdzone przez réwiesnikéw i jednoczesnie
widzi, ze majg poniekad przyzwolenie dorostych na
takie zachowania.
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Moze tak byé. Istotna jest tu jednak rola rodzicéw
i to, zeby wychodzié¢ poza nomenklature ofiary, bo to
umniejsza. Jesli dziecko mysli o sobie, Ze jest ofiarg,
areszta réwiesnikéw to sprawcy, zaczyna rosngé w nim
poczucie zagrozenia, leku i bezradnosci, ktére moze
nies$¢ dalej w zycie. Dlatego trzeba nazywac konkretnie
to, co sie wydarzylo, czyli kto$ stosowal wobec ciebie
przemoc psychiczng, relacyjng albo fizyczna. Zmie-
niliSmy szkote, bo w poprzedniej nikt nie reagowat
wlasciwie na twojg sytuacje, a my chcieli§my, by bylo
ci lepiej w innym srodowisku. Uzywajmy neutralnych
komunikatéw, by dziecko nie przyklejato sobie Zadnych
etykiet. Warto tez dbacé o relacje pozaszkolne po to, zeby
dziecko nie tworzylo w sobie przekonania, ze wszedzie
grozi mu niebezpieczeristwo. Dobre efekty przynosza
praca z bajkami lub opowiesciami, gry metaforyczne.

Kluczowe jest wzmacnianie w dziecku poczucia bez-
pieczenistwa, przeSwiadczenia, Ze ma oparcie w rodzi-
cu, ale tez poczucia wlasnej wartosci, bo dzieki niemu
nie musimy sobie niczego udowadniaé, krzywdzac
innych, i mamy w sobie wieksza site, by przeciwstawié¢
sie przemocy. s
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KOZetKka

Mozna postrzegac .-o pa

jako trudny do zaakcéﬁfbyy_an_ G
biologiczny, ale mozna tez ﬁb"jéi)at_lj_zec’,

nig jak na czas odstonigcia waznej prawdy

o zyciu, okazje do zadania pytan o jego
sens. Jak moze w tym pomoc filozofia
- pytamy prof. Andrzeja Kapuste

ROZMAWIA EWA KLEPACKA-GRYZ




ANDRZEJ KAPUSTA

dr hab. nauk spotecznych, prof. UMCS,
filozof, absolwent wydziatu lekarskiego.
Zajmuije sie filozofig psychiatrii, osobistg
transformacjg oraz praktycznym
wykorzystaniem filozofii

w sytuacjach zyciowych kryzyséw.
Autor ksigzek, z ktérych ostatnia to
.Filozofia jako terapia”

obec niektérych probleméw psycho-
terapia bywa bezradna. Choéby wobec
kryzysu kobiet w okresie menopauzy,
gdy zmiana dotykajaca ciata, emocji,
proceséw poznawczych, relacji - jest
dramatyczna i trudna do przyjecia. Czy filozofia potrafi
nadac jej sens?
Zmiana ma wiele warstw. Pierwsza to narracja: spo-
s6b opowiadania o sobie wspéltworzy to, jak siebie
przezywamy. Druga to cielesno$¢ - wezesniejsza niz
stowa, subtelna, a w kryzysie szczegdlnie wyrazna. Ciato
i opowies¢ o sobie nie dzialajg osobno, lecz wzajemnie sie
ksztaltuja. Filozofia moze poméce nadaé sens tej zmianie.
Uczy widzieé zycie jako sie¢ powigzan miedzy ciatem,
jezykiem, historig i relacjami. Dzieki temu menopauza
moze by¢ widziana nie tylko jako utrata, lecz takze jako
moment odstaniajgcy nowe sposoby rozumienia siebie.
Transformacja pojawia sie tam, gdzie to, co cielesne,
spotyka sie z tym, co opowiadane. Psychoterapia porzad-
kuje narracje i pracuje z emocjami, a filozofia dopetia
ja, zapraszajac do reinterpretacji wlasnej historii. To, co
dawniej byto oczywiste - role, praca, obraz ciala - za-
czyna wymagaé nowego odczytania.

Kryzys menopauzy nie jest wiec wylacznie kwestig
psychiki czy biologii, lecz takze efektem kulturowych
wzorcoéw kobiecosci, presji dotyczacej wygladu oraz
niewidzialnych obowigzkéw opiekuriczych. Dlatego sama
zmiana narracji nie wystarcza. Konieczne jest uwazne
doswiadczanie ciala, rozpoznawanie wlasnych granic
oraz refleksja nad tym, jak $§wiat spoteczny ksztattuje
nasze przezycia. Impuls do zmiany - tej narracyjnej
iegzystencjalnej - bardzo czesto pochodzi wlasnie z ciata.
Zmeczenie, choroba, spadek energii nie s jedynie oznaka
biologicznej przemiany, ale takze filozoficzna ,,przerwa”,
w ktérej dostepne stajg sie pytania o sens dotychczaso-
wego zycia. W pewnym momencie kobieta méwi: ,,Nie
jestem juz ta, ktéra bylam”. Najpierw probuje utrzymacé
dawng forme, potem zaczyna szukaé znaczenia, ktére
pozwoli jej te zmiane wlgczyé w ciag wlasnej historii.
Otoczenie - jego presja, oczekiwania i milczace normy

- wspéttworza przestrzen, w ktorej ta transformacja
zachodzi. Menopauza staje sie wtedy nie tylko stanem
biologicznym, lecz wydarzeniem egzystencjalnym.

Jak filozofia rozumie kryzys zwigzany z wejsciem

w wiek $redni?

Filozofia, szczegdlnie fenomenologiczna i egzysten-
cjalna, traktuje ciato jako sposéb bycia w §wiecie, a nie
jako przedmiot. Zmiana cielesna nie jest wiec jedynie
»,objawem”, ale przemiang podstawowego sposobu za-
mieszkiwania §wiata. Kobieta zaczyna doswiadczaé
siebie inaczej: inaczej czuje, inaczej widzi relacje, inaczej
przezywa czas. Filozofia pozwala opisaé te subtelne
przesuniecia w sposobie bycia.

Kluczowa jest zmiana doswiadczenia czasowosci.
Miodosé to czas rozciagnietej ku przysztosci mozliwosci.
Wiek $redni wprowadza swiadomo$¢ skoriczonosci
- granicy, ktéra sprawia, ze nie wszystko jest juz moz-
liwe. To moment, w ktérym - jak powiedziatby Martin
Heidegger - odstania sie wlasne ,bycie-ku-$mierci”,
a wraz z nim pytanie o to, jak zy¢ autentycznie.

Panskie badania nad ludzkim rozwojem i zmiang

w zyciu pokazuja, ze to moment szczegdlnego spo-

tkania z wtasng ograniczonoscia.

Badania nad transformacja pokazuja, ze przetom
czesto wynika z nagtych peknieé: choroby, utraty spraw-
nosci, zatamania formy. Filozoficznie s3 to wydarzenia
graniczne, ktére - jak pisal Karl Jaspers - wyrywajg
nas z codziennosci i zmuszaja do konfrontacji z tym,
kim naprawde jeste$my. To, co dotad odsuwane, staje
sie nagle niepodwazalne: krucho$¢ ciala, skoriczonos$é
mozliwosci, konieczno$¢ dbania o siebie.

Jak sie z tym pogodzié?

Pogodzenie nie oznacza rezygnacji, ale glebokie rozpo-
znanie zalezno$ci miedzy dzialaniem a konsekwencjami.
Cialo nie jest przeszkoda, lecz warunkiem mozliwosci
- miejscem, przez ktore $§wiat sie odslania. Akceptacja
zmian cielesnych to uznanie wlasnej sytuacji egzysten-
cjalnej. Tymczasem wiele kobiet (i mezczyzn) prébuje
uchwyci¢ sie dawnych form tozsamosci, traktujac ciato
jako cos$, co nalezy ,naprawié”.

Antropologia pokazuje, ze w spoleczeristwach nie-
uprzemystowionych menopauza bywa momentem po-
szerzenia pola sprawczosci kobiety — wejscia w role
przewodniczki, depozytariuszki pamieci czy osoby
stojacej blizej sfery sacrum. We wspétczesnej kulturze
Zachodu dominuje jednak logika techniczna i medyczna,
ktéra kaze patrzeé na menopauze przede wszystkim jako
na ,,problem do rozwigzania”. Filozofia proponuje inne
spojrzenie: widzie¢ menopauze nie tylko jako trudny

LUTY 2026 SENS 77



wolni od stresu ZMIANA

moment biologiczny, lecz jako czas odstoniecia waznej
prawdy o zyciu - Ze jest ono zmienne, ograniczone, ale
jednoczesnie otwarte na odnowe. Taki spos6b myslenia
zacheca do ponownego przemyslenia dotychczasowych
r6l, norm i oczekiwan. Z perspektywy antropologii filozo-
ficznej menopauza moze by¢ widziana jako etap przejscia:
pewne formy zycia sie domykaja, ale inne zaczynaja
sie otwieraé. Zamiast traktowac te zmiane jako deficyt,
mozna dostrzec w niej okazje do odzyskania wiekszej
autonomii, uporzadkowania wartosci i — czasem po raz
pierwszy - Swiadomego spotkania z wlasng wolno$cig.

Kobiety w pewnym wieku czesto stajg sie dla Swiata

mniej widoczne. To trudne zwtaszcza dla tych, ktére

przez lata budowaty swojg tozsamos¢ gtéwnie na
cielesnosci i spotecznej reakcji na swéj wyglad.

Jesli przez lata kobieta byta zauwazana i doceniana
gléwnie za wyglad, to kiedy ten zaczyna sie zmieniad,
pojawia sie naturalne pytanie: jak to zatrzymac? Pogo-
dzenie sie z uptywem czasu wymaga przeorganizowania
obrazu siebie, swoich relacji, a takze znalezienia nowych
sposobéw definiowania wilasnej wartosci. Zmiany zwig-
zane z upltywem czasu mozna widzie¢ w kategoriach
utraty, ale mozna tez dostrzec w nich szanse. To mo-
ment, w ktérym warto zapytaé: jakie jeszcze sposoby
definiowania siebie s3 dla mnie dostepne?

Na tym polega kryzys, ze pewne mozliwosci sie koricza,
ale pojawiajg sie inne. Martin Heidegger w ,,Byciu i czasie”
pisal, ze dopiero w doswiadczeniu leku, w peknieciu
codziennosci, cztowiek moze zobaczy¢ siebie bez iluzji.
Gdy ,zawala sie §wiat”, pojawia sie pytanie fundamen-
talne: co jest naprawde moje? Inni filozofowie zwracali
uwage, ze graniczne do$wiadczenia skoficzonosci, winy,
utraty czy starzenia nie tylko nas obnazaja, lecz takze
uwalniajg. Czlowiek odkrywa, ze nie jest wszechmocny
- ito moze by¢ moment dojrzewania.

Badania nad kompetencja do zmiany pokazuja, ze
ludzie majg zdumiewajaca zdolnosé przeksztalcania
znaczen wlasnych doswiadczen. To, co dzi$§ wydaje sie
koricem $wiata, po latach bywa widziane jako punkt
zwrotny. Redefinicja do§wiadczenia to w duzej mierze
kwestia czasu, ale tez gotowosci, by spojrzeé na siebie
inaczej.

Skad ta zdolnos¢?

Po pierwsze, z plastycznos$ci naszego mézgu; ukiad
nerwowy przez cate zycie potrafi sie zmieniaé, tworzy¢
nowe polaczenia i modyfikowaé dawne schematy. To
biologiczna podstawa naszej zdolnosci do przeksztatca-
nia dos§wiadczen. Po drugie, cztowiek potrafi nadawaé
swoim przezyciom nowe znaczenia. Badania nad narracja
pokazuja, Ze nie tylko ,mamy” wspomnienia - my je
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na nowo interpretujemy. To sprawia, ze wydarzenie,
ktére kiedys przezywaliSmy jako koniec $wiata, po
latach moze staé sie poczatkiem waznej zmiany. Po
trzecie, mamy zdolnos¢ autorefleksji. W momentach
kryzysu codzienne rutyny pekaja, a my zaczynamy
zadawa¢ pytania, ktére zwykle odkladamy na pézniej:
Kim jestem? Czego naprawde chce? Co ma dla mnie
warto$é? Ta refleksja otwiera przestrzeri do zmiany.
Po czwarte, ogromne znaczenie majg relacje. Badania
nad odpornoécig psychiczng pokazujg, ze nawet jedna
wspierajgca osoba moze uruchomié proces zdrowienia
i transformacji. Nowa perspektywa czesto pojawia sie
w dialogu - w rozmowie, ktéra porzadkuje chaos i po-
zwala zobaczy¢ nowe mozliwos$ci.

I wreszcie: zyjemy w §wiecie o przyspieszonym tem-
pie zmian. Akceleracja kulturowa sprawia, ze musimy
czesciej niz wezesniejsze pokolenia dostosowywac sie
do nowych warunkéw, rél i oczekiwarn. To trudne, ale
jednocze$nie ¢wiczy nasza zdolnos$¢ adaptacji. Uczy, ze
zmiana jest czyms stalym, a nie wyjatkiem. Czlowiek nie
zmienia sie ,,z rozpedu”, ale dlatego, ze potrafi inaczej
rozumie¢ siebie i wydarzenia, ktére go spotykajg.

Czy mozemy powiedziec, ze nasze mozliwosci wyzna-

cza kondycja ciata i jakos¢ relacji, jakie tworzymy?

Tak, i filozofia wyraznie to podkresla. Ciato jest pod-
stawowym sposobem bycia w §wiecie - jesli je ignoru-
jemy, ptacimy za to wysoka cene. A relacje sg lustrem,
w ktérym sprawdzamy, kim jesteSmy. Osoby, ktére przez
lata budowaly swojg tozsamosé gtéwnie na karierze,
oczekiwaniach otoczenia czy zewnetrznych ocenach,
czesto dopiero w kryzysie dostrzegaja, jak niewiele bylo
w tym ich wlasnego glosu. Znajoma kobieta, ktéra prze-
szta ciezki i dlugotrwaly epizod depresji, powiedziata, ze
dopiero to do§wiadczenie ujawnito, kto naprawde potrafit
przy niej zostaé. Bylo to bolesne, ale jednocze$nie miato
Ww sobie co$ oczyszczajacego i uwalniajgcego.

A co z samotnoscig i depresjg w wieku $rednim?

U wielu os6b pojawia sie nowy rodzaj samotnosci:
nie dramatycznej, lecz odstaniajacej. Kiedy $wiat cich-
nie, a dotychczasowe role sie zmieniaja, pojawia sie
przestrzen, w ktérej kobieta zaczyna styszeé siebie. To
moze boleé, ale to takze moment pierwszych, najdeli-
katniejszych przemian. Depresja natomiast gwattownie
przerywa dotychczasowy tryb zycia. Ujawnia peknie-
cia, ktére wezedniej byly przykryte codziennoscia. Jest
zaburzeniem nastroju, wymaga leczenia i nie wolno jej
romantyzowaé. Ale jednocze$nie - oprécz interwencji
medycznych i terapeutycznych - moze otworzy¢ pytania,
ktére dhugo byly spychane na bok: co w moim zyciu
stracito sens, a co moze ten sens odzyskacé?
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Z PERSPEKTYWY ANTROPOLOGII FILOZOFICZNE] MENOPAUZA
MOZE BYC WIDZIANA JAKO ETAP PRZEJSCIA: pewne formy zycia sig
domykajqg, inne zaczynajqg si¢ otwierac

To prowadzi do pytania o odpowiedzialnos$¢ za wtas-

ne zycie.

Tak. Kryzys to moment, w ktérym mozemy sprawdzié,
kim jeste$my, jakie znaczenia nadajemy temu, co nas
spotyka, ijakich ludzi wybieramy, by nam towarzyszyli.
Psychoterapia i filozofia spotykajg sie wtasnie w tym
miejscu: w pracy nad sensem i nad sposobem bycia.
Filozofia rozwija nawet wiasng forme wsparcia - doradz-
two filozoficzne i praktyke filozoficzng - ktére pomagaja
czlowiekowi lepiej rozumieé jego doswiadczenia i po-
dejmowaé §wiadome decyzje dotyczgce dalszego zycia.

Jakie filozofia daje do tego narzedzia?

Przede wszystkim jezyk i pojecia, ktére pozwalajg na-
zwac to, co dotad bylo tylko przeczuciem albo chaosem.
Kiedy ktos przychodzi z kryzysem, szybko okazuje sie,
ze pod powierzchnig konkretnego problemu - rozpadu
relacji, konfliktu, zatoby, utraty sensu - kryja sie pytania
o znaczenie: Czym jest dla ciebie blisko$¢? Co to znaczy
by¢ odpowiedzialnym? Jak rozumiesz strate, granice,
zmiane? Kazdy z nas ma swojg ,filozofie zycia”, choé¢
zwykle nie zdajemy sobie z tego sprawy.

Doradztwo filozoficzne pracuje wiasnie z tym pozio-
mem: pomaga wydoby¢ ukryte zalozenia, sprawdzié
ich sp6jnosé, zobaczyé, czy nam stuza. To podejscie nie
rozwigzuje probleméw za cztowieka - raczej uczy go

widziec je w szerszym horyzoncie. W praktyce wyglada
to tak: gdy kto$ nie potrafi podjaé decyzji, pracujemy
nad tym, jakie wartosci stoja za jego wahaniem. Gdy
w relacji powraca ten sam konflikt, pytamy, jaki sposob
rozumienia mito$ci lub wolnosci go podtrzymuje. Gdy
kto$ do§wiadcza cierpienia po stracie, filozofia pomaga
nie tyle ,,zniwelowac bél”, ile nadaé¢ mu sens i umiescic go
w opowiesci o wlasnym zyciu. Zmiana sposobu myslenia
prowadzi do zmiany sposobu przezywania.

Doradca filozoficzny moze proponowac réwniez prace
z tekstami - nie po to, by daé recepte, ale by otworzy¢
przestrzen refleksji. W wielu tradycjach - od stoikow
po egzystencjalistéw - znajdziemy opisy kryzyséw
i sposob6éw mierzenia sie z nimi. Jednak w ciezkich
kryzysach lektura nie zastgpi profesjonalnej pomocy
psychologicznej czy psychiatrycznej. Moze by¢ tylko
uzupehieniem, miejscem na glebsze rozumienie tego,
co sie wydarza. Is

POLECAMY: ,,FILOZOFIA JAKO TERAPIA.
BADANIE NAD DOSWIADCZENIEM
TRANSFORMACJI", ANDRZEJ KAPUSTA,
WYD. UMCS
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Gdzie jest horyzont?

Okazuje sie, ze w cieplejszym klimacie ludzie popelniajg wiecej bledow i czesciej

reagujg agresywnie, a to utrudnia traktowanie sie z empatia i wspélprace. Zatem

- jak zauwaza neurobadacz Clayton Page Aldern - kryzys klimatyczny szkodzi

nie tylko $rodowisku naturalnemu, lecz takze naszej psychice oraz relacjom

TEKST ROBERT RIENT

iemia, horyzont, niebo, czyli Srodowisko

postrzegane zmystami, to zdaniem neuro-

badacza Claytona Page’a Alderna nasz

punkt odniesienia. Kiedy dochodzi do nas,

ze on sie zmienia - i niekoniecznie chodzi
o bezposrednie do§wiadczenie, bo wystarcza informacje
z mediéw, obrazy pokazujace powddz, tajfun, pozary
czy wyciek ropy - pojawia sie lek. Im czesciej to sie
dzieje, tym bardziej nasila sie w nas tak zwany lek
klimatyczny, ktéry w ksiazce ,,Ciezar natury” Aldern
poréwnuje do wszechogarniajacego, przewleklego
stanu zmartwienia.

WIDMO BEZDOMNOSCI

Ten lek czujemy w ciele, mozna powiedzie¢, ze to nasz
wewnetrzny kryzys klimatyczny. Jest on odzwiercie-
dleniem zewnetrznego kryzysu, ktéry wydarza sie
teraz, kazdego dnia, z r6Znym natezeniem w réznych
miejscach planety. Zesp6t stresu pourazowego wywo-
luje nie tylko wojna, lecz takze gwattowne huragany
czy na przyktad bycie §wiadkiem $mierci miliarda
skorupiakéw na péinocno-zachodnim wybrzezu Lyt-
ton w Kanadzie, gdy podczas fali upatéw temperatura
osiggneta rekordowe 49,6°C.

Katastrofalne skutki globalnego ocieplenia obejmu-
ja coraz wiecej istot. W wodach zwieksza sie liczba
,moézgozerczych ameb”, ktére wywolujg Smiertelnie
niebezpieczng neglerioze. Zbyt wysokie temperatu-
ry nocg sprawiaja, ze nie mozemy gleboko zasnadé,
w konsekwencji cierpimy na bezsennosé, ktéra czesto
przeklada sie na problemy z koncentracjg, pamiecia,
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trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Spirala
leku sie nakreca. Badania przytaczane przez Alderna
udowadniajg, ze w gorace dni sedziowie migracyjni sg
bardziej sktonni, by odrzucié¢ wnioski o azyl, a arbitrzy
sportowi cze$ciej podejmujg bledne decyzje. W cieplej-
szym klimacie, przy podniesionym poziomie stresu,
ludzie cze$ciej reagujg impulsywnie. Agresja utrudnia
wspélprace, budowanie relacji oraz traktowanie sie
z empatig. A to przeklada sie na tak zwany spoleczny
koszt kryzysu - nie tylko srodowiskowego, lecz takze
miedzyludzkiego, psychicznego i cywilizacyjnego.
W efekcie w gabinetach psychoterapeutycznych coraz
wiecej os6b nie tylko przezywa osobiste historie, lecz
takze prébuje poradzié sobie ze wspomnianym lekiem
klimatycznym oraz zatobg klimatyczna i melancholig
s§rodowiskows. Wszystko to zwigzane jest z mitoscig
do domu i traceniem tego domu.

Kazdego roku od 30 do 40 milionéw ludzi zostaje
uchodZcami klimatycznymi - to liczba poréwnywalna
z populacjg Polski. A prognozy méwia, ze do konca
stulecia moze to by¢ miliard os6b! W tym nasze dzieci.
Beda wysiedlane z powodu degradacji Srodowiska,
zalewu teren6w uprawnych przez rosngcy poziom
moérz, susze, pozary, burze, cyklony.

»Istnieje jakosciowo odrebny bél, ktéry towarzyszy
tym powodowanym przez klimat migracjom. Nie jest
to jedynie nadwyrezenie spowodowane podrézg czy
rozpacz zwigzana z opuszczeniem dobrze znanych
okolic. To dysonans pomiedzy naszg wrodzong tesknotg
za domem - za ciagloscia - a konieczno$cia przetrwania
w zmieniajacym sie Swiecie. Kazde wygaszone ognisko
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wolni od stresu BLIZEJ NATURY

domowe narusza cigglosé przezywanego doswiadczenia
i pamieci miedzypokoleniowej, budzac echo straty tak
glebokiej jak wyginiecie gatunku” - czytamy w ksigzce.

Jak zatem radzié sobie z owa stratg i lekiem
klimatycznym?

JESZCZE DURNIEJ | DZIWACZNIEJ

Mnéstwo wrazliwych i czujacych oséb mierzy sie z le-
kiem klimatycznym, czuja, Ze nie maja realnego wpltywu
na los §wiata, wlasnego domu. Albo uwierzyly, ze tego
wplywu nie maja. To paradoks, bo prawie wszyscy
z nas kochaja lub lubig nature w réznych odmianach:
wspinanie sie po gérach, plywanie w morzu, space-
ry w lesie. Jednak mato kto czuje sie tak naprawde
odpowiedzialny za Srodowisko i ma przekonanie, ze
moze na nie pozytywnie oddzialywaé. ,Ztozone sys-
temy zalamuja sie, kiedy grzezna w stalym punkcie
lub kiedy zaczynaja niekontrolowanie oscylowaé i sie

kolekcjg sztuki, jak §wietnym narzedziem jest protest
z zupa, dmuchawy zostaly zakazane. Aldern pomyst
niszczenia dziel sztuki, by zainteresowa¢ niezaintere-
sowanych kryzysem klimatycznym, nazywa durnym,
jednak dodaje, ze aby mie¢ ogromny wplyw i by¢ zdrowo
rozedrganym - ,,musisz dziata¢ dziwaczniej i durniej
niz ci od zupy”.

Kazdy ma swoje zdanie o ludziach oblewajacych
zupa dziela sztuki. Ale co z niszczeniem dziel natury,
jak niedawne $ciecie 337-letniej jodly w Polsce?

BOL ZRODZONY Z NIEOBOJETNOSCI

Przez dtugi czas powstawaty raporty i badania nawotu-
jace, by adaptowacé sie do nadciagajacych zmian klimatu,
i ma to sens. Jednak wazna jest réwniez adaptacja do
terazniejszosci. Bo nasze potrzeby wydarzaja sie w tej
chwili. Clayton Page Aldern sugeruje, ze depresja kli-
matyczna moze staé sie schronieniem. Zamiast zy¢

KAZDE WYGASZONE OGNISKO DOMOWE UCHODZCOW
KLIMATYCZNYCH narusza cigglosc przezywanego doswiadczenia i pamieci
miedzypokoleniowej, budzqgc echo straty tak glebokiej jak wyginiecie gatunku

499

rozplatywa¢” - zauwaza Aldern. Zatem jak zachowaé
ten zlozony system, jakim jest zdolna do zycia Ziemia?

,Powiedziatbym, zZe czescig celu powinno by¢ stanie
sie nieco nieprzewidywalnym. Musimy by¢ rozedrgani”
- odpowiada nieco przekornie badacz. A rozedrganie
lezy na antypodach tak zwanego ogromnego wplywu,
ktéry ma... no ile os6b? Zwykle jeden lub kilku decy-
dentéw méwi za tysigce albo miliony ludzi.

Autor ,,Ciezaru natury” zacheca do odwaznego budze-
nia $wiadomosci klimatycznej. Nie ma co chowaé glowy
w piasek, nie ma sensu udawad, ze kryzys klimatyczny
nie trwa wlasnie teraz, w 2026 roku, i nie przybiera
na sile. Rozwigzaniem jest rozszerzenie §wiadomosci
spolecznej, i to w taki sposéh, by osoby z ogromnym
wplywem zaczely uwzgledniaé glos aktywistek i ak-
tywistéw ekologicznych.

Filozof Timothy Morton z Rice University w Houston
wystapil niedawno z obrong oblewania van Gogha zupa:
,Ludzie przyzwyczajaja sie do zupy, w ktérej zyja. O to
wlasénie chodzi, zeby nagle wszystko stato sie osobliwe
celowo lub nie, zeby zatrzymadé ludzi i sprawié, by
spojrzeli na sprawy inaczej”. Sam od sze$ciu lat prébo-
wat doprowadzi¢ do zakazu stosowania spalinowych
dmuchaw do lisci w swojej okolicy. Kilka godzin po
tym, jak napisat do urzedu, ktéry zarzadzal réwniez
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w iluzji, Ze ten kryzys nie bedzie narastat, lepiej nawigzaé
bardziej realng wieZz z obecnym §wiatem. Brzmi moze
paradoksalnie, ale jest to kierunek w strone spokoju
i zdrowia psychicznego.

Badacz podpowiada, by w umystowej i emocjonalnej
bliskosci z przyroda widzie¢ portal do rozumienia §wiata
inarzedzie do tworzenia gltebokich wiezi, a zatem i wol-
nosci od poczucia osamotnienia. Skoro bowiem czujemy
smutek, a nawet wpadamy w rozpacz, to znaczy, ze cos
kochamy, zZe to, co sie z tym dzieje, nie jest nam obojetne.

,Kiedy uznajemy istnienie tych sil, ktére nas popy-
chaja i przyciagaja, kiedy naprawde czujemy kontu-
ry wiatréw manipulujacych niczym lalkarz naszymi
czulymi strunami, dziatania zmian klimatu nie sg juz
abstrakcyjne i obce” - pisze Aldern, zauwazajac, ze
to empatia miedzypokoleniowa, miedzygatunkowa
i miedzykontynentalna. ,I wierze, ze moze stanowi¢
kanal, poprzez ktéry w koricu zareagujemy na kryzys
klimatyczny” - puentuje. Is

POLECAMY: ,,CIEZAR NATURY. JAK ZMIANY
KLIMATU WPLYWAJA NA UMYSt, MOZG

I CIALO", CLAYTON PAGE ALDERN, TEUM.
MAGDALENA RABSZTYN-ANIOL, WYD. UJ
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KATEDRA
| BAPTYSTERIUM
W PARMIE

ZASMAKUJ, ZACHWYC SIE,
ZWIEDZ, POWTORZ!

PODROZ W STYLU SLOW PO REJONIE EMILIA-ROMANIA

TEKST WERONIKA JAREK-RADLOWSKA

milia-Romania to miejsce, ktére zachwyca bogactwem

smakdw, architektonicznych peretek i przede wszyst-

kim kulinarnych doznan. To takze region, w ktérym

pieczotowicie dba sie o tradycje wytwarzania produk-
tow, ktére od wielu lat podbijajg serca kulinarnych koneseréw
na catym swiecie.

PASTA MUSI BYC AL DENTE

Czy na co dzien zastanawiasz sie nad tym, czy potrafisz dobrze
ugotowac¢ makaron? Ugotowac go al dente, aby byt zdrowy
i odpowiednio dosolony? To sztuka, ktérej ponoc nie zna
wiekszos¢ Wiochdw, wiec czujmy sie usprawiedliwieni, ale
szybko nadrébmy te luke w kulinarnej wiedzy. Na 100 graméw
surowego makaronu potrzeba litr wody i tyzeczke soli. Czas
podany jest na opakowaniu danego makronu, gdyz to, jaki
ma kolor i ksztatt, wptywa na dtugos¢ gotowania. Doskonale
wie o tym przedstawiciel Bottega Barilla, miejsca, w ktérym
w 1877 Petro Barilla zatozyt sklep z pieczywem i makaronem.
Z finezjg opowiada o ksztattach i rodzajach makaronéw. Firma
od wielu pokolen cieszy sie niestabnaca stawg i uznaniem,
a prowadzona jest z pokolenia na pokolenie z zachowaniem
rodzinnego modelu biznesowego. To miejsce odczarowuje pro-
stote makaronu, sprawiajac, ze ten ogélnie dostepny produkt
gra gtéwna role w codziennym menu Wiochdéw. Nie wymaga
wiele pracy, ale konieczne sg najlepszej jakosci sktadniki, aby
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poczuc jego moc. Parmezan, masto, oliwa, czosnek,
skérka z cytryny mogg sprawic, ze makaron stanie
sie daniem na miare gwiazdki Michelin.

ARCHITEKTONICZNY ZACHWYT

We Wioszech jest ponad 390 restauracji odzna-
czonych tym prestizowym tytutem przewodnika
Michelin. W samym regionie Emilia-Romania znaj-
dujg sie 22 restauracje z jedng gwiazdka, dwie
z dwiema gwiazdkami i jedna restauracja z trzema
gwiazdkami. Z Modeny pochodzi miedzy innymi
najstynniejszy witoski kucharz i filantrop Massimo
Bottura. Najlepsze sery, wedliny, ocet balsamiczny,
wino, a takze trufle znajdziesz wtasnie tutaj. W tym
roku odbyta sie 71. oficjalna ceremonia przewodnika
Michelin przyznajgcego gwiazdki wybitnym wtoskim
szefom kuchni. Gala miata miejsce w klimatycznym
Teatro Regio w Parmie. Zostat on zbudowany z ini-
cjatywy ksieznej Marii Ludwiki z domu Habsburg,
zony Napoleona, ktéra po kongresie wiedenskim
zostata wystana do zarzadzania Ksiestwem Parmy,
Piacenzy i Guastalli. Prace rozpoczety sie w 1821
roku wedtug projektu nadwornego architekta Nicoli
Bettoleqo, a teatr zostat otwarty 16 maja 1829 roku
operg ,,Zaira" Vincenza Belliniego.

ZDJECIA: APT SERVIZI REGIONE EMILIA ROMAGNA, WERONIKA JAREK-RADEOWSKA



W Parmie na kazdym kroku mozna obcowac z pieknymi zabyt-
kowymi budowlami. Jedng z nich jest zbudowana w 1074 roku
katedra. To monumentalny wrecz pomnik sztuki, w ktérym
znajduja sie oryginalne ptaskorzezby Benedetta Antelamiego,
dzieta sztuki romanskiej oraz wspaniate freski Antonia Alle-
griego. Przepych ducha malarstwa renesansu i kunszt tych
obrazéw robig ogromne wrazenie. Obok katedry znajduje sie
takze wciaz dziatajgce baptysterium, a w nim rzeZby ukazujgce
znaki zodiaku w poszczegdlnych miesigcach narodzin. Kreato-
rem i jednoczesnie koordynatorem jego powstania byt wioski
rzezbiarz i architekt epoki romanizmu Benedetto Antelami.

CZARNE ZLOTO | KULINARNA

Witosi dajg swoim produktom czas. Czas, ktéry sprawia, ze wy-
dobywa sie z nich naturalne bogactwo smaku i aromatu. Ten
proces, dzieki ktéremu flagowe witoskie produkty zachwycaja,
musi by¢ powolny i pieczotowity. Tu nie mozna poming¢ ani
przyspieszy¢ zadnego etapu. Tak wytwarza sie na przyktad
ocet balsamiczny w lokalnej rodzinnej firmie Il Borgo del
Balsamico, ktérego najwyzszej jakosci zrédto znajduje sie na
terenie Emilii-Romanii. Powstaje on ze specjalnego szczepu
winogron lambrusco. Wszystko zaczyna sie od piwnicy, gdzie
w ciemnosci i chtodzie lezakujg drewniane beczki z octem bal-
samicznym. Niektdre z nich majg ponad 25 lat, a ten, ktéry jest
juz gotowy do spozycia, powinien mie¢ minimum trzy. Juz na
wejsciu uderza intensywny, ale przyjemny zapach. Degustacja
ptynnego, gestego, gteboko bordowego octu balsamicznego
jest zaskakujaca. £aczy sie go nie tylko z lekkim winegretem
i zielong satatg, lecz takze z pieczong dynig, najwyzszej jako-
$ci parmezanem, a nawet polewa sie nim lody waniliowe. To
potgczenie smakéw nieoczywiste, ale zachwycajace.

PRODUKTY,

Ser Parmigiano Reggiano to powdd do dumy dla tego regionu.
Jesli wczesniej zarezerwuje sie miejsce, mozna sie przekonac,
w czym tkwi sekret jego doskonatosci. | znowu zaskoczenie,
to nie jest wielka fabryka, a raczej tradycyjna manufaktura,
w ktorej gtéwnym napedem wytwarzania doskonatego produktu
sg ludzkie rece. Owszem, korzysta sie tam z udogodnien, jakie
daje nowoczesny przemyst, ale sama metoda wytwarzania sera
jest tradycyjna: od wyselekcjonowanego mleka od wtasnych
kréw przez wytworzenie serwatki i nadzér nad kazdym etapem
az do ztocistego, przypieczetowanego odznaczeniem DOP
kilkunastokilowego krgzka sera. Idealny ser powinien dojrze-
wadé minimum 12 miesiecy, idealnie 24, ale niektére dojrzewaja
nawet kilkanascie lat.

Kolejny wart uwagi przystanek na kulinarnej trasie pétnoc-
nego regionu Wtoch to Appeninno Food Group, wyjgtkowe
miejsce stworzone z mitosci do trufli. To takze odzwierciedle-
nie wtoskiego zamitowania do kultury i tradycji. Hektary lasu,
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ktére rozciggaja sie w miejscowosci Valsamoggia,
skrywaja najlepsze trufle, ktére sprzedawane sg nie
tylko w Europie, lecz takze na $wiecie, do najlepszych
restauracji i kucharzy z gwiazdkami Michelin. Ich
statym odbiorcg jest miedzy innymi Bottura. Trufle to
wielka mito$¢ Luigiego Dattilo, zatozyciela i prezesa
truflowego imperium. Jego historia brzmi jak z bajki.
Chtopiec z pasjg do zwierzat i natury, ktéry w wieku
17 lat odmowit przyjecia od ojca prezentu w postaci
samochodu, proszac go zamiast tego o psa do tropie-
nia trufli. MieliSmy okazje zobaczy¢, jak uroczy psiak
rasy lagotto romagnolo, Kika, tropi i znajduje trufle,
a Dattilo méwi z radoscig, ze ona jest w tym najlepsza.
Nastepnie, aby przekonad sie, jak wspaniatym dodat-
kiem do dan sg trufle, przenosimy sie do klimatycznej,
rodzinnej Trattorii da Amerigo, prowadzonej od 1934
roku przez kilka pokolen wtoskiej rodziny. Réwniez
odznaczonej wyréznieniem przewodnika Michelin.
Zupa z ,lasuiruna lesnego” czy tagliatelle z biatg
truflg byty prawdziwym smakowym odkryciem.

Najfajniejsze jest to, ze wiele z tych miejsc jest
dostepnych. Emilia-Romania obfituje w szkoty goto-
wania, pokazy wytwarzania tradycyjnych produktéw,
a wiekszos¢ z nich odbywa sie w malowniczych miej-
scowosciach lub centrach miast.

AUTORKA SKORZYSTALA Z ZAPROSZENIA EMILIA ROMAGNA
REGIONAL TOURISM BOARD/APT SERVIZI REGIONE EMILIA ROMAGNA.
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W dodatku
»Skad sie biora trendy”
przeczytasz o:

o subtelnych sygnatach globalnych zmian dostrzegalnych tylko

w szerszym kontekscie a nowych stowach, ktore powstajg po to, by
wyrazic niewyrazalne, a dopiero potem stajq sie modne a Zrodtach
bezprecedensowej popularnosci Korei Potudniowej a trendach

w pielegnacyi skory, lgczgcych nowe technologie z fagodnoscig
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Swiat jest w ciaglym procesie zmiany, jednak to, co widzimy, to czesto jedynie ,broszka”,

ktora dostaje ostateczny uzytkownik. Zjawiska przeksztalcajace rzeczywistosé kryja

sie glebiej i maja skale globalna. Jak zauwazy¢ system w na pozor niepotaczonych

elementach? Odpowiada analityczka sygnatéw zmian Zuzanna Skalska

ZUZANNA SKALSKA

partner zatozycielski 360 Inspiration,
wspdtzatozyciel FutureS Thinking
Group. Specjalizuje sie analizowaniu
sygnatéw zmian dla biznesu oraz
futures thinking, czyli strategicznym
mysleniu przysztosciowym

i scenariuszach rozwoju

ROZMAWIA MONIKA STACHURA

hciatam porozmawiac o tym, skad sie biorg

trendy, a wolisz pojecie ,,sygnaty zmian".

Zatem inaczej: jak dostrzec zmiane, kiedy

ona dopiero sie zaczyna?

Oczekujesz, ze dam ci jaka$ magiczng odpo-
wiedZ? Na przyklad taka, ze tak zwani wtajemniczeni raz
w roku zbierajg sie w jakims sekretnym miejscu, gdzie
nocg tariczg w biatych strojach, pija wode ze Zrédta i rano
juz wszystko wiedzg... Ot6z tak nie jest, ta umiejetnosé
bierze sie z rzetelnej wiedzy, a wiedza to co$, co buduje
sie latami. Pracuje jako analityk sygnatéw zmian ponad
¢éwierc wieku i przez ten czas obserwuje rzeczywistosé
calosciowo - od polityki po rézne zjawiska spoteczne.
To do§wiadczenie daje mi szersza perspektywe.

Wiele os6b mysli, ze wystarczy péj$¢é na targi me-
blowe czy zobaczy¢ kilka tadnych rzeczy, zeby wie-
dzie¢ wszystko. To iluzja. Dla mnie licza sie wydarzenia
miedzynarodowe, jak targi z r6znych branz: od branzy
zbrojeniowej przez sport, jedzenie az do elektroniki
konsumenckiej. Jestem na konferencjach prasowych,
stucham prezeséw i dyrektoréw ds. badan i rozwoju,
by poznaé¢ powody, jakie stojg za nowym konceptem
lub produktem. Potrzeba czasu, znajomosci kontekstu
ihistorii - dla mnie kluczowe jest zrozumienie, dlaczego
dzieje sie to, co widze. Zawarto$é, tresé jest tylko iskra,
ktéra prowadzi do tworzenia polaczen, czyli klastréw,
i to one nadajg tresci prawdziwe znaczenie. Dlatego
tak wazne jest krytyczne myslenie - nie krytykowanie,
ale umiejetno$¢ spojrzenia na wydarzenia z réznych
perspektyw.

No dobrze, posmiatysSmy sie troche... A czy mozna
wskazad, gdzie rodzi sie zmiana? Czy to wypadkowa
zbyt wielu czynnikéw, zeby wprost okresli¢, od czego
sie naprawde zaczeto?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi. To troche jak py-
tanie: kura czy jajko? Zmiana moze wynikaé z wielu
czynnikéw. Jesli spojrzymy na szerszy kontekst, to
- w duzym uproszczeniu - warto zacza¢ od czaséw,
kiedy Chiny, Polinezja czy wikingowie rozpoczeli ruchy;,
ktére taczyly ze soba nieznane wcze$niej spotecznosci.
To byla pierwsza globalizacja. Kilka wiekéw p6zZniej
byly wielkie odkrycia geograficzne, gdy potezne mo-
carstwa europejskie - Anglia, Niderlandy, Portugalia,
Hiszpania - rozpoczely kolonizacje ziemska. W imie
kroéla, a nawet Boga, wyptywaty flotami, podporzad-
kowujac nowe tereny, czesto niszczac je chorobami. Ta
kolonizacja przyniosta Zachodowi ogromne bogactwo.
Polska w tym czasie byta gtéwnie dostawcg surowcow,
na przyktad debu do budowy okretéw, wiec nasz udziat
byl marginalny.

W XIX wieku era przemystowa dotarta do nas z duzym
opdznieniem, potem byly rozbiory, wojny Swiatowe, a po
drugiej wojnie §wiatowej zelazna kurtyna. Rozwéj eko-
nomiczny byl bardzo nieréwny. Gdy Zachéd w latach 80.
osiagnat granice dobrobytu - miat najlepsze zaktady prze-
mystowe, zatrudnial pracownikéw z Turcji czy Maroka;
udlawilby sie swoim bogactwem, gdyby nie otworzyl sie
na rynki wschodnioeuropejskie. W mojej ocenie rozpad
stref wptywu ZSRR nie byt przypadkiem. Dla Zachodu
byt to sposéb na przedtuzenie prosperity. Lata 90. w Pol-
sce to chaos: faza zawieszenia, czas liminalny - stare
systemy nie dzialaly, nowe dopiero powstawaty, zalali
nas zachodni producenci, ciezar6wki pelne towaréw,
siedziby wielkich marek. Dlaczego o tym méwie?

Wtasnie, dlaczego o tym méwisz?

Bo w ten sposé6b spoleczeristwo sie bogaci, a jedno-
cze$nie narastajg rézne napiecia - drobne iskry, ktére
mog3 draznic¢. Wszystko ma swoje przyczyny, widoczne
w kazdym aspekcie zycia, nawet w tym, jak wyglada
wnetrze lodéwki czy jakie leki bierzemy. Nastroje spo-
leczne wplywaja na nastroje geopolityczne, a te z kolei na
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kierunki technologiczne. To, w co inwestujemy, wynika
z marzen inwestoréw, ktére rodzg sie z nastrojéw spo-
tecznych. To bardzo skomplikowana machina, dlatego
tak wazne jest zrozumienie, skad cos sie bierze i dlaczego
sie wydarza.

Jak dostrzec te potaczenia?

Trzeba stuchaé réznych Zrédet. U mnie obowigzkowo
poranek zaczyna sie od przegladu prasy miedzynarodo-
wej - czytam i ogladam dzienniki brytyjskie, amerykan-
skie, niemieckie i inne wiadomosci z réznych paristw,
zeby wiedzieé, jak §wiat przywitat dziei. To kluczowe, bo
co$, co wydaje sie nieistotne, moze by¢ jak ten fenomen
ruchu skrzydetl motyla, ktéry wywotuje gigantyczne
zmiany. Jedno wydarzenie potrafi catkowicie przeksztat-
cié¢ rzeczywisto$é: wypowiedz polityka, katastrofa na-
turalna albo przetom w medycynie czy archeologii.
Zobacz, jak odkrycia archeologiczne lat 20. XX wieku

naukowych cztowiek ma 50 zmystéw i 34 tysiace uczué.
Skoro wciaz nie potrafimy w pelni wykorzystaé¢ nawet
»szostego zmyshu”, to wyobraz sobie, jak daleko jesteSmy
od zrozumienia catego spektrum naszej rzeczywistosci
poznawczej.

Mam wrazenie, ze dzi$ w ogdle ograniczamy sie do

dwéch zmystéw: stuchu i wzroku. Wszystkie inne

jakby zanikajg w codziennosci.

Wiasnie. Zobacz - jesli znamy te mechanizmy, rozu-
miemy, jak to dziala, to w praktyce mozemy wptywadé
na decyzje cztowieka w bardzo przewidywalny sposéb.
Strony internetowe nie sa projektowane przypadkowo.
Za tym stoja zespoty specjalistéw, w tym psychologow
- cate ,,armie” ludzi pracujg nad tym, zeby interfejs
dziatat tak, jak trzeba. Dlaczego? Bo model biznesowy
opiera sie na tym, ze uzytkownik co$ przeoczy, kliknie
w okreslone miejsce albo nie odznaczy pewnej opcji. To

COS, CO WYDAJE SIE NIEISTOTNE, MOZE BYC JAK TEN FENOMEN RUCHU
SKRZYDEE MOTYLA, KTORY WYWOLA GIGANTYCZNE ZMIANY. Jedno
wydarzenie potrafi catkowicie przeksztalcic rzeczywistosé: wypowied? polityka,
katastrofa naturalna albo przetom w medycynie czy archeologii

zmienily Swiat - powstaly nowe style dekoracyjne, nowe
utwory muzyczne, nowa architektura i moda, a nawet
rozwinely sie nowe kierunki nauki i sztuki.

A masz jakie$ wtasne narzedzie, ktére pozwala ci

zauwazy¢ system albo przynajmniej zatrzymac sie

nad czyms?

Trzeba zwracaé uwage na powtarzajace sie sygnaty.
Dla mnie to ,,prawo trzech”: Jesli co$ cie zastanowito,
zapamietaj to. Gdy zobaczysz podobng rzecz drugi raz,
robi sie ciekawie. A jesli pojawi sie trzeci raz, zaczyna
mi sie taczy¢ w klaster, zaczynam szukaé przyczyny.

Mam w pracy zasade: interesuje mnie wszystko, bo
lubie wiedzieé. Nie gromadze danych dlatego, ze co$
mi sie podoba; nie kieruje sie wlasnymi preferencjami.
Konsumenci kupuja to, co lubia, hobbysci zbierajg rzeczy
zwigzane z pasjg. Ja nie mam takich barier, staram sie
zbieraé¢ informacje bez ograniczen. Kazda informacja
moze by¢ istotna, jesli wywola wrazenie, Ze cosS jest nie
tak. To troche jak w dzungli - nigdy nie wiesz, co sie
pojawi. Trzeba by¢ czujnym, bo §wiat jest dynamiczny.

Bytam pod ogromnym wrazeniem tego, co podczas
konferencji prasowej Google w Mediolanie powiedziata
Ivy Ross, gléwna zarzadzajaca ds. projektowania pro-
duktéw konsumenckich w firmie Google. Wedtug badarn
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nie jest przypadek - to jest celowo zaprojektowane. Tak
naprawde wszystko sprowadza sie do detali. Méwi sie,
ze diabel tkwi w szczegétach - i tutaj ten ,,diabel” jest
tworzony $§wiadomie. To jest psychologia w praktyce.
A mimo to wcigz jesteSmy na poczatku drogi - nawet
neurochirurdzy przyznaja, Ze nie znamy jeszcze w pelni
ludzkiego mézgu.

Niektdérzy neurochirurdzy méwig, ze podczas operacji

zdarzajg sie momenty, kiedy trzeba sie zatrzymad,

bo médzg ,,robi co$ sam”. Oni widzg punkt A i punkt B,

ale nie maja pojecia, jak przebiega potgczenie miedzy

nimi. To jest niezwykte, wiele wcigz pozostaje dla
nas tajemnica.

Doktadnie. Zyjemy w bardzo skomplikowanym $wie-
cie, ktory kiedys byt domeng najbardziej uczonych. Eko-
nomisci podkreslaja, ze kiedys méwiliSmy o kryzysach
politycznych albo ekonomicznych - czyli o jednym silnym
»sztormie”. Teraz mamy do czynienia z supersztormem:
zawirowania spoleczne, polityczne, technologiczne, kli-
matyczne - wszystko jednoczesnie. To jest najbardziej
niebezpieczne, bo wszystko jest mozliwe, a zarazem nic
nie mozna przewidziec.

Zastanawiam sie nad tym momentem, gdy orientu-

jesz sie, ze ta ,,requta trzech” dziata. Wydaje mi sie,



ze dos¢ trudno ocenié, czy chodzi o rzeczywistg

zmiane, czy moze ktos$ prébuje nam co$ narzucid.

Niekiedy potrzeba czasu. Na poczatku co§ moze wy-
gladaé jak maty nurt, strumyk, ktéry ptynie i wydaje
sie chwilowym zachwytem. A potem okazuje sie, ze

ten strumyk zyskuje doptywy z réznych stron, tworzac

potezna, rwacy rzeke. Na tym to polega: dostrzec ten

strumyk i ocenié, jaka site moze mie¢ w przyszlosci.
OczywiScie sg rzeczy jedynie na chwile, jak na przyktad

dzi$ przywieszki Labubu, a wezesniej matpki Monchhichi

czy Tamagotchi, ale to dodatki na poziomie broszki dla

konsumenta - nie zmieniaja geopolityki ani strategii armii.
To co dzisiaj moze zmieni¢ geopolityke albo stra-
tegie armii?

Wezmy przyklad blisko SENSu, czyli temat silnych ko-
biet. Jesli postawisz kobiete w centrum, wokét niej pojawia
sie wiele interesujacych perspektyw. Z jednej strony sa
feministki - w mojej definicji to kobiety walczgce o swoje
prawa. Obok nich sg dominujgce alfy - kobiety, ktére tych
praw nie musza zdobywad, bo juz je maja i potrafia je eg-
zekwowadé. Po drugiej stronie mamy rosngcy od kilku lat
trend przychodzacy ze Stanéw Zjednoczonych - tradwife,
co jest zbitka od traditional housewife. Wpisuje sie w niego
wiele influencerek, ktére pokazuja, jak gotowaé czy jak
prowadzi¢ dom. Wzoruja sie na latach 50. i 60., kiedy
kobiety w eleganckich sukienkach, z peretkami na szyi,
fryzurg od stylisty i w wykrochmalonym fartuszku przy-
gotowywaly obiad dla meza. Ciekawie ten temat pokazuje
serial na Netflixie pod tytutem ,,Klub polujacych zon”.

Ogladatam niedawno interesujgcy dokument z Nowe-
go Jorku o ruchu Make America Hot Again. Pokazywano
restauracje i kluby, w ktérych spotykaja sie osoby dba-
jace o klasyczng elegancje. MezczyZni nosza garnitury,
kobiety maja dtugie, rozpuszczone wlosy, sukienki, buty
na obcasach - wszystko w stylu, ktéry idealnie wpisuje
sie w wizje tradycyjnego spoleczeristwa. To model, ktéry
promuja $rodowiska konserwatywne. W tym trendzie
im jasniejszy kolor wloséw u kobiet, tym sg bardziej
s,amerykariskie”.

Tradwifes nie zmienig strategii armii.

Nie, ale caly czas pozostajemy przy temacie kobiet, bo
to dzi$ potezna silta zmian. Czytam teraz ksigzke napisang
przez Elanor Boekholt-O’Sullivan, kobiete wiceadmirata
armii holenderskiej. Pisze miedzy innymi o tym, ze wojsko-
we ubrania nie sg projektowane z mysla o kobiecym ciele
- 53 jedynie dopasowywane. To czes¢ szerszego zjawiska
zwanego reference man, w ramach ktérego standardowa
sylwetka uzywana w réznych testach ma 180 centyme-
tréw wzrostu i wazy 70 kilograméw. Nawet manekiny
do testow zderzeniowych czy kursu defibrylacji serca
s tylko pomniejszong wersja meskiej figury. Ten model
stat sie ogromnym problemem, bo wiele rzeczy wokoét
nas zaprojektowano wylacznie pod mezczyzn. Autorka
podaje przyklad: gdy zaklada stuzbowy stréj, odczuwa
bol, jakby byta stale w mammografii - tak mocno mundur
sptaszcza jej biust. Skadinagd sama mammografia tez nie
zostata zaprojektowana przez kobiety, bo gdyby mezczyzni
musieli co roku klasé swojego penisa miedzy dwie ptyty,
ktére go Sciskaja, pewnie ta maszyna wygladataby inaczej.

Reference man wptywa na wiele obszaréw - nawet na
medycyne. Okazuje sie, ze dawki lekéw s3 czesto zbyt
wysokie dla kobiet, bo badania prowadzono gléwnie
z udziatem mezczyzn. Medycyna przez lata nie znala

kobiecego ciala, cho¢by dopiero w ostatnich latach zaczeto >
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moéwicé o endometriozie. Wezesniej, gdy kobieta cierpiata
z powodu bolesnych miesiaczek, styszata od lekarza:
»Musisz nauczy¢ sie z tym zy¢” - i tak co miesigc. Tym-
czasem jedna na dziesie¢ na Swiecie ma endometrioze,
co pokazuje skale problemu.

Jesli spojrzymy na wszystkie sygnaly i trendy, ktére
sie pojawiaja, w tym na matg dzietno$é czy stawianie na
kariere, widad, ze ,,rzeka” kobiecosci staje sie ogromna
idynamiczna.

Wspomniatas o projektowaniu. Czy-
tatam kiedys wywiad z alpinistka,
ktéra méwita, ze nawet karabinki sg
projektowane pod meski kciuk. Staty-
stycznie kobiety majg krétszy kciuk,
wiec czasem nie sg w stanie dosiegnaé
mechanizmu.

A widzisz, akurat absolwentka De-
sign Academy w Eindhoven, Marie de
Lavergne de Cerval, pokazala podczas
prezentacji prac dyplomowych 2025 serie
10 nowych karabinkéw. Zatytulowata

Dla mtodych oséb z penisem...

Tak, wszystko wyglada, jakby byto projektowane dla
mlodego, sprawnego czlowieka. Tymczasem demografia
jasno pokazuje, ze spoteczeristwo sie starzeje. W sta-
rzejacym sie spoteczeristwie potrzeba jeszcze wiecej
toalet, nadchodzi réwniez fala menopauzy. Potrzebne
sg tez windy. A wszedzie prawdziwa ,,rewia schod6w”,
wind (tych dziatajacych) trzeba szukaé. Nowe budyn-
ki powinny by¢ projektowane z mysla
o przysztych pokoleniach, a nie wediug
standardéw sprzed dekad.

To tylko jeden temat, ale pokazuje, jak
ogromne ma znaczenie. Wspomniatam
weczesniej o paradoksie bogactwa, czyli
ze wraz ze wzrostem zamozno$ci pojawia
sie wiecej ré6znych napieé. Moéwi o tym
psychiatra prof. Anna Lembke z Uniwer-
sytetu Stanforda - im bardziej spoteczeri-
stwo sie wzbogaca, tym bardziej staje sie
nieszczesliwe. To prowadzi do wniosku,
ze bogactwo narodu moze w efekcie do-

HISTORYCY MOWIA, ZE TO, CO DZIS DZIEJE SIE Z NASZYM ,CESARSTWEM
ZACHODNIE] CYWILIZAC]T”, PRZYPOMINA POCZATEK UPADKU CESARSTWA
RZYMSKIEGO. Ale wlasnie w takim momencie, ktory mozna nazwac swiatem liminalnym,
mozemy stworzyc cos nowego. Trzeba tylko zrobic krok ku zmianie

ten projekt ,,Not for Climbing” i sprzet wspinaczkowy
zostal na nowo wyobrazony jako symboliczne karabinki
odzwierciedlajgce liczne sposoby, w jakie ludzie 1aczg sie
z gérami. Maja rézne powody, szukajg innych doznan
i maja inne ciala. To pokazuje, zZe te ,,strumienie” zmian
zaczynaja wpltywaé do wiekszej rzeki - Swiadomosci,
ze polowa spoteczeristwa to kobiety. Dlaczego wiec
projektowaé wylacznie dla tej drugiej potowy? Przy-
kladéw jest wiecej.

Niedawno bytam w Muzeum Historii Polski w Cy-
tadeli w Warszawie. Nowy, imponujacy budynek, sala
koncertowa na 550 os6b. Jak myslisz - ile jest tam toalet
damskich? Gdy jest przerwa, trzeba sta¢ w kolejce. To
niesamowite, ze wciaz tak sie dzieje - jakby nikt nie
przewidzial takiej sytuacji. Zastanawiam sie, co kieruje
architektami, gdy projektujg budynki bez uwzglednienia
podstawowych potrzeb kobiet, tego, ze ,,osoba z waging”
musi sie w toalecie bardziej rozebracé i usig$é. Wcigz
tworzymy przestrzenie zaprojektowane wylacznie dla
,,0s0b z penisem”, ignorujac potowe populacji.
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prowadzié¢ do jego upadku. Czy nie przypomina ci to
czegos z historii?

Na przyktad Cesarstwo Rzymskie.

Historycy méwig, Ze to, co dzi§ dzieje sie z naszym
scesarstwem zachodniej cywilizacji”, przypomina pocza-
tek upadku Cesarstwa Rzymskiego. To bardzo podobny
scenariusz. Pytanie brzmi: Jak dlugo nasza cywilizacja
bedzie upadaé? Jakie beda widoczne zmiany? Co dalej?
Ale wlasnie w takim momencie, ktéry mozna nazwaé
Swiatem liminalnym, mozemy stworzy¢ co§ nowego.
Trzeba tylko zrobi¢ krok w strone zmiany.

Wspaniata jest ta metafora, ze strumienie ptynga,

taczg sie, tworzac rzeke, ale czasem niektére gdzies

po drodze wysychaja.

Ale wiesz, bywa tak, ze wyglada, jakby jaki$ strumyk
zniknal, a on tymczasem znajduje droge w skale, gro-
madzi sie gdzie§ w ukryciu i nagle wyplywa w zupehie
innym kierunku. Lubie te metafore, ona pokazuje, jak
ten §wiat jest nieprzewidywalny i pelen ukrytych moz-
liwosci. Is
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zwierciadio

MAGDA KNEDLER
seria, SciezKi nadziei”

Saga o kobietach, ktore w Swiecie podzielonym przez granice i konwenanse
odnajduja wlasna droge do wolnosci, milosci i szezescia.

Lata 40. XIX wieku, Warszawa pod zaborem rosyjskim oraz Breslau w Krolestwie Prus.

Siostry Prakseda i Aniela Krukowieckie, wychowane w réznych srodowiskach,
zmagaja sie z podzialami klasowymi, oczekiwaniami spolecznymi i wlasnymi pragnieniami.

Sila przyjazni w Swiecie pelnym
burz — czy Aniela, Prakseda

i Frida odnajda nadzieje

mimo przeciwnosci losu?

PREMIERA 14.01.2026

NOWOROCZNE POENOCNE

SIQSTRY
@ czyta Agata Géral

Ksigzki dostepne
na sklep.zwierciadlo.pl,
L 4 w ksiegarniach i na
K N E D ]- E R platformach streamingowych

AUTOPROMOCJA
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We wspotczesnej polszezyznie mamy do czynienia z prawdziwym wysypem
nowych stéw. Czes¢ z nich to chwilowe mody, ale s3 i takie, ktére wchodza do
stownika na state. Jezykoznawczyni dr Malgorzata Majewska przekonuje, ze te

z nich, ktére sie bronig, uwodza nas czyms wiecej niz tylko brzmieniem i nowoscig.

Daja mozliwosé wyrazenia do tej pory niewyrazalnego

MALGORZATA MAJEWSKA

dr nauk humanistycznych, jezykoznawczyni, specjalistka od komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Przez wiele lat
pracowata w Instytucie Mediéw i Komunikacji Spotecznej UJ. Zafascynowana pograniczem jezyka i psychologii, bada
jego znaczenie i role w relacjach miedzyludzkich. Jest twérczynia kanatu na YouTubie ,,Miedzy Zdaniami”

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

uz w latach 90. ubiegtego wieku Jan Miodek na-
pisat, ze ,,w jezyku nie ma stéw niepotrzebnych,
sg tylko formy naduzywane, dlatego odbierane
jako manieryczne i irytujgce”. Zgadzasz sie
z tym, ze w jezyku nie ma zbednych stéw?
To jest dla mnie oczywiste. Mato tego, czuje ogromny
sprzeciw wobec kodyfikacji jezyka, czyli tworzenia
iutrwalania sztywnych norm jezykowych. Oczywiscie
potrzebujemy pewnych wzorcow komunikacji, ale w tym
obszarze konieczna jest takze elastycznosé, bo to ona
sprawia, ze jezyk jest zywy. Gdy pracowatam na uczelni
jako wykladowczyni, bytam zobowigzana do uzywania
poprawnej polszczyzny, ale gdy prywatnie rozmawiam
z ludZmi, chce styszeé ich opowiesci, ich wlasny jezyk,
a nie odwzorowanie standard6éw zapisanych w stowniku.
Z mojego punktu widzenia kazde uzyte w wypowiedzi
stowo, a nawet blad jezykowy czy pozorna nielogicznosé,
ma swoje uzasadnienie. Jezyk pokazuje spos6b widzenia
Swiata przez méwigcego i nie ma w nim przypadkowo-
Sci, tam zawsze kryje sie dodatkowy sens. Jesli powiem:
,»Ja zrobitam ci kawe”, to w tej wypowiedzi zaimek ,,ja”
jest logicznie zbedny, bo sama forma ,,zrobitam” zdradza
wykonawce czynnosci. Najpewniej i stylistycznie wielu
osobom jego uzycie wyda sie niezgrabne. Ale w tle tego
zabiegu dzieje sie bardzo duzo: moge czu¢ sie przez cie-
bie niedoceniana, moge tej formy uzy¢ dla podkreslenia
pretensji, ze nie ty te kawe zaparzylas, a kolejny raz ja.
I to sg bardzo istotne ukryte komunikaty.
Gdyby$my chcieli sztywno trzymacé sie kodéw i mé-
wi¢ wylacznie to, co konieczne, tracityby na tym nasze

relacje. Te pozornie zbedne stowa pomagaja budowacé
autentyczny kontakt, blisko$¢ z rozméwea.

Ta generalna zasada, ze kazde stowo jest jak ,,zdrapka",

pod ktéra cos sie kryje, do mnie trafia, ale jednoczesnie

zastanawiam sie nad naduzywaniem pewnych stéw

- zwtaszcza modnych. Czy to nie jest tak, ze prowadza

do zubozenia jezyka, bo wypierajg synonimy? Nagle

wszystko jest ,,super”, a nie zachwycajace, znakomite
czy rewelacyjne...

Nie do korica sie z tym zubozeniem zgodze. Prof. Jerzy
Bartmiriski, jezykoznawca, folklorysta i slawista, mawiat,
ze kazde stowo jest jak oszlifowany diament. Patrzac na
niego, widzisz jeden szlif, ale on ma z tytu wiele innych
szliféw. W tej metaforze chodzi o to, ze kazde stowo jakas
rzecz podkresla, a jakas chowa. Malo tego, daje ci plus
albo minus. Swietnie to pokazuje pierwsze zdanie ,, Alicji
w krainie czar6w”, w ktérym w wersji oryginalnej pada
sformutowanie: having nothing to do. W latach 50. jeden
z thumaczy przelozyt je jako ,,préznowac”, ale juz wsp6t-
czesna ttumaczka Elzbieta Tabakowska zdecydowata
sie na forme ,nic nie robi¢”. To jest kolosalna réznica!
W préznowaniu jest negatywna ocena, a nicnierobienie
jest zupelnie neutralne.

Jestem przekonana, ze stowa nowe, ktére sie w jezyku
pojawiaja, nawet jesli stajg sie modne, nie zubozajg jezyka
- uzywamy ich, bo doswietlaja pewne sensy. Niektorzy
pewnie powtarzajg je bezrefleksyjnie, ale sadze, ze wiek-
sz0$¢ ludzi nie siega po nie bezmy$lnie, tylko czuje, ze
sg im potrzebne, Ze z jakiego$ powodu wyrazaja wiecej,
mieszcza w sobie co$ do tej pory nienazwanego.
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Jednym z takich modnych, a mnie osobiscie bardzo
potrzebnych stéw, jest ,,dowozi¢”. Moglabym powiedzieé,
ze ukoriczylam czy sfinalizowatam zlecony mi tekst
czy projekt, ale jednak przedrostek ,,do-” ma te moc
doswietlenia koricowki czynnosci - jest krétki, prosty
ijest w nim jakas ostateczno$é, jest jak kropka nad ,,i”.
Projekt dowieziony jest w moim odczuciu jakby wiecej
niz skonczony i wiasnie w tym naddatku widze Zrédio
popularnosci tego stowa. Podobng stabo$é mam do sto-
wa ,,rozkminiaé¢”. Pewnie, zZe jest wiele synoniméw, jak
choéby analizowaé, ale tu dziata prawo metafory. Maleriki
kminek dodatkowo rozdrabniasz przedrostkiem ,,roz-",
co$ juz i tak malego dodatkowo rozktadasz na czynniki
pierwsze - i mnie to przekonuje. Pewne stowa zaskakuja
iszybko staja sie modne czesto wiasnie dlatego, ze ludzie
je intuicyjnie czuja, Ze one celnie odpowiadajg na jakas
istotng w komunikacji potrzebe.

we mnie emocje, na ktérych przezywanie nie mam psy-
chicznych zasobéw. Zwréé uwage, zZe jeszcze w pokoleniu
naszych rodzicéw dzisiejszy self-care czy samoopieka to
byto nic innego jak egoizm albo nadwrazliwo$é. Dlatego
jaw popularnosci tego stowa widze manifestacje nowego
podejscia do troski o siebie, potwierdzenie, ze ona jest
wazna, a wiec znéw - odpowiedZ na zmieniajacq sie
rzeczywisto$é, wypelienie jakiejs luki.

A jaki jest sam mechanizm powstawania nowych

stéw? Skad one sie biorg?

Mechanizméw jest kilka. Czesto mamy do czynie-
nia z tak zwanym rozszerzeniem semantycznym. Juz
istniejacy w jezyku leksem nabiera innego znaczenia.
Przykladem moze tu byé stowo ,,doktadnie”. Jego stowni-
kowa definicja brzmi: starannie, z dbatoscia o szczegdty,
ale dzi§ uzywamy go metaforycznie, dla podkreslenia,
ze sie z kim$ zgadzamy w rozmowie, Ze identyfikujemy

NIEKTORZY PEWNIE POWTARZAJA NOWE, MODNE SEOWA
BEZREFLEKSY]JNIE, ALE SADZE, ZE WIEKSZOSC LUDZI NIE ROBI TEGO
BEZMYSLNIE, tylko czuje, 2e sq im one potrzebne, ze z jakiegos powodu wyrazajg wiecej, mieszczq
w sobie cos do tef pory nienazwanego

Przyznaje, ze kocham stowo ,,0ogarniac". Cze$¢ oséb

na nie narzeka, bo przeciez mozna powiedzie¢: za-

tatwic cos, funkcjonowac czy radzic sobie. A ja wole

ogarniac - to jest dla mnie stowo podreczne i wszyst-

ko majace. Na state do mojego stownika weszto tez

.0dzobaczyc¢". Zastanawiam sie, dlaczego niektére
nowe stowa tak nas uwodzg?

Podatas ciekawe semantycznie przyklady. Mysle, ze
yogarnia¢” przyjeto sie na dobre, bo zawiera cudowny
przedrostek ,,0-”, ktéry tworzy okrag wokot sprawy,
o ktérej méwisz. Jedna litera sprawia, ze tak wiele sie
w nim miesci - sa tu wszystkie kroki, jakie trzeba podjaé,
by wykonadé jakies zadanie, podkresla tez sprawczosé, za-
wiera jg w sobie. ,,0dzobaczy¢” z kolei jest odpowiedzig na
wspotezesnosé, a przede wszystkim na §wiat wirtualny, te
réwnolegly rzeczywisto$é, w ktorej jesteSmy bezustannie
bombardowani obrazami, bodZcami wizualnymi. Mozna
go uzy¢ ironicznie, choéby komentujac jakas kiczowaty
czy wrecz zatosng rolke w mediach spoleczno$ciowych,
ale dla mnie to stowo ma wiekszy potencjat. Jest w nim
jakis element samoopieki, troski o siebie. Ostatnio uzytam
go, gdy moj przyjaciel chcial mi podestaé filmy obrazujace
tragiczng sytuacje w Strefie Gazy. Odmoéwitam wiasnie
dlatego, ze batam sig, iz ich nie odzobacze, Ze uruchomia
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sie z tym, co méwi. To stowo zawiera komponent zbli-
zajacy - zaznacza, ze czyjas opowies¢ rozpoznaje jako
wlasng, a tym samym buduje wspdlnote. Podobnie jest ze
stowem ,,szponci¢”, ktére wygrato plebiscyt na Mlodzie-
zowe Stowo Roku 2025. W gwarach miejskich i jezyku
przestepczym znaczylo tyle co kombinowad, intrygowad,
powodowaé nieporozumienia. Mtodzi ludzie dzi§ nadali
mu nowe znaczenie - ,,szponci¢” to robi¢ cos ciekawego,
szalonego, organizowac cos, flirtowaé albo wygtupiaé sie
czy cwaniakowacé.

Zrodlem nowych sléw sa tez zamkniete kody komu-
nikacji. Dobrze obrazuje to zjawisko jezyk wiezienny.
Ktos spoza tego Srodowiska bez wyjasnienia nie zro-
zumie, ze ,kojo” to 16zko w celi. To s3 stowa jasne tylko
dla wtajemniczonych. Mamy wiec jaka$ spotecznosé,
ktoérej gléwnym interesem jest to, zeby ludzie spoza
spotecznosci jej sposobu komunikacji nie rozumieli.
Dlatego jej cztonkowie musza wytworzy¢ neologizmy;,
ktoére dla wszystkich z zewnatrz beda nieczytelne. W ten
sam sposéb powstajg nowe stowa w srodowisku mto-
dych ludzi, w tym te nominowane do wspomnianego
juz Milodziezowego Stowa Roku. Ani ty, ani ja w Zyciu
bysmy sie nie domyslily, co znaczg ,essa”, ,sigma” czy
»,xD”, gdyby nam tego mtodsze pokolenie nie wyjasnito.



Na potwierdzenie tego, o czym wspomniatam, Ze istotg
podobnych wyrazei jest, by ich uzywanie wigczato do
pewnej zamknietej grupy, niech bedzie fakt, ze moja
corka, gdy zapytalam ja, co dokladnie znaczy to ,,.xD”,
powiedziala, ze moze mi to wyjasni¢ pod jednym warun-
kiem - Ze nigdy sama go nie uzyje z tej prostej przyczyny,
iz jako ,,dziaders” nie mam takiego prawa. Przy czym
w okresleniu mnie jako dziadersa nie chodzilo o stygma-
tyzacje, a raczej podkreslenie, ze stynne ,.xD” jest znakiem
rozpoznawczym miodych ludzi i tak ma pozostaé. Rzecz
jasna, eksperci od poprawnosci jezykowej powiedza, ze
takiego stowa nie ma, bo ten zlepek to w ogéle nie jest
stowo! A ja jako pragmatyk jezykowy powiem, ze skoro
milodzi ludzie go uzywaja, to znaczy, ze jest istotnym
fragmentem kodu, komunikacyjnym skrétem, ktéry na
przekor dihugosci miesci w sobie wiele.

Tendencja do skrétowosci i grafizacji mowy jest chyba

generalna tendencjg mtodomowy w ostatnich latach,

ze wymienie stynne ,,LOL" czy dzis juz klasyczne:

.Siema", ,,spoko”, ,,w porzo", ,,nara" albo ,,szacun".

Méwimy tak tylko po to, zeby byto szybciej?

Skroty generalnie wymusza ekonomia jezyka. Oczy-
wiscie mozesz powiedzie¢ ,,nie ma dla mnie problemu”,
ale ,,spoko” jest po prostu szybsze i fatwiejsze. Wazniejsze
dla mnie jest jednak to, ze takie skréty stosujemy raczej
w bliskich relacjach. Im blizej nam do cztowieka, tym
wiecej skrétow w komunikacji; im mniej zazyla relacja,
tym dluzsze konstrukcje jezykowe. Im wiecej o sobie
nawzajem wiemy, tym mniej musimy méwié i mozemy
pozwolié¢ sobie na skroty, bo one tez sa elementem wy-
pracowanych w danej relacji kodéw.

Dystans mocno skracaja takze pseudonimy - swoja
drogg to ciekawe zjawisko. Jesli mam przyjaciela o pseu-
donimie Zajac i chce wyrazié¢ podziw dla jakiegos jego
osiggniecia, to dosé absurdalnie albo zaleznie od mojej

el

S

intencji na przyklad ironicznie zabrzmi, gdy powiem:
»Zajac, czuje do ciebie ogromny szacunek za to, czego
dokonales”, prawda? Jesli to ma by¢ moje i pasowaé do
charakteru naszej relacji, powiem raczej: ,,Zajac, szacun!”.

Do historii skrétéw dodajmy jeszcze jeden akapit — stoi
za nimi Internet. Z jednej strony zmniejszyt dystans, ale
jednocze$nie wykluczyt kanat niewerbalny, czyli mimiczny
i intonacyjny. Moze wiadomosci glosowe jeszcze s3 into-
nacyjne, ale cala reszta komunikacji juz nie. W zwigzku
z tym pewne skréty typu wymienione juz ,,xD” powstatly
po to, zeby doprecyzowac intencje. ,,xD” zaznacza, ze co$
moéwimy zartobliwie, na wypadek gdyby rozmoéwca tego
nie zatapal. To rowniez zastosowanie asekuracji: kiedy
moéwie ci co§ powaznego, ale boje sie odrzucenia, tez dodam
na wszelki wypadek ,.xD” i w razie czego bede sie mogta
odwotaé¢ do konwencji zartu. Kiedy jeszcze nie byto wir-
tualnego $wiata, robiliSmy to intonacja, teraz stuza nam
do tego skrétowce wytrychy.

Niektérzy pewnie stwierdzg, ze to takie jezykowe disco

polo, a nie poprawna polszczyzna...

Mysle, ze jednak wiekszos¢ uzytkownikéw jezyka ma
pewng naturalng kompetencje, ktéra nazwatabym wyczu-
ciem jezykowym. Ta sama osoba raz powie ,,sorry”, gdy
potraci kogos tokciem w markecie, ale innym razem, w po-
wazniejszej sytuacji, poczuje, ze wlasciwsze bedzie: ,Bardzo
cie przepraszam, ze zrobitam ci krzywde”. Ja bardzo nie
lubie, gdy ludzie méwig, ze kiedys byto lepiej, wszyscy
sie pieknie i literacko wystawiali, a teraz ten jezyk taki
plaski, jalowy. Moim zdaniem teraz nie jest gorzej, tylko
inaczej, a takie narzekanie jest ocenianiem innych z po-
zycji wyzszosci. Gdy to robimy, tracimy relacje, zrywamy
polaczenia z ludZmi, tracimy cos cennego.

Jest ogromna grupa ludzi, ktérych irytuje na przyklad
pelna anglicyzméw korpomowa. Draznig ich deadline’y,

case’y, forwardy, feedbacki czy skille, a tymczasem one >
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funkcjonuja juz od dawna w codziennej komunikacji.
I teraz mozna sie obruszaé, ze mamy swdj jezyk i moz-
na powiedzie¢ umiejetno$¢ zamiast skill czy informacja
zwrotna zamiast feedback, ale co z tej irytacji wynika?
Moim zdaniem niewiele, bo ludzie i tak beda méwili
dokladnie tak, jak im sie podoba - i bardzo dobrze!
W wiekszosci zresztg méwimy poprawnie, moze nie
zawsze gramatycznie idealnie, ale zrozumiale - przede
wszystkim dzieki intuicji jezykowej. Wybitny amery-
kariski lingwista Noam Chomsky wprowadzil do jezyko-
znawstwa takie pojecie jak intuicja native speakera. Native
speaker intuicyjnie czuje, co jest poprawne, a co niepo-
prawne. Jesli wychowatas sie w Polsce, nawet nie znajac
zasad gramatyki, powiesz: ,,ja zrobitam zakupy”, a nie:
»zrobitam zakupy ja”. Masz to wdrukowane, choé nikt
nie wie do korica, jak ten w duzej mierze nieSwiadomy
mechanizm dziata.

jesli wiem, ze kogos drazni zwrot, ktérego uzywam,
w rozmowie z nim bede sie starata stosowaé synonim,
ale nie dlatego, zZe nagle zmienilam jezyk, lecz z sza-
cunku do tej osoby. Jednak taki grzeczno$ciowy zabieg
moze sie czasem nie udaé, a wlasciwie - moze zupelnie
zablokowaé komunikacje. Wielu rodzicéw w rozmowie
z nastolatkami ich poprawia, Ze ,nie zaczyna sie zdania
od wiec” albo méwi sie ,,dobrze”, a nie ,,git”. Efekt jest
taki, ze nastolatek, ktory by¢ moze chciatby opowiedzieé¢
rodzicom o sobie, cala uwage przekierowuje na jakas
role spoleczng, na dobér stéw, a nie na przekazanie, co
sie z nim i w nim dzieje. Tymczasem gdy pozwalamy
ludziom uzywaé zwrotéw, jakimi postuguja sie na co
dzien, czuja sie bezpiecznie w rozmowie, otwierajg sie,
a to jest podstawa budowania relacji.

Mam wrazenie, ze czes$¢ propozycji, ktore trafiajg

do finatu plebiscytu PWN Mtodziezowe Stowo Roku,

NIE LUBIE, GDY LUDZIE MOWIA, ZE KIEDYS BYEO LEPIE], WSZYSCY SIE
PIEKNIE I LITERACKO WYSEAWIALIL a teraz ten jezyk taki plaski, jatowy. Moim zdaniem
teraz nie jest gorzej, tylko inaczej, a takie narzekanie jest ocenianiem innych z pozycji wyzszosci.
Gdy to robimy, tracimy relacje

Gdy méwisz swoim jezykiem, uzywajac stéw i form ci
bliskich, naturalnych dla ciebie, czujesz sie swobodnie
i bezpiecznie. Gdy ktos$ nagle od ciebie wymaga, bys
zaczela mowic inaczej, bardziej poprawnie, to masz
prawo mieé poczucie, ze nagle odbiorca komunikatu
staje sie wazniejszy niz ty, niz twoja tozsamos¢. Nagle
to, co méwisz, przestaje by¢ o tobie, bo zaczynasz sie
kontrolowaé. W taki sztywny sposéb mozesz opowie-
dzieé o czyms, co cie nie porusza, ale juz o cierpieniu czy
silnych emocjach niekoniecznie, bo brakuje ci wolnosci,
swobody, tracisz autentyczno$é.

Modne stowa sg jednak czesciej elementem mowy ko-

lokwialnej, a nie zawsze mozemy sobie na nig pozwolic.

OczywiScie, ze nie. Istniejg konwencje jezykowe, ktére
w pewnych sytuacjach sg bardzo istotne i powinny by¢
respektowane. Co do zasady konwencja uznaje, ze ,my”
jest wazniejsze od ,ja”. Jezeli wyglaszam wyklad, moi
odbiorcy sg wazniejsi niz ja. W zwiazku z tym pilnuje
poprawnych form, uzywam konwencjonalnych zwro-
téw, bo to jest sytuacja publiczna. Ale juz w sytuacjach
intymno-prywatnych nie musze tego robi¢, mam wiecej
wolnosci i chciatabym, by ci, z ktérymi rozmawiam,
dali mi do niej prawo. Przygladajac sie jezykowi, jestem
raczej funkcjonalna, nie poprawnosciowa. Oczywiscie
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to takie efemerydy, ktére umierajg tuz po tym, jak

sie pojawity. Sg jednak i takie, ktére potwierdzaja,

ze zwycieska awangarda staje sie klasyka. Dla mnie
takim stowem jest laureat z 2018 roku, czyli , dzban".

Chwycito i zostato. Od czego to zalezy, ze cze$¢ mto-

dziezowych stéw ulatuje szybko, a inne sg podchwy-

tywane takze przez starsze pokolenia?

Ten plebiscyt wycigga z catego potoku stéw te, ktére
byly statystycznie najcze$ciej przez mtodych ludzi uzy-
wane, i wylania laureata w drodze glosowania. Nigdy
nie wiadomo, ktére z nich wejdzie na state do jezyka, bo
jezyk jest organizmem zywym. Cho¢bySmy nie wiem jak
chcieli, nie jesteSmy w stanie jezykiem zarzadzaé. Mato
tego, jezyk jest od nas madrzejszy - odrzuca zbedng
awangarde, a te potrzebng zamienia w klasyke. Wspo-
mniany przez ciebie ,dzban” jest pieknym stowem.
Juz w jego brzmieniu jest cos zupelnie pustego, a poza
tym méwi o pozorach, ktére czesto myla - z zewnatrz
jest piekny, a w §rodku prozny. Przyjal sie jako krétka
i dZwieczna metafora na okreslenie osoby, ktéra robi
cos glupiego zapewne takze dlatego, ze mamy tenden-
cje do namierzania wokoét siebie takich wla$nie ludzi
i potrzebujemy ich punktowaé. To stowo chwycito, bo
okazalo sie bardzo uzyteczne. Is
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K-pop, K-beauty, K-food, K-drama... Jeszcze niespelna 60 lat temu ciagnacy sie

w ogonie rankingéw zamoznosci kraj dzis jest globalnym eksporterem kultury

we wszystkich jej postaciach. O Zrédtach obecnego sukcesu Korei Poludniowej

z prof. Marcinem Jacobym z Uniwersytetu SWPS rozmawia Monika Stachura

MARCIN JACOBY

dr hab. nauk humanistycznych,

prof. USWPS, sinolog, literaturoznawca,
autor ksigzek. Zajmuje sie zagadnieniami
polityczno-spotecznymi regionu

Azji Wschodniej, szczegdlnie Chin

i Republiki Korei. Dziekan Wydziatu Nauk
Humanistycznych USWPS w Warszawie,
kierownik Zaktadu Studiéw Azjatyckich

swojej ksigzce o Korei przyznat pan, ze
nie doszacowat znaczenia, jakie K-pop
i, szerzej patrzac, kultura koreanska
beda miaty na catym swiecie. Co$, co na
poczatku mogto wydawac sie sezonowa
moda, zrodzito trwate trendy.
Koreariska fala (ballyu) wciaz sie rozwija, wechodzi w ko-
lejne obszary. To juz nie tylko seriale i K-pop, lecz takze
film, przemyst K-beauty, moda, kulinaria, nauka jezyka
i koreariski lifestyle. Te elementy wzajemnie sie wspie-
raja, co dodatkowo wzmacnia cale zjawisko. Dochodza
do tego e-sport, webtoony i wiele innych rzeczy. Dzieki
takiej réznorodnosci kazdy moze znaleZ¢ cos dla siebie,
a koreariska fala jako cato$¢ pozostaje stabilna.

To oczywiscie nie wzieto sie znikad.

Nie, to efekt ciezkiej pracy wielu oséb pelnych twoérczej
energii. W Korei Potudniowe]j panuje atmosfera ciggtego
poszukiwania pomystéw. Zaréwno wsréd przedsie-
biorcéw, ktérzy stale mysla o nowych produktach, jak
i wsrod tworcow, ktérzy szukaja Swiezych koncepcji
programoéw, seriali czy opowiesci.

Koreariczycy chyba sami poczatkowo nie wierzyli, ze
sg tak kreatywni, tymczasem to dazenie do innowacji
sprawia, ze koreariska fala nieustannie sie odradza.

Jeszcze kilkanascie czy 20 lat temu koreanskie

kino pojawiato sie gtéwnie na festiwalach, szerzej

byto znane na przyktad mitosnikom filméw gore.

Dzi$ sytuacja wyglada inaczej - oczywiscie kino

artystyczne, autorskie nadal sie rozwija, jednak obok

tych ambitnych produkcji najwieksze sukcesy odnosza
dramy, na globalnych serwisach streamingowych co
miesigc jest kilka premier.

Przy czym ciekawe jest to, ze Koreariczycy maja wy-
jatkowg zdolnos¢ tgczenia elementéw wysokich i popu-
larnych. Widaé to w kinie - nawet filmy arthouse’owe
czesto zawieraja watki komediowe czy slapstickowe,
w narracjach mieszajg sie konwencje horroru, thrillera,
dramatu, komedii romantycznej i innych gatunkéw. Do
tego dochodzg rozbudowane watki fabularne, na przy-
klad historie bohateréw zyjacych réwnolegle wspélczes-
nie i 300 lat wezesniej, co pozwala przy okazji odkrywacé
koreariska historie. Ta umiejetnosé¢ Igczenia réznych
stylow jest obecna réwniez w muzyce; jesli przyjrzymy
sie K-popowi, to tak naprawde jest to potgczenie wielu
wplywéw i stylow muzycznych.

To sie dzieje z korzyscig dla kultury koreanskiej?

Zdecydowanie tak. Uwazam, ze to jest ztoty okres dla
Korei Potudniowej. Kultura popularna i cata koreariska
fala znaczaco zwiekszajg zainteresowanie tym krajem.
Dzieki temu przemysty kreatywne w Korei dysponuja
duzymi §rodkami finansowymi, moga tworzy¢ ciekawe
ijakosciowe tresci.

Tradycyjna kultura moze przetrwacé jedynie wtedy,
gdy znajduje dla siebie nowy kontekst, a Koreariczycy sa
w tym bardzo skuteczni. Podziwiam to, Ze na przyktad
swobodnie wlgczajg tradycyjne instrumenty do zespotéw
jazzowych czy elementy strojow z epoki Joseon do mody
wspolcezesnej. To nie jest powierzchowne, tandetne, lecz
$wiadome czerpanie z przeszios$ci do tworzenia czego$
nowego. Wielu mtodych ludzi interesuje sie tradycja
ludows. Uczg sie gry na dawnych instrumentach, $pie-
wu, znaja tradycyjne stroje. Nie widza w tradycji nic
wstydliwego czy nieistotnego - przeciwnie, s3 z niej
dumni. W tym lezy wielka sita kultury koreanskiej.

Dlaczego Zachdd jest tak zafascynowany popularng

kulturg koreanska?

Nielatwo na to pytanie odpowiedzieé¢. Zachéd za-
interesowat sie kultura koreariska dopiero na konicu
- po tym, jak hallyu ogarneto najpierw Japonie, potem
Chiny, Azje Poltudniowo-Wschodnig, Bliski Wschéd,
Afryke, Ameryke Lacifiska, a dopiero p6zniej, przez
Stany Zjednoczone, dotarto do Europy. JesteSmy wiec
na konicu dlugiego procesu, ktéry trwat wiele lat.

>
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Rozpoczely go gléwnie mtode kobiety, czasem na-
stolatki, ktére w koreanskich produkcjach i muzyce
zobaczyly co$ §wiezego i innego. To bylo nowe, tamato
stereotypy kultury zachodniej przede wszystkim do-
tyczace relacji romantycznych i meskosci. Zachodni
bohater to najczes$ciej mezczyzna w typie Supermana,
umies$niony, duzy, intensywny. Tymczasem koreariski
obiekt westchnien jest delikatny, zadbany, ma idealng
cere, umalowane brwi, a jednoczesnie jest meski w zu-
pelnie inny sposdb. Ratuje kobiete, ale sie wstydzi, jest
nie$miaty, nie pocatuje jej, bo nie wypada, i to ona musi
zrobié¢ pierwszy krok. To zupelnie inny model meskosci.

Podobnie wida¢ réznice w zachowaniu gwiazd K-po-
pu w poréwnaniu do muzykéw zachodnich. Gwiazdy
koreariskie sg skromne, otwarte na kontakt z fanami,
cierpliwe, uprzejme, prowadza uporzadkowane zycie,
nie majg - albo udaja, ze nie maja - partneréw. Oczywi-
$cie czes¢ tego jest wykreowana przez agencje, jednak

Chyba dopiero w ostatnich latach zaczynamy ro-
zumieé, ze przemyst kreatywny jest wazna czesScig
gospodarki. Trudno to policzy¢, ale jezeli spojrzymy na
ballyu w perspektywie ekonomicznej, to sa gigantyczne
przychody z licencji, ze streamingu, z catego otoczenia
zespoléw K-popowych. To nie tylko koncerty, albumy;,
lecz takze spotkania fanéw, linie gadzetéw. A to dopiero
napedza kolejne gatezie gospodarki, bo zainteresowanie
kulturg koreariskg przenosi sie na turystyke, a turystyka
przenosi sie réwniez na przemyst restauracyjny w Korei.
I tak dalej, i tak dalej, i tak dalej... I nagle sie okazuje,
ze hallyu jest istotnym czynnikiem rosnacej zamoznosci
kraju. To jest, moim zdaniem, nie do przecenienia.

Mozna by dyskutowad, na ile rzady koreariskie rze-
czywiscie pomagaly twércom, zespolom, agencjom, a na
ile korzystaly z ich sukcesu, jednak mozna powiedzie¢,
ze bez wahania instytucjonalnie wspieraty kulture po-
pularng. Od lat 90. XX wieku, kiedy to wszystko miato

KOREA POLUDNIOWA TO PIERWSZE PANSTWO AZJATYCKIE,
KTORE TRAFIEO DO KULTUROWEGO MAINSTREAMU GLOBALNEGO.
T juz zbudowato sobie bardzo silng pozycje. Mam na mysli chocby seriale na Netflixie
czy grupe BTS, ktora jest popularniejsza od Beatlesow

gwiazdy muszg zachowywac zdrowy tryb zycia, dbaja
o forme, unikajg natogéw. To odwrécenie wizerunku
rockmana, ktéry przeklina, przychodzi pijany do studia
albo niechetnie udziela wywiadu.

Ta zupelnie inna estetyka i sposéb bycia sa obecne
réwniez w kontekscie seksualnosci. Nasza, czyli uksztat-
towana na wzorcach angloamerykariskich, seksualno$é¢
jest dostowna, wrecz wulgarna. Tymczasem Koreati-
czycy sa konserwatywni, dziewczyny noszg krétkie
spddniczki, jednak nie ma w tym prowokacji. W czasie
rozm6w z fanami czy dziennikarzami piosenkarki,
aktorki przepraszaja za jakie§ swoje niedociggniecia
iobiecuja, ze bedq sie bardziej stara¢ na przyszto$é. Moze
milode pokolenie na Zachodzie miato dos¢ wulgarnych
muzykow, ktérzy obnazaja sie na scenie, czy wokalistek,
ktore trzesa posladkami przed kamers. Korea data co$
innego i to zaskoczyto.

Skandynawia wypromowata sie miedzy innymi na

kryminatach. Hallyu tez ma duzo szerszy kontekst

niz sama rozrywka. Na przyktad wktad w PKB Korei

Potudniowej zwigzany z dziatalnoscig najstynniejszej

chyba grupy muzycznej BTS jest poréwnywalny

z tym, ile wnoszg korporacje. Zastanawiam sie, na

ile koreanska fala jest wspierana przez panstwo.
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swoj poczatek, zaczely powstawac rézne organizacje
i programy publiczne, byly organizowane zagraniczne
showcase’owe koncerty popularnych grup czy wokalistow.
To co$, co w Europie raczej jest traktowane podejrzliwie.
Wyobrazmy sobie, ze nasz rzad wydaje miliony zlotych
na koncert siedmiu komercyjnych polskich zespoléw
na jednym stadionie w Brazylii. Czuliby$my sie nie-
komfortowo, powiedzieliby$my: ,,Ale jak to, pienigdze
podatnika na cos$ takiego?”, a dla Korei Poludniowej
to jest normalne.

Oczywiscie to przede wszystkim sukces artystow,
tworcéw, agencji, bo to oni wykreowali muzyke, teksty,
jednak wyglada na to, ze kolejni politycy na wysokich
szczeblach dobrze rozumieli, jak bardzo cenna dla kraju
jest kultura popularna, i szybko dzialali.

W Polsce pojawia sie wiele ttumaczen wspétczesnej

literatury koreanskiej wspieranych przez cos w ro-

dzaju tamtejszego Instytutu Ksigzki. Oczywiscie to
nie jest skala poréwnywalna z K-pop, jednak pokazuje
zaangazowanie instytucjonalne, o ktérym pan méwi.

Tak, podobnie jak nasz Instytut Ksiazki, ktéry wspiera
tlumaczenie polskiej literatury za granica, Koreariczycy
majg swoje bardzo dobre programy. Przy okazji warto
wspomnieé o noblistce z literatury z 2024 roku Han
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skad sie biorg trendy KOREANSKA FALA

Kang, co pokazuje, zZe uznana i rozpoznawalna jest nie
tylko kultura popularna, lecz takze wielka literatura,
opera, muzyka klasyczna - za przyktad moze postuzy¢
choéby Cho Seong-jin, zwycieza konkursu chopinow-
skiego z 2015 roku. Dlatego mysle, ze to jest zloty okres
dla Korei Potudniowej.
Zastanawiam sie, co bedzie dalej z hallyu, bo w pew-
nym momencie byta moda na Japonie, ale nigdy
nie osiggneta takiej skali jak na Koree. By¢ moze to
takze kwestia postepu technologicznego, bo dzi$
wszystkie newsy rozchodzg sie szerzej i szybciej.
Moda na Japonie miala troche inny charakter, bo
rozwijala sie w Europie juz w XIX wieku i mozna po-
wiedzieé, ze pewien procent populacji niezmiennie
interesuje sie tym krajem, jednak to jest nisza. Sg osoby;,
ktore kochajg mange, lubig J-pop, Sledzg mode, ale poza
kuchnig japoniska, ktora jest w gléwnym nurcie - to jest
pewna egzotyka. Natomiast Koreaiczykom udato sie do-
trzeé¢ do gtéwnego nurtu odbiorcow kultury w pewnym
sektorze wiekowym, na przyklad dla nastolatkéw K-pop
to jest co$ zupelnie naturalnego. Korea Poludniowa to
pierwsze paristwo azjatyckie, ktére trafito do kulturo-
wego mainstreamu globalnego. I juz zbudowato sobie
bardzo silng pozycje. Mam na mysli choéby seriale
na Netflixie czy grupe BTS, ktéra jest popularniejsza
od Beatleséw i jakichkolwiek amerykariskich gwiazd
wspoétezesnych. Byé moze Taylor Swift jest w stanie
z nimi konkurowad, ale musieliby$§my dokladnie okre-
§lié, co poréwnujemy. Moze wiec tak rozumiana moda
na Koree bedzie trwala, nawet jesli to zafascynowanie,
ktére dzi$ obserwujemy, sie zmniejszy.
I jest jeszcze jedno bardzo ciekawe zjawisko, miano-
wicie na przyklad bijaca rekordy popularnosci animacja
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,K-popowe towczynie demonéw”, owszem, zostata
stworzona przez etnicznych Koreaiiczykéw, ale jest
jednak produkcja amerykariskg, przeznaczong na
rynek lokalny. Zatem skoro Amerykanie biora co$
koreariskiego, bo sa przekonani, ze bedzie sie dobrze
sprzedawadé, to dowdd na to, ze kultura koreariska jest
juz w samym centrum zainteresowania.

Moze Korea Potudniowa podgzy drogg Wtoch, z kté-

rych Amerykanie zaczerpneli na przyktad pizze

i przetworzyli jg pod swéj gust.

Tak, to moze by¢ dobry przyktad. Kultura wloska,
francuska, hiszpariska maja swoje stale miejsce w pej-
zazu miedzynarodowym, stabilnym symbolem jest tez
chociazby flaga Wielkiej Brytanii, Union Jack. Mysle
wiec, ze gdy juz opadnie ta wysoka fala, to Korea Po-
hudniowa bedzie jednym z paristw, ktore kojarzg sie
z kilkoma pozytywnymi rzeczami i sg postrzegane na
$§wiecie przez ich pryzmat.

Cala opowie$¢ o tym, co sie stalo z Koreg Potudniowg
w ostatnich kilkudziesieciu latach - stosunkowo maty
kraj, zamieszkany przez 52 miliony i Zyjacy w statym
zagrozeniu geopolitycznym, ktéry jeszcze niedawno
byt bardzo biedny i zacofany, a dzisiaj jest potega
technologiczng - jest absolutnie niesamowita. Is

POLECAMY: ,KOREA POLUDNIOWA.
REPUBLIKA ZYWIOLOW", MARCIN JACOBY,
WYD. MUZA

ZDJECIA: DEAGREEZ/GETTY IMAGES, UNIWERSYTET SWPS, MATERIALY PRASOWE
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Specjalna edycja bestsellerowego poradnika.
Katarzyna Miller, psycholozka i psychoterapeutka,
w rozmowie z redaktorkg naczelng miesiecznika
s,Zwierciadto” Joanng Olekszyk

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl i w ksiegarniach
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skad sie biorg trendy w SWIECIE BEAUTY

TEKST ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Na subtelnym poziomie

Trendy beauty skore traktuja z szacunkiem. Kosmetyki nowej generacji otulaja, koja,
gleboko nawilzaja, mikroztuszczaja — aktywujgc naturalne mechanizmy odnowy. Kréluje
podejscie pro-aging, koncentrujace sie na regeneracji i wzmocnieniu bariery ochronnej.
Nie walczymy z wiekiem, tylko wspieramy kondycje skory nieinwazyjnymi metodami

Holistyczne
podejscie do piekna

MARCIN AMBROZIAK

dr nauk medycznych,
dermatolog z ponad

25-letnim do$wiadczeniem,
wspotzatozyciel oraz

dyrektor medyczny Kliniki
Ambroziak. Jeden z zatozycieli
Miedzynarodowego Centrum
Medycyny Anti-Aging

Glowny trend w pielegnacji skoéry jest podyktowany
rosngca Swiadomoscig spoleczeristwa. Stawiamy na
dobre jakos$ciowo, zdrowe i dlugie zycie, czyli longevity.
I nie jest to tendencja obecna tylko w kosmetologii, ale
tez w medycynie estetycznej i w og6le w medycynie.
Uwaznie czytamy sklady kosmetykéw, bo staramy sie
dowiedzied, jakie substancje aktywne sa nam potrzebne.

Co konkretnie widaé¢ w trendach skin care? Komorki
macierzyste, zgodnie z rozporzadzeniami Unii Euro-
pejskiej, maja roslinne odpowiedniki, wsréd ktérych
mozna znaleZé niejedng substancje skutecznie udajaca,
ze jest czynnikiem wzrostowym charakterystycznym
dla ludzkiego organizmu. Mowa tu na przyktad o pep-
tydach biomimetycznych czy egzozomach. Chcemy
dokladnie wiedzieé, co znajduje sie w produktach, ktére
ktadziemy sobie na twarz, wiec krem do niedawna na-
zywany liftingujgcym czy klasyfikowany jako anti-aging

jest teraz kremem z peptydami czy ceramidami. Poza
nazewnictwem niewiele sie zmienilo, ale nie dajemy
juz omami¢ sie hastem reklamowym niepopartym
porzadnym skladem.

Powszechnym trendem stalo sie teraz mikroztuszcza-
nie, ktére nie jest moda, ale potrzeba. Nasz naskérek nie
jest r6wnomierny, poniewaz cze$¢ obumartej warstwy
rogowej jeszcze sie trzyma nizszych jego warstw. Powo-
duje to nieréwne odbicie Swiatla od skéry i uniemoz-
liwia modny efekt glow. Zeby go uzyskaé, najprosciej
zhuszczy¢ naskorek. Nie bez powodu peelingi sg jedng
z podstaw kosmetologii i medycyny estetycznej. W za-
leznosci od zastosowanej substancji i od jej stezenia
uzyskujemy albo silne zluszczanie, albo codzienne
wygladzanie, i na to drugie firmy kosmetyczne obecnie
stawiajg. Nasz lotion peelingujacy, zawierajacy kwasy
glikolowy i migdalowy, jest delikatny jak kaczuszka.
Domowe mikroztuszczanie ma na celu odstoniecie
glebszych warstw naskérka, by substancje aktywne
- peptydy czy retinal - latwiej przenikaly do skoéry
wlasciwej i skutecznie dzialaty.

Dla mnie najwazniejszym trendem jest holistyczne
podejscie do piekna. Kliniki medycyny estetycznej ofe-
ruja obecnie suplementacje czy promocje zdrowego try-
bu zycia, pomagajac w kontroli masy ciata, aktywnos$ci
fizycznej czy jakosci snu. Wielodyscyplinarne podej$cie
do pacjenta jest koniecznoscig, jesteSmy troche lekarza-
mi rodzinnymi od zdrowego, tadnego i dobrego zycia.

1. CLARENA, intensywnie nawilzajagcy Hydro Dynamic Booster, 133 2#/30 ml; e-clarena.eu 2. VEOLI BOTANICA, Blue Ageless
Essence - wypelniajaco-ujedrniajgce serum z czystym peptydem miedziowym 0,5%, 249 2/30 ml; veolibotanica.pl 3. YOUR KAYA,
pielegnujacy balsam do demakijazu ,,butter to milk”, 49,99 2#/100 ml, yourkaya.p! 4. BASICLAB, Esteticus - rewitalizujacy przesu-
szong cere emu-zel z 4% ektoing i aminokwasami, 169,90 z#/30 ml; basiclab.shop/p! 5. DRUNK ELEPHANT, ultranawilzajace serum
B-Hydra™ Intensive Hydration z ceramidem ananasowym, 249 z#/50 ml; sephora.pl 6. KOSAS, Soulgazer - tusz z pielegnacyjnymi
peptydami, 125 2#/10,5 ml; sephora.pl 7. DR AMBROZIAK, wygladzajacy peeling lotion z kwasami glikolowym i migdatowym,
240 24/175 ml; drambroziak.com 8.PIXI, Clarity Tonic z kwasami glikolowym, mlekowym oraz salicylowym, 115 z4/250 ml; sepho-
ra.pl 9. TATCHA, krem nawilzajacy The Dewy Skin Clean z bogatymi w peptydy czerwonymi algami, 365 2¢/50 ml; sephora.pl
10. BANDI, hydroaktywna maska-krem na noc z bankiem kolagenu z linii More Than Moist, 69 2#/50 ml; bandi.pl 11. SENSUM
MARE, rewitalizujgco-naprawczy krem z 9% kompleksem peptydéw i aminokwaséw z PDRN, 239 2#/50 ml; sensummare.pl
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skad sie biorg trendy w $WIECIE BEAUTY

Ceramidy i spotka

ILONA KIRAGA
kosmetolozka, szkoleniowiec,
wyktadowczyni, ekspertka
marki Bandi Cosmetics

Dhugotrwale nawilzanie

jest obecnie trendem
Bao - idobrze, bo to przeciez
podstawa pielegnacji.
Wraz z rozwojem kosmetologii mamy coraz wiecej
skutecznych rozwigzan. Do tej pory w produktach
nawilzajacych stosowali$my sktadniki wigzace cza-
steczki wody w naskorku, czyli humektanty - kwas
hialuronowy, ektoine czy trehaloze. A teraz dodatkowo
siegamy po surowce syntetyzujace sktadniki Naturalnego
Czynnika Nawilzajacego, ktéry wystepuje w skorze.
Tym sposobem pobudzamy naturalne mechanizmy
wigzace w niej czasteczki wilgoci. Jest to na przykiad
stosowany w linii More Than Moist Bandi kompleks
bydrafence, ktory pochodzi z amylopektyny ryzowej
i algi wapienne;j.

Drugim filarem dlugotrwalego nawilzania jest dobra
kondycja bariery hydrolipidowej naskérka, ktéra zmniej-
sza odparowywanie wody. Warto o nig dba¢ zwlaszcza
w okresie jesienno-zimowym, kiedy na zewnatrz panujg
niskie temperatury, a w domach czesto mamy suche po-
wietrze. Mozemy to robié, dostarczajac skérze ceramidéw,
ktére znajdujg sie w ,,cemencie miedzykomérkowym”
naszej skéry. Stosujac produkty z modnymi ostatnio
ceramidami, uszczelniamy te bariere naskérkows. Dzieki
temu do skéry nie wnikajg chocéby alergeny powodujgce
podraznienia, nie ucieka tez woda z glebszych warstw,
co skutkuje przesuszeniem. Skéra z uszkodzong bariera
hydrolipidows staje sie nadwrazliwa. Pierwszym krokiem
w pielegnacji jest wowczas jej odbudowa. Ceramidy
sprawdzaja sie w kosmetykach dla cery suchej i wrazliwej.

W nowoczesnych produktach ceramidom towarzy-
szg réznego rodzaju skladniki lipidowe, okluzyjne,
na przyklad olej makadamia czy skwalan, ktérych
zadaniem jest dodatkowe wzmacnianie ptaszcza hydro-
lipidowego. W ten sposéb dzialamy dwukierunkowo:
z zewnatrz oraz wewnetrznie, aktywujac sktadniki
skoéry. Wtedy ta ucieczka wilgoci z naszej skory jest
po prostu mniejsza. Hydroaktywny krem maska na
noc More Than Moist na przyklad moze zapewnié¢ az
do 120 godzin nawilzenia wlasnie przez to, ze wplywa
na skére na réznych poziomach.
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Kosmetycznym trendem w nawilzajacych produktach
sg toniki o mlecznej, czasem troche Zelowej konsystencji.
Ich formuta jest wha$nie taka, poniewaz i one zawieraja
sktadniki lipidowe. Kiedys gléwnym zadaniem tonikéw
byto przywrécenie odpowiedniego pH, te nowoczesne
wykazuja duzo szersze wlasciwosci. Dobrze wspétdzia-
1ajg z innymi produktami z linii nawilzajacych - serami,
kremami, maskami. Warto pamietaé o zasadzie, zeby
nakladadé je na wilgotng skore, wlasnie po zastosowaniu
toniku, ktéry przygotowuje ja do kolejnych etapéw
pielegnacji. Nalezy tego jednak unikaé w przypadku
retinoidéw czy kwaséw, bo jesli bedg zbyt intensyw-
nie dziataty, moze to doprowadzi¢ do podraznieni. Nic
takiego nam jednak nie zagraza przy ceramidach.

Gdy przyjrzymy sie trendom, wyraznie widaé, ze od-
chodzimy od inwazyjnych metod na rzecz coraz bardziej
inteligentnej pielegnacji. Dzieki rozwojowi biotechno-
logii mamy dostep do sktadnikéw, ktére skutecznie, ale
jednocze$nie delikatnie poprawiaja kondycje skoéry.
W laboratorium Bandi przeprowadziliSmy badania,
ktére pokazaty, Ze stosowanie peptydu miedziowego na
dzieni i retinoidéw na noc po 28 dniach zagescito skére
0 44 proc. A peptyd miedziowy, aktywujac produkcje
kolagenu, wrecz wykazuje wlasciwosci kojace. Moze
by¢ polecany przez caly rok i do kazdego typu cery.
Anti-aging moze by¢ dzisiaj naprawde delikatny.

Naturalnosc,
nie perfekcja

PETRA STRAND
zatozycielka marki Pixi
i kreatorka produktéw

Marka Pixi narodzila sie
26 lat temu w londyriskim
Soho, ja jednak dorasta-
lam w Szwecji. Dlatego
inspiruje sie skandynaw-
ska pielegnacja - wyrastajaca z natury, bazujaca na

réwnowadze, prostocie i konsekwencji. Moja babcia
powtarzala, ze piekna skéra to efekt dobrych nawykéw,
dlatego nie stosowaliSmy skomplikowanych rytuatéw,
tylko skupiali$my sie na delikatnym oczyszczaniu,
nawilzaniu i ochronie skéry przez caty rok. Dla mnie
najwazniejsze jest uczucie zdrowej, dobrze nawilzonej
skoéry, ktéra promienieje energia. To wlasnie esencja
skandynawskiego podejscia do urody, ktéra obecnie
stata sie globalnym trendem.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE



Poczatek historii Pixi to nasz kultowy dzisiaj Glow
Tonic, ktéry od é¢wieré wieku jest elementem mojej
codziennej rutyny i wpisuje sie w aktualny trend mikro-
zhuszczania naskérka. Delikatnie zluszcza dzieki kwa-
sowi glikolowemu, koi skére aloesem i dodaje energii
dzieki zeni-szeniowi. MysSle, ze trafia w sedno, bo po
prostu dziata, roz§wietlajgc skore.

W aktualnych trendach podoba mi sie, Ze pielegnacja
skéry i makijaz wreszcie zaczely sie przenikaé. Wie-
rzylam w to od samego poczatku istnienia Pixi, dlatego
eksperymentowalam, Iaczac olejki do pielegnacji skory
z podkladem, aby uzyskaé pozadany efekt nawilzenia
iblasku. Dzi$ cieszy mnie, zZe coraz wiecej os6b siega po
kosmetyki, ktére nie tylko upiekszaja, lecz takze piele-
gnuja skore, na przyklad ceramidami czy peptydami.
Najbardziej przyciggaja mnie produkty, ktére ulatwiaja
codzienng rutyne i sprawiaja, ze skéra wyglada zdro-
wo: podkiady nawilzajace, od$wiezajace mgielki czy
bazy. Coraz wiecej os6b dostrzega, ze zdrowa skéra
to najlepsza baza dla makijazu. Trend na naturalny,
Swiezy wyglad, skéra, ktéra wyglada jak twoja, tylko
w lepszej wersji - jest czyms, co zawsze bede wspieraé.
Nie szukam perfekcji - liczg sie naturalnosé i witalnosé.

Najbardziej ekscytuje mnie to, Ze piekno znéw staje
sie gleboko osobiste. Wyszlismy poza pogoni za trendami
- ludzie celebrujg swoja indywidualno$é, wlasne rytuaty,
swéj unikalny blask. Uwielbiam to. Przyszto$¢ piekna
to r6wnowaga: polgczenie madrosci natury z nauka,
by tworzy¢ produkty, ktére sg jednoczesnie skuteczne
ilagodne - dla skory, dla ludzi i dla planety.

Wielozadaniowe

peptydy

KATARZYNA LEONIAK
kosmetolozka, specjalistka
komunikacji w branzy beauty,
ekspertka marki Veoli Botanica

W pielegnacji skéry
krélujg produkty, kt6-
re dzialaja wielotorowo
- nie tylko wygladzaja
zmarszczki, lecz takze

poprawiajg komfort skéry. Trend ten idzie w parze
z rosngcym znaczeniem skltadnikéw aktywnych, ktére
sg inteligentne i celowane: peptydéw transportujacych,
antyoksydantéw czy sktadnikéw regenerujgcych skore.

PETRA STRAND: PIEKNO ZNOW
STAJE SIE GEEBOKO OSOBISTE.
Wyszlismy poza pogoii za trendami

- ludzie celebrujg swojg indywidualnosc,
wlasne rytualy, swoj unikalny blask

Jednym z najgoretszych trendéw w pielegnacji anti-aging
sg obecnie peptydy, a zwlaszcza peptydy miedziowe,
poniewaz tgcza w sobie wysoka skutecznosé z szerokim
spektrum dziatania.

W Veoli Botanica postawiliémy na czysty peptyd
miedziowy w stezeniu 0,5 proc., zar6wno w serum,
jak i w masce. Produkty te zawieraja réwniez peptyd
antygrawitacyjny i peptydy biomimetyczne, aby wspie-
raé napiecie skory i stymulacje naturalnych proceséw
jej odbudowy.

Peptyd miedziowy to nasz Swiadomy wybor, jego
dzialanie jest udowodnione naukowo. Dziala przede
wszystkim poprzez transport joné6w miedzi w gigb
skory, gdzie aktywuje enzymy odpowiedzialne za syn-
teze kolagenu i elastyny. Dzieki temu poprawia struk-
ture i sprezystosé¢ naskérka, wygladza drobne linie,
zmarszczki oraz wspiera regeneracje skoéry. Dodatkowo
wspomaga funkcjonowanie bariery hydrolipidowej
ilagodzi stany mikrozapalne, co sprawia, ze jest od-
powiedni dla cer wrazliwych, tradzikowych, a takze
dojrzatych, ktére potrzebujg zaréwno komfortu, jak
i prewencji proceséw starzenia.

Peptyd miedziowy §wietnie wspétpracuje z innymi
peptydami - zaréwno sygnalowymi, jak i neuropepty-
dami. W potgczeniu z sygnalowymi stymuluje produk-
cje kolagenu i elastyny, a w synergii z neuropeptydami
wspiera wygladzenie zmarszczek i poprawe napiecia
skéry. Uwielbia tez towarzystwo antyoksydantow
i polifenoli, kt6re wzmacniaja jego regeneracyjne dzia-
tanie i chronig skére przed stresem oksydacyjnym.
Dodatkowo sktadniki nawilzajgce i lipidowe, takie jak
kwas hialuronowy, ceramidy czy trehaloza, wspieraja
bariere ochronng skory i utrzymuja efekt wygtadzenia.

Warto jednak pamietaé, ze peptyd miedziowy nie
lubi by¢ mieszany w jednej rutynie z retinoidami,
kwasami AHA i BHA ani z czystg witaming C w formie
L-Ascorbic Acid. Zbyt kwas$ne srodowisko moze ostabi¢
jego dzialanie. Stosujac te sktadniki oddzielnie - rano
witamine C, a wieczorem peptyd miedziowy - zacho-
wujemy ich pelng moc, a skéra zyskuje maksymalne
korzysci. Is
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skad sie biorg trendy W SWIECIE BEAUTY

Wypehiajacy krem
z czterema rodzajami usie-
ciowanego kwasu hialuro-
nowego oraz kompleksem
peptydow - wygtadza,
napina, intensywnie nawilza
i przywraca skorze ela-
stycznosé. Wspiera nocng
regeneracje. Efekty widocz-
ne juz po pierwszej nocy!

RESIBO, krem Night.Ol,
199 24/50 ml; resibo.pl

Rozs$wietlajacy
fluid wtapiaja-

cy sie w skore,
wzbogacony

o niacynamid,
ktory dodatkowo
ja odzywia. Tech-
nologia mikrogra-
nulek zapewnia
wielowymiarowy
blask. Dostepny

w 5 odcieniach.

ARMANI, roz§wietlacz
w plynie, Luminous Silk Acqua,
odcienr dawn, 245 2/12 mi; douglas.pl

Emulsja wzbogacona
odnawiajacym komoérki
kompleksem Miracle
Broth™ przeznaczona
dla cery ttustej. Deli-
katnie oczyszcza pory
ireguluje wydzielanie
sebum, wygtadzajac
skore i zmniejszajac
jej btyszczenie.

LA MER, The Balansing
Treatment Lotion,

87524/150 ml; douglas.pl

Kosmetyczka
na luty

Propozycja zapachu od brytyjskiej mar-
ki na sezon zimowy - ciepte nuty san-
dalowca i wanilii uzupelia pikantny
akord kardamonu i aksamitny moreli.

JOMALONE

BN S
B APICOS APRICDT

- T

JO MALONE, Sandalwood & Spiced Apri-
cot Cologne, 759 zt/100 ml; sephora.pl

Holistyczne serum pielegnujace z efek-

tem podktadu natychmiast upieksza cere
- nadaje jej naturalnie satynowe wykorni-
czenie i wyréwnuje koloryt. Dostepne

w trzech adaptacyjnych odcieniach.

OI0 LAB, serum koloryzujace
Holitint, 249,90 z/30 mi, pl.oiolab.co

Silny koktajl antyoksyda-
cyjny, ktérego sekretem jest
liposomowy resweratrol,
pozyskiwany z winogron.
Serum chroni
DNA komérek
iwldkna
kolagenowe oraz
opdZznia proces
starzenia.

SESDERMA,
serum Resvera-

derm, 221 zt/30 mi;
sesderma.com
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Olej z australijskiego
drzewa herbacianego
wchodzacy w skiad
tego szamponu dziata
0CZYSZCZajaco oraz
wzmacnia mieszki
wlosowe. Jedno-
czes$nie tagodzi
dyskomfort swedzenia
i koi podraznienia.

BEAVER,
szampon Tea Tree,

69,99 24/350 ml; bebe.pl

Luksusowy koncentrat olejk6w o dziala-

niu silnie nablyszczajacym, nawilzajgcym

i niwelujacym puszenie. Zawiera ferment

z oleju Inianego, bogatego w kwasy omega-3,
-6 1-9, oraz oleje z nasion tsubaki i daikon.

AVEDA, olejek do wloséw
Miraculous Oil, 255 z1/50 ml; sephora.pl

Zestaw z limitowanej edycji
odzywczo-nawilzajacych produk-
téw do ust: maska Jet Lag oraz
dwa balsamy - goraca czekolada
i opiekana pianka marshmallow.

SUMMER FRIDAYS, The Holiday Trio,
235z4/15ml, 15 ml, 28 ml; sephora.pl

SUMMER FRIDAYS.

Pachnie chmurkows stodyczg - karmelem,
kokosanka, cynamonem i wanilia. Ten
aromat sprawia, ze zimowe wieczory staja
sie jeszcze bardziej przytulne i beztroskie.

YOPE, odzywczy balsam do ciala
Zimowa stodycz, 24,99 z4/150 ml; yope.me

WSPOYPRACA REKLAMOWA




W dziale rozwoj przez sztuke
przeczytasz o:

e nowosciach wydawniczych i wydarzeniach kulturalnych « potrzebie
redefiniowania meskosci w interpretacji Macieja Zaka, rezysera ,,Zapiskow
Smiertelnika” a tylko pozornie irracjonalnym zachowaniu glownego bobatera
filmu ,, Zycie jest pickne” z komentarzem psychologa Pawta DroZdziaka
uwaznosci w swiecie dZwickow pisarki Alice Vincent

5
e
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GODZ. 18:00-20:30

WARSZAWA

KINO ATLANTIC, UL. CHMIELNA 33

PARTNERZY WYDARZENIA:

empikg go

KUP BILET

Bilety do nabycia na
sklep.zwierciadlo.pl

zmercladla

ZAPRASZA NA SPOTKANIE Z

KATARZYNA
MILLER

JAK POKOCHAC SIEBIE
I OTWORZYC SIE NA MItOSC?

Mito§¢ do siebie nie przychodzi sama — trzeba
sie jej nauczyé. Porozmawiomy o tym, jak
przesta¢ podwazac¢ witasng wartos¢ i dlaczego
tak trudno nam uwierzy€, ze zastugujemy na
to, by by¢ kochanym. Zastanowimy sie, co
naprawde znaczy ,dac¢ sie pokochaé” i jak
budowaé mitos¢, ktéra nie rani, tylko wspiera
i wzmachnia. Bedzie tez o granicach, o odwadze
w mowieniu o potrzebach i o tym, jak nie zgubié
siebie w pogoni za czyim$ uczuciem.

Spotkanie inspirowane
nowym wydaniem ksigzki
Katarzyny Miller
i Joanny Olekszyk
.Daj sie pokochag, L ;
dziewczyno” ..: !‘

DA SIE POKOCHA
uzlrwcz\'!m G

Spotkanie poprowadzi wspoétautorka
ksigzki Joanna Olekszyk.

K \ Na miejscu bedzie mozna zakupic

| ksiqzki Katarzyny Miller oraz poprosi¢
o dedykacje

AUTOPROMOCUJA



ZDJECIA: ANNA NOWAK, M. JAZWIECKI/MUZEUM POLIN, D. MATLOCH/MUZEUM POLIN, KAMIL A. KRAJEWSKI, MATERIALY PRASOWE

TEKST MONIKA STACHURA

DOMOWKA U SKLODOWSKICH

Maria Sklodowska-Curie to najbardziej rozpozna-
walna Polka na §wiecie (cho¢ czesto jest przywo-
tywana tylko pod nazwiskiem Curie i jako Francuzka).
Popularnosé przyniosty jej odkrycie radu oraz pierwszy
dla kobiety Nobel z chemii. To wielkie osiagniecia, ale
zycie Marii toczylo sie nie tylko w laboratorium. Poka-
zuje to wystawa pod przewrotnym tytutem ,,Kim jestes,
Mario?”. Sg na niej fotografie z réznych okreséw, ocalate
z wojny pamiatki rodzinne, listy, hologram medalu no-
blowskiego. Warto ja odwiedzi¢ tym bardziej, ze Muzeum
Marii Sktodowskiej-Curie miesci sie w domu, w ktérym
naukowczyni przyszia na Swiat.

KIM JESTES, MARIO?", MUZEUM MARII SKLODOWSKIEJ-CURIE W WARSZAWIE, WYSTAWA POTRWA PRZEZ CALY 2026 ROK

,MOC SEOW. O JEZYKACH ZYDOWSKICH", MUZEUM POLIN W WARSZAWIE, WYSTAWA POTRWA DO 8 CZERWCA

SACRUM | PROFANUM

a haslo ,,jezyk zydowski” jako pierwsze skojarzenie
Nprzychodzi nam w Polsce na my$l jidysz. Tymczasem
s3 jeszcze miedzy innymi ladino (na bazie hiszpariskiego)
czy judeoarabski (na bazie arabskiego) - bo w zaleznosci
od regionu diaspora zydowska postugiwala sie innym
jezykiem. W muzeum Polin mozna teraz dowiedzie¢ sie

o nich wiecej, a nawet postuchad, jak brzmia! Inng war-
stwa wystawy jest opowies$¢ o jezyku hebrajskim - przez
wieki zarezerwowanym dla §wietych ksiag, ktory trzeba
byto przystosowaé do tworzacego sie paristwa. Ekspozycja
wyréznia sie na tle innych wystaw czasowych w Polin
mnogoscig obiektéw oryginalnych.

ARCHITEKTURA W DZIALANIU

os$wiecona japoriskiemu architektowi Shigeru Ban wy-
Pstawa ma podtytut,, Architektura i dziatania spoteczne”,
ktory trafnie opisuje nie tylko ekspozycje, lecz takze samego
jej bohatera, bo w jego dziatalnosci kontekst spoleczny jest
bardzo wazny. Poza wysokobudzetowymi projektami Ban
ma bowiem na swoim koncie takze miedzy innymi realizacje
zabudowy na terenach dotknietych katastrofami. Przekaz
spoteczny z jednej, a makiety - a nawet wyliczenia tech-
niczne - z drugiej strony sprawiajg, ze to ekspozycja
interesujaca dla réznych odbiorcéw.

.SHIGERU BAN. ARCHITEKTURA | DZIALANIA SPOLECZNE",

MUZEUM SZTUKI | TECHNIKI JAPONSKIEJ MANGGHA W KRAKOWIE, WYSTAWA POTRWA DO 3 MAJA
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I’OZW()] przez SZtUKQ PREMIERY POLECAJA ZOFIA FABJANOWSKA, IDA MARSZALEK, MONIKA STACHURA

#T0, CO ZABIJASZ",
REZ. ALIREZA KHATAMI,
W KINACH

OD 9 STYCZNIA

NA CO DO KINA?
IDLACZEGO
AKURAT NA TO?

Tak sie jakos stato (samo?), ze zaden z tytutéw, o ktérych
piszemy tym razem, nie jest lekki, fatwy i do korica przy-
jemny. Moze zatem potraktujmy je jako kompas wartosci
na nowy rok. I na kolejne, kto wie? Na poczatek, trzyma-
jac sie chronologii premier, Pies 51, czyli francuski film
akcji/polityczny/kryminalny w gwiazdorskiej obsadzie.
Oto Paryz za 20 lat, w imie bezpieczeristwa obywateli
podzielony na kilka stref, pomiedzy ktérymi przechodzi

. . . ,GLOS HIND|RA y
sie przez strzezone bramki. Nad tym systemem czuwa REZ. KAOUTHH HANIA,
W KINACH OD 2 YCZNIA

superzaawansowana sztuczna inteligencja ,,Alfa”. A jed-
nak w tym stechnologizowanym swiecie przynajmniej
dwie rzeczy pozostaja bez zmian: milos¢ i Smieré.

O kontrolowaniu obywateli opowiada rowniez kolej-
ny tytut, Dobry wieczor, dobry dzien - ale tym razem
mowa o przesztosci, czyli potowie XX wieku w Jugosta-
wii. Wiemy, jak dramatycznie potoczy sie w tym kraju
historia przez kolejne dekady, jednak dla bohatera, ktéry
weczesniej zyl swobodnie, a nawet mégt realizowaé sie
jako rezyser, $wiat nagle staje na glowie. Jego twoérczosé
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WPATRUJAC SIE,
W SEONCE",
REZ. MASCHA
SCHILINSKI,

W KINACH OD

30 STYCZNIA

robi sie niepozadana, a nawet niebezpieczna dla rezimu,
wiec mezczyzna staje przed wyborami coraz wiekszego
kalibru.

Wybory moralne przytlaczaja réwniez bohatera filmu
La grazia. To prezydent Wioch, ktéry juz za chwile kon-
czy kadencje, ale na jego podpis - lub odmowe podpisania
- czekaja ustawa o eutanazji i wniosek o utaskawienie.
Na przynajmniej wewnetrzne rozprawienie sie z nimi
czekaja tez jego wlasne sprawy, jakby zawieszone od lat
- jakis zal, jakis gniew... Majestatyczny entourage troche
przytlacza, wpedza w melancholie, ale jak to u Paola
Sorrentino jest tez humor: prezydent rapuje, a papiez
ma czarng skoére i dredy.

Wraz z dramatem To, co zabijasz przenosimy sie do
Anatolii, dokad, zeby pouktadac sobie zycie, wraca 30-let-
ni bohater. Kiedy umiera jego matka, wszyscy zastanawia-
my sie, czy to byla §mieré naturalna (zapalczywo$é ojca
daje pole do domystéw), jednak ponad te kryminalng za-
gadke nagle wybija sie inny watek - rodzinnych sekretéw
i przekazow z ojca na syna. Tutaj miejsce na przywolanie
dramatu Wpatrujac sie w slorice, gdzie réwniez miesci
sie wiele przemilczanych historii o przesztosci rodu. To
opowiesé o czterech kobietach, ktére kolejno (w ciggu
ponad 100 lat) mieszkaty w jednym gospodarstwie na
ce2 cEo JTI!/IEESNSE12 pémocy Niemiec. Widz stusznie domysla sie, ze taczy

JUZ W KINACH je duzo wiecej niz miejsce zamieszkania, a rezyserka
odkrywa te zagadki krok po kroku. Film z rozmachem,
intensywny w przekazie, a zarazem intymny, tak jakby
bohaterki wstydzity sie przed nami odstonié.

I mocna puenta, czyli Glos Hind Rajab. Dziewczynka
razem z wujostwem i kuzynami prébuje wydostaé sie sa-
mochodem z dzielnicy Tel al-Hawa w Strefie Gazy, jednak
zostaja zaatakowani. Mata Hind pozostaje w samochodzie
catkiem sama, otoczona ciatami bliskich i odglosami strza-
16w. Pracownicy organizacji humanitarnej Palestyriskiego
Stowarzyszenia Czerwonego Pétksiezyca przez kilka godzin
rozmawiajg z dziewczynka przez telefon, zanim w koni-

4LA GRAZIA",

cu - po godzinach negocjacji - wyruszy do niej karetka.

WSPOLPRACA REKLAMOWA

Nadaremno. Oby ten glos dotart jak najdalej. Is

ZDJECIA: ANDREA PIRRELLO, MATERIALY PRASOWE
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rozwQj przez sztuke PRZEWODNIK PO MESKIM SWIECIE

Rezyser, scenarzysta i producent ,Zapiskéw
$miertelnika” Maciej Zak méwi, ze to film

REZYSER MACIEJ ZAK NA PLANIE FILMU , ZAPISKI SMIERTELNIKA"

dla kobiet, ktére chcg dowiedzie¢ sie wiecej

o swoich mezach, partnerach, przyjaciotach.

Zacheca, by obejrze¢ go razem, bo moze sie staé

poczatkiem waznej rozmowy

ROZMAWIA MAGDA KUYDOWICZ

Cztowiek pod sclang

a Warszawskim Festiwalu Filmowym ,,Za-
piski $miertelnika” spotkaty sie z bardzo
emocjonalnym odbiorem. Widzowie in-
terpretowali film na rézne sposoby: jako
historie o wolnosci, trudnych wyborach,
relacji ojca i syna czy o pogodzeniu sie z zyciem
mezczyzny okoto piecdziesigtki - biznesmena, ktéry
marzyt o czyms zupetnie innym, niz stworzyt.
Po pokazach rzeczywiscie odbyli§my wiele ciekawych
rozmoéw z publicznoscig. Pytania byly réznorodne,

16 SENS LUTY 2026

bo film jest wielowarstwowy. Opowiada o mezczyZnie
w $rednim wieku, otoczonym przez silne wptywajace
na jego losy kobiety, ktéry przechodzi glteboki egzy-
stencjalny kryzys.

Podchodzili do mnie zaréwno mezczyzni, jak i ko-
biety, mowili: ,To jest historia o mnie”. To byto dla
mnie ogromnie interesujgce - oznaczato, ze by¢ moze
udato sie uchwycié pewien rys pokoleniowy, wspdlne
dos$wiadczenie ludzi w §rednim wieku. Na przyklad
podczas pokazu w Katowicach ustyszalem od kilku



+ZAPISKI SMIERTELNIKA",
REZ. MACIEJ ZAK,
W KINACH OD 30 STYCZNIA

przedsiebiorcow: ,,U mnie tez tak bylto - kiedy sie
staratem, nie wychodzito, a sukces przychodzil, gdy
dzialatem spontanicznie”. Wielu z nich odnajdywato
w moim bohaterze siebie - mezczyzne z ustabilizowa-
nym zyciem rodzinnym i zawodowym, ktéry mimo to
czuje pustke i zagubienie. Okazato sie, Ze los mojego
bohatera stat sie reprezentatywny dla wspétczesnych
mezezyzn.
Kobiety w ,,Zapiskach $miertelnika"” sg mocne,
chtodne, zdecydowane - w kontrascie do bohatera
petnego wahan i watpliwosci. Im trudniej mezczy-
znom, tym ciekawszy to temat dla filmu, prawda?
Zdecydowanie tak. W czasach, gdy rywalizacja
plci jest tak widoczna w niemal wszystkich sferach
zycia, kazdy glos w sprawie redefinicji i zrozumienia
meskosci jest wazny. Kobiety sa dzi$ czesto silniejsze
psychicznie, lepiej radza sobie z emocjami, potrafig
szybciej sie pozbieraé.
Zona gtéwnego bohatera jest tego przyktadem
- rozstanie traktuje jak kolejny punkt w zyciowym
planie, bez emocji i sentymentéw.

Zauwazylem, ze mezczyzni czesto przezywaja roz-
wod glebiej, choé¢ na zewnatrz tego nie okazujg. Nawet
jesli odchodzg pierwsi, z czasem dopada ich tesknota
za spokojem, poczuciem bezpieczeristwa, za czyms, co
utracili. MezczyZni majg mniej mechanizméw obron-
nych, rzadko sie komus zwierzaja. Kobiety potrafig
rozmawia¢ o emocjach, szukajg wsparcia, takze u spe-
cjalistow. Dlatego szybciej wychodzg z zyciowych kry-
zys6w. Depresja u mezczyzn czesto przebiega inaczej
- zamiast smutku czesto pojawia sie agresja, ucieczka
w alkohol lub uzywki. A statystyki sg bezlitosne: na
13-15 préb samobéjezych dziennie az 11 dotyczy mez-
czyzn. To pokazuje, ze nie sg tak silni, jak chcieliby
wierzyé, jak sami siebie postrzegaja.

Wedtug standardéw spotecznych pana bohater

osiggnat zyciowy sukces, ale nie jest szczesliwy.

Dlaczego?

Bo jest nadwrazliwy i nieprzystosowany. Ma dom, ro-
dzine, pienigdze - ale egzystencjalnie doszedt do $ciany.
Nie widzi sensu, by nadal zy¢ tak samo. Chciatem spoj-
rzeé na §wiat jego oczami - z dystansu, z refleksja nad
paradoksem zycia, ze wczedniej czy pézniej umrzemy.
,Po co mysle o poczatku, kiedy to jest koniec” - méwi
bohater, piszgc ostatni list do Zony.

Zycie jest krétkie i petne bélu, ale tez niepozbawione
humoru. Na pewne sprawy, nawet te najpowazniejsze,

mozna spojrzeé z ironia, dostrzegajac absurd. Taka >
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nieoczywista perspektywa wplynela na te opowiesé.
Dlatego nazwatem film ,,powazng komedia” - bo moz-
na, jezeli kto§ potrafi, §miaé sie nawet z wlasnego
pogrzebu. Zastosowana przeze mnie poetyka snu,
pewna nierzeczywisto$¢, pozwala pokazaé, ze w tym
Swiecie wszystko jest mozliwe, a $mieré¢ niekoniecznie
musi mie¢ ostatnie stowo.

Dzieki tym zabiegom formalnym w finale zostawia

pan bohatera z nadziejg. Udato sie panu zebrad

swietnych aktoroéw, ktérzy odnalezli sie w tym

Swiecie na pograniczu snu i rzeczywistosci.

Udato sie, bo wszyscy naprawde uwierzyli w ten
scenariusz. Od poczatku zalozytem sobie, Ze zrobie ten
film tylko z ludzmi, ktérzy bedg chcieli opowiedzieé
te historie razem ze mna.

Od zawsze interesowaly mnie trudne tematy. Dla
sztuki tragedia jest najwdzieczniejszym materiatem,
ale jesli opowiada sie jg wprost, tatwo wpasé w banat.
Dlatego szukam wlasnego sposobu - czasem przez
humor, czasem przez realizm magiczny. Najtrudniej
nadaé ciezkim tematom lekkg forme - a to wlasnie
najbardziej mnie w kinie fascynuje.

Pamietam panski ,,Konwéj"”, w ktérym sensacyjna

fabuta z poscigami i strzelaning nagle przeradza

sie w egzystencjalng opowies¢ o relacjach miedzy
ludZmi.

Tak, w ,,Konwoju” akcja byta tylko maska, pod ktéra
kryly sie dramaty i rodzinne historie. Lubie, gdy sen-
sacyjna warstwa stuzy glebszej opowiesci.
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rozwQj przez sztuke PRZEWODNIK PO MESKIM SWIECIE

ALE NA PEWNE SPRAWY, nawet te

dostrzegajgc absurd

Whnikliwie przyglada sie pan mezczyznom - a to
dzis wyjatkowo potrzebne. Zachecam, by pozostat
pan przy tym temacie, bo swietnie pan go czuje.

Rzeczywiscie sporo o tym pisze. Od dawna jestem

namawiany, by wyda¢ swoje opowiadania - wszystkie
w duchu realizmu magicznego, ktéry jest dla mnie
naturalnym jezykiem. Pamietam tekst, ktéry napisa-
tem, gdy zdawatem do szkoty filmowej - o cmentarzu
komunalnym, na ktérym duchy nie wiedza, jak tra-
fi¢ do nieba, bo ziemia nie byta po§wiecona. Wtedy
egzaminator zapytal mnie, jak odréznié¢ duchy od
ludzi. Moja odpowiedz nie byta satysfakcjonujgca.
Moze dlatego w ,,Zapiskach Smiertelnika” ten motyw
powrécit - tym razem juz wiedziatem, jak to poka-
zaé. Stworzylem wilasny jezyk: ekstremalnie szeroki
obiektyw, specyficzne kadrowanie, a takze sposéb gry
aktoréw. Na przyklad Magdzie Poptawskiej, grajacej
zone bohatera, przeczytatem osobne opowiadanie
0 jej postaci, zeby mogta zrozumieé, dlaczego jest taka
chlodna, zdystansowana. Prositem, by gratla, jakby
patrzyta na wszystko z boku, jakby byta nieobecna.

ZYCIE JEST KROTKIE I PEENE BOLU,

najpowazniejsze, moina spojrzec z ironig,

ZDJECIA: DOMINIK PIJANSKI, JAKUB STOLECKI, ARCHIWUM PRYWATNE



Jezeli widz zaakceptuje konwencje w ,,Zapiskach
$miertelnika” i przyjmie ja z otwartg gtowa, to roz-
mowa bohatera z duchem ojca (Marian Dziedziel),
recepcjonistka medium (Agata Turkot) czy niejed-
noznaczna pani prokurator (Magdalena Boczarska)
staja sie naturalng czescia Swiata przedstawionego.

Ale tej konwencji widz musi sie nauczyg...

Tak, film jest celowo skonstruowany jak rebus. Widz
stopniowo zaczyna rozumieé, o co chodzi, i wchodzi
w ten Swiat. Ta petla - powracajace motywy, sposéb
opowiadania - I3czy moje filmy.

I jeszcze jedno - zrobitem ten film o mezczyznach
przede wszystkim dla kobiet. Jezeli chcecie dowiedzieé¢
sie czegos wiecej o swoich partnerach, mezach i przy-
jaciotach, zabierzcie ich do kina. Mysle, ze dzieki temu
»Zapiski §miertelnika” stang sie poczatkiem waznej
rozmowy o nas wszystkich.

Jest pan rezyserem, scenarzystg i producentem

filmu. To byta potrzeba czaséw czy chciat pan

zapanowac nad catoscia tak skomplikowanego przed-

siewziecia, jakim jest powstanie filmu fabularnego?

To rzeczywiscie ztozony proces - w Polsce dodatko-
wo obcigzony kwestiami ekonomicznymi. Scenariusz,
oparty na moim opowiadaniu, oraz rezyseria byty dla
mnie naturalnymi wyborami. Produkcja natomiast
byla wymuszona okoliczno$ciami - nie przepadam za
ta czescig pracy, ale byta konieczna, zeby film powstat
w ksztalcie, na jakim mi zalezato. Negatywnym skut-
kiem tej decyzji bylo ogromne obcigzenie obowigzkami
- to nie koriczy sie wraz z premiera. Kiedy film trafia
do dystrybucji, rezyser zwykle moze juz odetchnaé,
a producent - przeciwnie, ma dopiero przed soba dtuga
iwyboista droge. Aktualnie przygotowujemy ,,Zapiski
$miertelnika” do szerokiej dystrybucji. Film byl juz
pokazywany na kilku specjalnych, przedpremierowych
seansach, a moim celem jest, by 30 stycznia 2026 roku
trafit do kin w catej Polsce i zeby zobaczyto go jak naj-
wiecej widzow. Is

reklama
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

Wiece| niz gra

Co mozna zrobi¢ w sytuacji beznadziejnej, a nieuchronnej, gdy wydaje sie, ze Swiat

wokot oszalal? O tylko pozornie absurdalnej strategii, jaka przyjmuje w obliczu

swojego tragicznego polozenia bohater nagrodzonego trzema Oscarami filmu ,Zycie

jest piekne” - z psychologiem Pawlem Drozdziakiem rozmawia Martyna Harland

PAWEL DROZDZIAK

psycholog, pracuje z dorostymi
majgcymi trudnosci w kontroli
zachowan impulsywnych i bedgcymi
w kryzysie zyciowym. Wspétautor
publikacji ,,Blisko, nie za blisko"

i autor ksigzki ,,Zdrada. (Nie)wierna
towarzyszka zwigzkéw"

atézmy, ze jestesmy w sytuacji bez wyjscia. Czy

chodzi wtedy o to, Zzeby pozostac w kontakcie

zrzeczywistos$ciag? A moze jednak lepiej by¢

jak Guido, gtéwny bohater filmu ,,Zycie jest

piekne", ktéry zyje w swoim $wiecie i udaje,
by poméc przetrwac synowi okrutny czas wojny?
Mysle, ze caly ten film jest zrobiony w konwencji ,,jak
gdyby” - tak jakby miat chronié nas przed rzeczywi-
stoscig wojny, w jakiej za chwile zobaczymy bohateréw.
Humor w tej komedii jest troche nie nasz, archaiczny,
jak z przedwojennych filméw, a sytuacje od poczatku
nierealistyczne, nieco bajkowe.

Gdy wojna juz trwa i gldéwny bohater razem z synem
trafiaja do obozu koncentracyjnego, ta konwencja ,,jak
gdyby” jeszcze mocniej podkresla tragizm sytuacji. Im
bardziej wszystko nierzeczywiste, tym bardziej realne.
Obrazy obozu w filmie sg wlasnie dlatego tak straszne,
ze nie wygladajg jak prawdziwe. My dzi$ juz wiemy,
jak to moglo naprawde wygladaé, wiec ogladajac to,
dostrzegamy znacznie wiecej niz bohaterowie, i to
paradoksalnie poteguje sile przekazu.

Jeszcze zanim rozpoczeta sie wojna, juz widzimy, ze

Guido zyje w Swiecie swojej wyobraZzni, a moze nawet

w permanentnym stanie manii.

Nie do korica. Guido dobrze wie, co sie wokdt niego
dzieje, tylko zachowuje sie tak, jakby tego nie wiedziat.
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Jego blazeniskie zachowanie sprowadza do absurdu sytu-
acje, ktére sg nie do przyjecia, ale jest wobec nich bezsilny.
Co oznacza, ze w gruncie rzeczy jest w lepszym kontakcie
z rzeczywistodcig niz inni. Jest Zydem i widzi, co sie w jego
Swiecie szykuje, do czego to wszystko nieuchronnie zmierza,
wiec maska btazna to jedyny sposob, w jaki moze sie odniesé
do tej sytuacji.

Jego postaé kojarzy mi sie z bohaterami ,,Skrzypka na
dachu” czy ,,Dobrego wojaka Szwejka”, gdzie tez mamy
postawe polegajaca na robieniu z siebie wariata, bo wszyscy
inni dookota zwariowali. GIéwny bohater, pozornie wariu-
jac, odmawia wspdtpracy w szaleristwie o wiele gltebszym.

A co to znaczy odmawiaé wspétpracy i dlaczego to jest

niezta strategia w tej sytuac;ji?

Gléwny bohater jest i tak w pozycji bez wyjscia. Wszyscy
dookola zatracili ludzkie cechy. Maja okrutne zamiary, ale
nie w formie ekscesu, tylko systemowo. Zbudowali spos6b
mysSlenia, ktéry stawia dobro i zto zupeie do géry nogami.
Drugi czlowiek staje sie wobec nas jakby robotem. Nic mu
nie wyjasnimy.

Zygmunt Freud byt Zydem. W 1938 roku zaczely sie prze-
§ladowania wobec niego i jego rodziny. Zabrano mu majatek,
coérka zostala aresztowana, on byt nekany na rézne sposoby.
Na tym etapie mozna jeszcze byto wydostaé sie z Austrii, ale
od znanych Zydéw wymagano, by podpisali o§wiadczenia,
ze nie spotykaty ich zadne represje i nie beda sktadaé skarg.
Freud je podpisal, a na koiicu dopisal zdanie: ,,Moge z pel-
nym przekonaniem poleci¢ ustugi Gestapo kazdemu”. To
najrozsadniejsza rzecz, jakg mozna napisa¢ w takiej sytuacji.

W filmie widzimy, jak Guido, ktéry byt wezeéniej kelne-
rem, zaprzyjaznit sie z klientem z restauracji. Wymieniali sie
wtedy réznymi intelektualnymi zagadkami. Ten meZczyzna
okazuje sie funkcjonariuszem rezimu i p6zniej spotykaja sie
w obozie, a wtedy gtéwny bohater liczy na to, ze tamten mu



pomoze... Jednak nie, tamten cztowiek w dalszym ciagu

chce bawi¢ sie w zagadki. Nie ma tam zadnej komunikacji.

No i co wtedy zrobié, gdy drugi cztowiek nie widzi

W nas cztowieka?

Jedna z tragicznie niespelnionych obietnic psychologii
jest to, ze da nam odpowiedZ na kazda tragedie i sytuacje.
Ot6z nie, czasami sg takie sytuacje, ktére rzeczywiscie
sq tragiczne, i nie ma dobrej odpowiedzi na to, jak je
przetrwaé. Tak samo jak nie zawsze mozna sie z kims§
porozumieé, gdy uzyje sie odpowiednich technik. Sg
w zyciu rzeczy obiektywnie zle niezaleznie od tego, jak
o tym myslimy. Jesli urwie ci dwie nogi, to nie mozesz
zredukowacé bélu istnienia do zera, zmieniajac sposéb
myslenia. Bo cierpienie istnieje i jest czescia naszego zycia.

A jednak mozna cierpie¢ mniej lub bardziej, na przyktad

neurotycznie utkngé¢ w trudnych emocjach.

Odpowiem tak: gtéwny bohater w obozie oszukuje
swoje dziecko, wmawiajac mu, Ze to, co sie dzieje dookota,
to tylko taka gra. Zabawa. Tworzy mu alternatywna rze-
czywistosé, dzieki ktorej dziecko przechodzi przez ob6z
psychologicznie nietkniete. Guido bierze to wszystko,

co trudne, catkowicie na siebie, ukrywa swoje cierpienie
ichroni dziecko, ktére na koniec mysli, ze wygrato jakas
gre. Ale to rezyser gra z nami. Udajemy, ze wierzymy
w takg bajke. Bo to jest bajka.

Mysle, Ze na glebszym poziomie akcji filmu dzieciak
wie wiecej, niz przyznaje. I ten ojciec tez wie wiecej, niz
przyznaje, bo w glebi duszy wie, Ze dziecko wie. Oni grajg
w gre, dzieki ktérej nie muszg wypowiadaé do korica
strasznej prawdy o tym, co sie dzieje.

Slavoj Zizek méwil o czyms, co sie nazywa podmiotem
zakladanej wiary. Przykladowo kiedy rodzice udaja, ze
istnieje Swiety Mikotaj, bo uwazaja, ze dziecko potrzebuje
wiary w Mikolaja. A dziecko podejmuje te gre, poniewaz
rodzice tego oczekuja, wiec zachowuje sie tak, jakby
wierzylo. Czyli mamy do czynienia z sytuacjg, ze jedna
idruga strona gra, bo zaklada, ze ta druga tego potrzebuje.

A kiedy warto gra¢ w te gre? W sytuacji bez wyjscia

jest to jakas strategia przetrwania.

Kazde spoteczeristwo jest zbudowane na takiej zasa-
dzie, ze troche udaje pewne rzeczy. Wszyscy wiemy, ze
umrzemy, ale zachowujemy sie tak, jakby$my mieli zy¢
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wiecznie. Albo stary czlowiek wie juz, ze mu niewiele

zycia pozostalo, ale wszyscy go zapewniaja, ze wcale nie,
chociaz znajg prawde. ,,0j, babciu, babcia to nas wszyst-
kich przezyje...”. Bahcia sie $mieje. Ona doskonale wie, ze
oni wiedzg, ze ona wie, a jednak ona sie uSmiecha i oni
tez. Robimy to dla siebie nawzajem po to, zeby nie trzeba
byto wypowiada¢ trudnych rzeczy do korica, kiedy to
taki typ rzeczy, na ktére i tak sie nic nie poradzi. To nie
obrona przed sama wiedzg, tylko przed koniecznoscig jej
wyrazenia, zeby nie poczu¢ sie kompletnie bezradnym.
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Jakie to rzeczy?

Mozna powiedzieé, Ze istnieja dwa rodzaje tragicznych
sytuacji. Pierwsza grupa to realne problemy o charakte-
rze materialnym, na przyklad kiedy spali nam sie dom
albo stracimy noge. Drugi rodzaj to ten typ sytuacji,
ktére dotyczg innych ludzi i naszych relacji z nimi, jak
u wspomnianego juz Szwejka - caty kraj prze w kierun-
ku bezsensownej wojny i Szwejk to widzi, ale nie moze
tego nikomu wytlumaczy¢é. Albo kiedy tak jak Guido
w filmie, jeste§ Zydem w faszystowskim kraju i wszyscy
dookota zachowujg sie i myslg, jakby ich cos opetato. To
sytuacja, kiedy masz wrazenie, ze jeste$ otoczony przez
kompletnych szalericéw i nie ma zadnej komunikacji.

Szwejk zaczyna wtedy udawac idiote, bo Swiat wokét
niego zwariowat i rozsadny czlowiek moze by¢ tu juz
tylko idiota. Podobnie Guido btaznuje, udaje czarodzieja,
zachowuje sie tak, ze nie sposéb traktowaé go powaznie,
bo wszyscy wokét niego przekroczyli granice, poza ktérg
»bycie powaznym” nie jest juz powazne. Jestes w obozie
koncentracyjnym, udaje ci sie spotkaé z czlowiekiem, na
ktérego pomoc liczysz, a on po prostu pyta cie o zagadki,

ZDJECIA: BE&W, ARCHIWUM PRYWATNE



SA W ZYCIU RZECZY
OBIEKTYWNIE ZEE. NIE MA
DOBRE]J ODPOWIEDZI NA TO, JAK
TAKIE SYTUACJE PRZETRWAC.
Nie mozna zredukowac bolu istnienia
do zera, zmieniajgc sposob myslenia. Bo
cierpienie jest czescig naszego zycia

jak wtedy, kiedy byte$ na wolnosci, bo w pelni akceptuje,
ze jestes w tym obozie. No nie ma tu juz nic do wyboru
oprécz udawania, ze to sie nie dzieje. Bo niby co mozesz
zrobié? Asertywnie mu zakomunikowaé, Ze jestes roz-
czarowany? To dopiero byloby naprawde groteskowe.

A wracajac do podstawowego pytania, to trudno po-
wiedzied, jak radzi¢ sobie w sytuacjach, kiedy wiasciwie
poradzié¢ sobie nie mozna. Guido znajduje sens w tym, ze
gra w gre, bo udaje po to, zeby uratowac swojego syna.
Czyli co$ nadaje jego zyciu sens. Co$, co jest wazniejsze
niz to zycie.

Ta gra to nie jest irracjonalizm?

To gleboki realizm - jesli naprawde wszystko sie roz-
pada, robisz jedyne, co jeszcze mozesz. Nadal trzymasz
klase. ,Titanic” tonal, ale orkiestra grata dalej. Potocz-
nie podaje sie ten fakt jako synonim glupoty. Zupehie
niestosownego dziatania. Przeciez powinni sie ratowaé,
zamiast graé¢! Ale problem w tym, ze wtedy bylo juz jasne,
ze nie da sie uratowaé. Grali nie dlatego, ze padli ofiarg
dezinformacji czy chaosu. To byta §wiadoma strategia
trzymania klasy do korica, kiedy dokladnie wiesz, ze
nieodwotalnie umierasz. Ludzie na ,Titanicu” méwili:
Be British!, a nie: ,,Ratuj sie, kto moze”. Bo nawet w obliczu
nieuchronnego musi by¢ co$, co nie ulega rozpadowi.

Méwimy teraz o poczuciu godnosci?

Méwimy o tym, Ze bohater filmu ,,Zycie jest piekne”
jest w sobie. I wlasnie o to chodzi, bo w momencie kiedy
tracisz wszystko, mozesz jeszcze trzymac sie mocno
kawalka siebie. Gdy wszystko sie wali dookota, to jest
jeszcze jakie§ obserwujace ja, ktore jest mng i jest nie-
zalezne od wszystkich, i ktérego nie moge stracié¢. Gdy
wszystko ma sie nieuchronnie rozwalié, pierwsza rzecza,
jaka musimy przyjac¢ do wiadomosci, jest fakt, ze juz
to stracili$émy, i zadaé sobie pytanie: co we mnie wcigz
zyje? Zyje to ja, ktére jest tym obserwujacym kawatkiem,
mocno niedefiniowalnym.

Wazne, by nie rozciggac tej perspektywy w czasie, bo
jesli trafie do wiezienia czy obozu albo znajde sie w sy-
tuacji bez wyjécia na 20 lat, to nie moge mysle¢ w tak

diugiej perspektywnie. Trzeba sie skupié¢ na tu i teraz,
na kazdym kolejnym dniu czy godzinie.

Jesli masz wplyw na to, co sie zdarzy, planowanie ma
sens. Ale jesli zadnego wplywu juz nie masz, lepiej sku-
pi¢ sie na najblizszej chwili, zamiast myS§lami krecic sie
w kétko i tworzy¢ scenariusze, ktore i tak sie nie sprawdza.

W sytuacji bez wyjscia wazne jest, by uniezalezni¢ sie

od ludzi i okolicznosci, trzymac sie wtasnych kategorii

myslowych, nie wchodzi¢ w czyjas gre?

Trzeba sie uniezalezni¢ od wszelkich ludzkich kate-
gorii. PTSD wystepuje wtedy, kiedy rozpada sie tkanka
symboliczna. Na przyktad w sytuacji, gdy przyjazniles sie
z cztowiekiem, bo wymienialiScie sie zagadkami, a potem
on wie, ze ty jestes w obozie, a dalej chce sie tylko bawié¢
w zagadki. Jest to sytuacja niepojeta i niemozliwa do
ogarniecia myslami. To nie miesci sie w glowie i dlatego
glowe uszkadza. Nie samo fizyczne uszkodzenie jest pro-
blemem, tylko wlasnie ludzkie zto, ktére jest niepojete.

Tragiczne sytuacje, ktére nas spotykajg w zyciu, maja
najczesciej wymiar spoteczny. Najwiekszy problem jest
wtedy, kiedy czujesz, ze wypadtes$ z pewnej tkanki
znaczeniowej. Musisz wtedy powiedzieé: ta tkanka to
pewnego rodzaju iluzja. Istnieje jeszcze znaczenie, ktére
nie zostalo naruszone, i to ja sam je nadam. Sam sobie
ustalam swoje znaczenia, ustalam reguly tej gry. Tragedia
to inaczej rozpad systemu znaczen. Chodzi o to, ze musi
by¢ zachowany jakis$ system tego, co dobre, co zle, co ma
znaczenie, a co nie ma, zeby psychika sie nie rozpadta.
Czasem ludzie w takim momencie odwotuja sie do religii.
A my patrzymy na to i myS$limy: pewnie sie przestraszyt,
ze umrze, i teraz chce i$¢ do nieba. Ale nie o to chodzi.
Raczej o to, ze w momencie, kiedy nic innego nie nadaje
juz znaczenia, to musi by¢ jaki$§ kawalek narracji, ktory
jednak gwarantuje, ze rzeczywisto$¢ jest w jakis sposéb
sensowna.

Co jeszcze moze by¢ tym znaczeniem dla nas?

To musi by¢ co$, co jest dla mnie naprawde prawdziwe,
jak Be British! dla tongcych na ,Titanicu”. Dla gléwnego
bohatera filmu ,,Zycie jest piekne” to byta mitoéé do
syna i to, Ze nie podzielit sie do korica z nikim tym, co
wiedziat i co przezywat. Guido nie sparentyfikowat
syna, czyli nie powiedzial: ,,Synku, zobacz, jak mamy
ciezko”. Bo jezeli sytuacja nie jest normalna, to musisz
zacza¢ mysleé: ale ja pozostane normalny. Wazne, zebys
pozostat cztowiekiem. Mozna powiedzieé, ze tu chodzi
o silne ja. Silne ego. Ale nie w sensie wyolbrzymionego
ego (,,Patrzcie na mnie”), tylko w sensie: ,Wiem, kim
jestem, i to utrzymam”. Utrzymam swoje zasady. Swoja
tozsamosé. Godnosé. Is
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O ODWADZE ZWOLNIENIA,

l' af #

ZANIM ZYCIE ZROBI TO ZA NAS

CZASEM DOPIERO ZYCIOWA BURZA POPYCHA NAS W STRONE MIEJSC, O KTORYCH JUZ DAWNO
ZAPOMNIELISMY — ALBO PROBOWALISMY ZAPOMNIEC. BOHATERKA NAJNOWSZE] POWIESCI
,PRZEZ MILION BURZ" AGATY CZYKIERDY-GRABOWSKIE] WRACA NA WIES NIE Z TESKNOTY,
LECZ Z KONIECZNOSCI. TEN PRZYMUSOWY WYJAZD STAJE SIE DLA NIEJ NIEOCZEKIWANA DRUGA
SZANSA: NA ODDECH, KONFRONTACJE Z LEKAMI, ZOBACZENIE SIEBIE WYRAZNIE).
KATARZYNA KAMINISKA ROZMAWIA Z AUTORKA O ROMANTYZOWANE] WIZJI ,RZUCENIA
WSZYSTKIEGO” | SILE DAWNYCH MIEOSCI. NO | O BURZACH, KTORE PREDZE) CZY POZNIE|
DOPADAJA KAZDEGO Z NAS.

yjazd na wie$ po dramatycznych wydarzeniach
Ww korporacji to w ksigzce moment przetomowy.

Czy dla bohaterki rzucenie wszystkiego i ,uciecz-
ka w Bieszczady" byty tatwe? Jak ty oceniasz takie decyzje
w zyciu - sg realne czy bardziej literackie?
Mysle, ze bardziej w kategoriach literackich. Prawda jest powiedze-
nie, ze wszedzie dobrze, gdzie nas nie ma. Czesto romantyzujemy
pomysty o rzuceniu wszystkiego i wyjezdzie, ale niejednokrotnie
zostaje to tylko w sferze marzen i chyba dlatego takie wyobrazenie
zycia jest dla nas stodsze. Martyna, moja bohaterka, wcale nie
marzy o powrocie na wie$ — ona zostaje do tego zmuszona. Nie
planuje tez osiedlenia sie tam, ale krotki pobyt w miejscu, ktore
przywotywato same dobre wspomnienia, sprawia, ze zaczyna
przewartosciowywac swoje zycie.
Powrdt do domu dziadkdow i kontakt z przesztoscia staja sie dla
Martyny tez powrotem do siebie. Czy rzeczywiscie, jak piszesz,

czasem potrzebujemy zmieni¢ otoczenie, zeby oswoi¢ leki
i odnalez¢ wtasne tempo zycia? ,Moje zycie w ostatnich latach
przypominato jakis cholerny kotowrotek, w ktérym nie byto
miejsca na tesknote, zatobe ani zadne z uczu¢, ktére trzeba
po prostu przejsé¢" (cyt. z ksigzki).

Zmiana otoczenia niektorym ludziom jest wrecz niezbedna do
zdrowego emocjonalnie zycia. Zbyt szybkie tempo wyciencza i prze-
konujemy sie o tym dopiero w momencie, gdy zaszwankuje nam
organizm. Gdyby nie okolicznosci, by¢ moze moja bohaterka rowniez
nie zdecydowataby sie na zmiane swojej rzeczywistosci, chociaz ta
byta dla niej niezdrowa. Znata ja jednak i czuta sie w niej w miare
bezpiecznie, a w takich sytuacjach nie lubimy niczego zmieniac.
Na wsi odzywa takze jej dawna mitos¢. Co wtasciwie fascynuje
nas w takich historiach?

Motyw starej mitosci jest tak popularny i pozadany przez czytel-
niczki, ze nawet dostat oddzielng nazwe: motyw drugiej szansy
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(second chance romance). Chyba kazdy z nas chociaz raz fantazjowat
o swoich dawnych mitosciach, czy to tych ze szkoty podstawo-
wej, czy juz troche powazniejszych, i jednoczesnie zastanawiat
sie, co by byto, gdyby... Ksigzki, w ktérych odradzaja sie uczucia
z przesztosci, daja pewien rodzaj zados¢uczynienia naszemu ,,co by
byto, gdyby...". Bardzo czesto czytam w recenzjach moich ksigzek
(zazwyczaj tych o mtodszych bohaterach), ze dzieki tym historiom
czytelniczki wracajg wspomnieniami do swoich mtodzienczych lat
i przez chwile znowu czujg sie tak, jak kiedys. To chyba najlepszy
komplement dla autorki.

W powiesci ,,Przez milion burz" bohaterka doswiadcza réznych
nieoczekiwanych zdarzen - od ataku nietoperza po tajemni-
cze srebrne sztucce. Jak taczytas codziennosé z elementami
zaskoczenia?

Atak nietoperza to akurat autentyczna historia, ktdra przydarzyta
sie mojej siostrze. To zdarzenie byto o wiele bardziej dramatyczne,
bo nietoperz pojawit sie w nocy, gdy wszyscy spali... | wtasnie ta
sytuacja data poczatek pomystowi na taki lekki wakacyjny romans.
Bardzo czesto czerpie pomysty z realnego zycia i wtasnie one staja
sie zaczatkiem nowej ksigzki.

Piszesz zardwno z perspektywy kobiecej, jak i meskiej w pierw-
szej osobie. Jak udaje sie nie zagalopowac emocjonalnie
w takiej formie?

To juz jest chyba wprawa. Lubie pisa¢ w trzeciej osobie, ale czytel-
nicy wolg narracje pierwszoosobowa, wiec juz sie na nig poniekad
przestawitam. A zmiana perspektyw jest jak zaktadanie na siebie
przebrania i wchodzenie w inng role. To wazne, zeby da¢ tym
bohaterom inne mysli, inne poglady i cechy osobowosci i konse-
kwentnie sie ich trzymac.

Tytut ksigzki sugeruje, ze bohaterowie przechodza przez liczne
burze - zaréwno te zewnetrzne, jak i wewnetrzne. Milion burz
to metafora naszego zycia, a moze tez ostrzezenie, zanim
rzucimy wszystko i wyjedziemy w nieznane?

To taka metafora zyciowych zawirowan i odpowiedz na pytanie,
przez jak wiele burz musimy przejé¢, zeby byto juz dobrze, i czy dla
waznych oséb jestesmy w stanie przez nie wszystkie przebrnac, czy
moze bedziemy woleli sie skry¢ w cieptym i wygodnym miejscu
i tylko patrzeg, jak bliscy sobie z nimi radza.

»Jak bardzo mozna sie pomyli¢" — pomyslata w ksigzce boha-
terka, co spowodowato lawine wydarzen. Czy to przez to, ze
tak bardzo jestesmy skupieni na sobie?

Chyba nie zawsze jestesmy w stanie przewidzie¢, kiedy i jak inten-
sywna dopadnie nas burza. Owszem, sg znaki, grzmoty i btyski na
niebie, ale czasami ich nie zauwazamy. Gdybysmy zawsze byli tak
uwazni, by¢ moze wiele niepotrzebnych trudnosci by nas omineto,
ale to dotyczy tylko tych, na ktére mozna cos zawczasu zaradzic.
Na chorobe i zrzadzenia losu — juz nie bardzo. Martyna, moja bo-
haterka, na pewno zdotataby niektérych sytuacji unikna¢, gdyby
na chwile wyszta ze swojego codziennego kotowrotka, w ktorym
byto jej wygodnie.

Wielokrotnie podkreslasz w ksigzce piekno otoczenia: lato,
wiosenne kwiaty, z6tte pola rzepaku — niemal jak w ,,Panu
Tadeuszu". Czy przy tworzeniu takich opisow czerpiesz z wtas-
nych wspomnien, czy raczej z wyobrazni?

[Agata $mieje sie]. Uwielbiam sielskie i wiejskie klimaty, dlatego
poswiecam im sporo opiséw w ksiazce. Zresztg we wszystkich
powiesciach lubie opisy przyrody, bo dzieki temu nasza wyobraz-
nia sie rozkreca. Czujemy zapachy bzow, ciepto stonca na twarzy
i styszymy brzeczenie owaddw, gdy czytamy.

Ksigzka ma przepiekna oprawe i barwione brzegi - az wydaje
sie, ze mozna poczu¢ zapach wiosennych kwiatéw. Idealna
na przedwiosnie, zwtaszcza gdy za oknem szaréwka i plucha,
a cztowiek marzy o odrobinie swiatta, koloru i ciepta.

To prawda, oprawa powiesci jest cudowna i bardzo odpowiada
klimatowi historii, na czym naprawde mi zalezato. Chciatam, by
czytelnik juz samym wygladem ksigzki poczut to, co czuje Martyna,
kiedy wraca na wies — kojacy oddech natury, obietnice swiatta
po burzy, te mieszanine spokoju i delikatnego niepokoju, ktora
towarzyszy zmianom. Te barwione brzegi i wiosenne kolory sg jak
zaproszenie do swiata, w ktérym mozna na chwile zwolni¢; tak
jak moja bohaterka musiata zwolni¢, by zacza¢ widzie¢ wyrazniej.
Oprawa jest wiec nie tylko estetycznym dodatkiem, lecz takze
symbolem tego, o czym opowiada cata ksigzka.

AGATA
CZYKIERDA-GRABO

_ P_’rzez
milion b

Ksigzka do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl

oraz w dobrych ksiegarniach
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3 pytania do Alice Vincent

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

ALICE VINCENT

dziennikarka, podcasterka i pisarka. Wspotpracuje

m.in. z ,,Guardianem”, ,,Vogue" i ,,Sunday Timesem".

Prowadzi podcast zatytutowany ,,Why Women Grow".

Jest autorka ksigzek: ,,Ustysz. Jak stuchajg kobiety", ,Dlaczego
kobiety uprawiajg ogrody”, ,Mowa roslin". Mieszka w Londynie

Zwieki maja kojgca moc, ale mogga tez staé

sie Zrédtem przecigzenia sensorycznego. Jak

znalez¢é réwnowage miedzy ciszg a muzyka
w naszym zyciu? | jak w petni wykorzystac ich tera-
peutyczny potencjat?
Pomyst napisania ksiazki ,,Ustysz. Jak stuchajg kobie-
ty” wzial sie z mojego poczucia, ze zyje w catkowicie
przyttaczajacej kakofonii hatasu. Wszystko, co mnie
otaczalo, wydawato sie tak glosne, Ze czesto nieprze-
niknione. Oddzielato mnie od siebie i od Zycia. Jako
matka malego dziecka zmagatam sie z przebodZco-
waniem, takze z powodu presji spotecznej zwigzanej
z oczekiwaniami wobec macierzynistwa. Pragnelam
powrotu do relacji, jaka czutam kiedys$ z muzyka,
do pieknej relacji, ktérg budowaly dawniej dZzwieki
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i piosenki, ale wydawalo sie to niemozliwe - po prostu
byto tak duzo hatasu woké6t mnie, ze stracitam w tym
wszystkim orientacje. W trakcie badan nad wptywem
dzwiekéw i pisania ,,Uslysz” zdatam sobie sprawe, ze
muzyka, na ktérej zbudowalam swoje zycie i kariere,
byla réwnie wazna co dZzwieki tworzace reszte naszego
zycia: odglos zmywarki, ptacz dziecka, szczekanie psa,
wiadomosci glosowe wysytane nam przez przyjaci6t
czy huk ruchu ulicznego za naszymi oknami. Kiedy
sie do nich dostroitam i uznatam je za to, czym byly
- istotnymi dZwiekami mojego Zycia, mojej egzystencji
- lepiej zrozumiatam, kim jestem i jak uksztattowaty
mnie zmiany i wyzwania w moim zyciu.

Szukatam czystej ciszy w jakiej$ wyizolowanej komo-
rze i zdalam sobie sprawe, Ze jest ona sztuczna - wrecz
pusta - z jakiego$ powodu. Zycie moze byé ciche i cza-
sami naprawde tego potrzebujemy, ale bycie zywym
oznacza wspotbrzmienie z innymi zywymi istotami
wokot nas. I wlagnie to wspoélistnienie w dzwiekach
mozna wykorzystaé¢ w celach terapeutycznych. Taka
zbawiennga moc maja koncerty na gongach czy inne
kapiele dZzwiekowe albo wshuchiwanie sie w Spiew pta-
kéw. Ale szczerze wierze, ze rowniez dostrojenie sie do
odgloséw codziennosci, gltebokie stuchanie otaczajgcej
nas rzeczywistosci, moze oferowaé swoistg terapie. Bo
w naszych czasach maleje umiejetnos$é koncentracji,
a ros$nie poczucie odigczenia. Brakuje nam uwaznosci
na tu i teraz. DZwiek moze nie tylko ponownie potaczy¢
nas z utraconymi czesciami nas samych, ale i poméc
nam bardziej §wiadomie zy¢.

Czesto méwi sie, ze kobiety, bedac z natury bardziej

empatyczne, majg wiekszg zdolnos$¢ stuchania.

ZDJECIA: CAMILLA GREENWELL, MATERIALY PRASOWE



Ale czy obejmuje to réwniez stuchanie siebie? Jak

dosztas do teqgo, ze ustyszatas swéj wewnetrzny

gtos? | jak dZwieki pomagaja ci sie z nim potgczyc?

Z odpowiedziami na te pytania tez zmagalam sie,
piszac ,,Uslysz”. Masz racje, dziewczeta sg wychowy-
wane na dobrych stuchaczy, jesteémy wrecz szkolone
do stuchania przyjaciét, do milczenia, gdy mezczyzZni
wokét nas i ci, ktérzy rzadza naszym spoleczenistwem,
moéwia - czesto bez stuchania nas. Ten patriarchalny
hatas potrafi byé tak glosny, ze czesto trudno jest zrozu-
mieé, czego potrzebujemy, czego chcemy i co méwimy
w tym procesie. Poréd i pdzniejsze zycie w trauma-
tycznej przestrzeni, a nastepnie terapia poznawczo-
-behawioralna, ktéra zmusita mnie do stuchania nagrani
zrobionych z moim udziatem podczas rekonwalescencji,
dostownie wrzucily mnie w do§wiadczenie stuchania
siebie. A jeszcze wieksza w tym pewnos¢ zyskatam,
rozmawiajgc z wieloma kobietami, ktére zainspiro-
waty mnie do napisania tej ksiazki - wszystkie byty
fascynujgcymi stuchaczkami, ktére zmienity swoje
zycie dzieki dZwiekom. Dlatego to ksigzka dla kobiet,
ktére czujg sie niestyszane i tych, ktére szukaja spo-
sobu na glebsze wshuchanie sie w nasz zbyt glo$ny
Swiat i w siebie.

Czy kobiety naprawde styszg inaczej niz mezczyzni?

A jesli tak, co to oznacza w praktyce?

Istnieje wiele ksiazek, ktére zglebiaja zlozonosé tego
zagadnienia, ale ,,Ustysz” do nich nie nalezy. Nie ma
tez tylu badain nad tym, jak kobiety shuchaja, ile bym
chciata. Dla mnie bardziej interesujace byto zbada-
nie, czego stuchajg kobiety, jak brzmi ich Zycie i jak
te dZzwieki wplywaja na ich codzienno$é, aby lepiej
uzasadni¢ i opowiedzie¢ nasze historie.

Dzwieki ksztattuja zycie wielu z nas - takze moje.
Kiedy mys$le o tym, jak by¢ styszacg kobieta w hata-
Sliwy Swiecie, zastanawiam sie, czego stucham, nie
zdajac sobie sprawy, a czego nie stysze. Znamy jedynie
doswiadczenie wlasnego stuchania, nigdy nie dowiemy
sie, jak brzmi §wiat drugiego czlowieka. Kobieco$¢ to
wrzawa, ale moze jesli nauczymy sie shuchaé siéstr,
zgrywaé sie z brzmieniem ich zycia, odnajdziemy
w niej sens. Pewne sposoby egzystencji istniejg jak
dzwiek kamertonu: trwaja w uspieniu, dopodki nie
zmobilizujemy ich do dzialania, a wtedy ujawniajg sie
jak niedostrzegana weze$niej energia, ktéra w nas rezo-
nuje. Dzieki niemu mozemy tworzy¢ nowe przestrzenie
istnienia niezaleznie od ptci, wieku, pochodzenia. Is

LUSLYSZ. JAK
USLYSZ S SEUCHAJA KOBIETY",
ALICE VINCENT, TEUM.
P - OLGA PODMIOTKO,
- WYD. INSIGNIS

Alice
Vincent

SEUCHAC SIOSTR,
SWIATA, SIEBIE

Po przeczytaniu ksiazki ,,Ustysz. Jak stu-
chajg kobiety”, ktéra pokazuje perspektywe
na wskros kobiec3 i jest szczera az do bélu,
zupelnie inaczej mozna spojrze¢ na dzwieki.
Na to, jak wazng role odgrywaja w naszym
zyciu. Bo sg dzwieki przetomowe. Te z nas,
ktére, tak jak Alice, sg matkami, zapewne
pamietaja pierwsze cigzowe USG i dudniacy
dzwiek malego serduszka. To znak, Ze istota,
ktérej nie widzimy, istnieje i cechuje jg nie-
zaprzeczalna witalno$é. Sg dZzwieki piosenek
z dawnych lat, kiedy dawna mito$¢é miata

sie Swietnie. Te mogg nagle przeszy¢ na
wskros i pelnié skuteczng funkcje wehikutu
czasu, przywodzac emocje uskrzydlajace lub
bolesne, a czasem i jedne, i drugie jednoczes-
nie. Sg tez dZzwieki stéw, ton, ktére ranity.

Alice, piszac o sobie i innych kobietach,
namawia do dostrojenia sie do tych dzwie-
kéw, ktore juz sa tu i teraz - na zewnatrz,
ale takze w nas. Bo - wedlug autorki - nie
chodyzi o to, zeby w hatasliwym, kakofo-
nicznym dzisiaj Swiecie zy¢ ze stoperami

w uszach, tylko wiedzieé, co sie styszy,

a czego nie. Mieszkam w dzielnicy, w ktérej
stare kamienice sg wyburzane, a w ich
miejsce, w niewyobrazalnym hatasie,
powstaja z rozmachem apartamentowce.
Az drzy podioga naszej ,staruszki”. Mam
wyboér: moge sie ztoscié, narzekaé, czué zal,
a moge wstuchaé¢ w puls nowej, rodzacej
sie wlasnie rzeczywisto$ci. Co te dzwieki
zapowiadaja, co sie wkrétce wydarzy?
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WSPOELPRACA REKLAMOWA

EMILIA MALINOWSKA

Kot jest najlepszy

Naukowrcy potwierdzili, ze mruczenie kota pozytywnie wplywa na ludzki uklad nerwowy, jak i to, ze genetycznie koty mniej
oddzielily sie od swoich dzikich przodkéw niz psy od wilkéw. Ich genom ma skromniejsze sygnatury sztucznej selekcji.
400 ras psOéw znacznie przewyzsza liczbe okoto 40 ras kotéw. Czyli udomowienie kota przebieglo na jego warunkach. Ko-
egzystujac z tymi pieknymi stworzeniami, wiele mozemy sie nauczy¢. Kot zna swoja warto$é, jest nonszalancki, wybredny,
ale nie zarozumialy, bo sie wobec nikogo nie pozycjonuje. Jak wygladatoby nasze zycie, gdybySmy nie szli na zgnilte kom-
promisy, nie chcieli na site ,,by¢ dobrymi ludzmi”? Ksiazka Erica Barataya odkrywa tajemnice osobowosci tego zwierzecia,
burzac stereotypy. Kot, zachowujac swoja dzika czastke, wcale nie jest taki niezalezny i nieprzewidywalny, jak sie sadzi.

Przesledzmy z autorem wspotistnienie kotow i ludzi miedzy XVIII a poczatkiem XXI wieku, zeby sie o tym przekonac.

KOCIE SPRAWY. KOTY TWORZA AL
SWOJA HISTORIE, ERIC BARATAY,
TEUM. KRZYSZTOF JAROSZ;
WYDAWNICTWO W PODWORKU

SPRYTNIEJ. 10 LEKCJI BARDZIEJ
PRODUKTYWNEGO | MNIEJ STRESUJACEGO ZYCIA,
EM AUSTEN, TEUM. WITOLD BILINSKI; WYD. MUZA

Pani Sprytna

Bycie wiecznie zajetg jest wykarczajace, ale jak wyjs$¢ z kolowrotka obo-

wiazkow i powinnosci, skoro ,,praca sama sie nie zrobi’? Wybiera¢ madrzej,
nie wiecej. Dziala¢ z gtowa, nie z rozpedu. Robié to, co ma znaczenie.
Wyjsé z pulapki czasu, mierzac energie. Autorka Emily M. Austen (tak,
prapraprawnuczka Jane) jest wptywowa przedsiebiorczynia, zatozycielka
londyriskiej agencji PR i w swojej ksigzce zdradza tajniki sukcesu - bycie
Sprytng. Jak sie nig staé, doszla na drodze préb i bted6w, ktére opisuje. Na
10 lekcji angielskiej mentorki mozemy ochoczo rzucié sie niesieni przez
fale noworocznych postanowieni - i co bedzie z tym dalej, wiemy. Dlatego
wazne jest, by przyswoié sobie taka oto rade Emily: najwazniejsza jest
samoswiadomos¢, dlatego raz na kwartal zastanow sie, co potrzebujesz
przestac robié, a co zaczaé robi¢ zgodnie ze swoimi wartoSciami.
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SZTUKA TWORCZEGO
2ZYCIA, KATY HESSEL,
TEUM. KAJA GUCIO;

katy Hesse
ST WYD. MARGINESY

Twércze zycie

Doskonata lektura na poczatek roku!
,Przed toba rok zycia sztuka na co
dzieni. Jak go wykorzystasz?” - pyta
autorka i historyczka sztuki Katy Hes-
sel. Podtytut ksigzki brzmi: ,,366 in-
spiracji od artystek i artystow, by zyé
kreatywnie kazdego dnia”. Dzieki niej
mozemy czerpac¢ wskazowki ze spoj-
rzenia na zycie os6b, ktére wyrazaja
sie poprzez artyzm. Kazdy miesiac nie-
sie motyw przewodni. Styczeii otwie-
ra nowe perspektywy. Na przyklad
brytyjska artystka Cornelia Parker
tworzgca instalacje namawia: ,,Stworz
wilasne zasady”. Twierdzi, ze ich nie
zna, po prostu je wymysla. A pisarka
i mniszka buddyjska z Kanady Ruth
Ozeki przypomina: ,Nie przestawaj
patrzeé¢”. Réwniez w lustro. Kiedy
przez trzy godziny przygladata sie
sobie, nawigzala kontakt z przodka-
mi... Luty to miesigc mito$ci i pasji.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE
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