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od redakdji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

ubie ten moment, gdy czytajac kompletny nu-

mer przed wysylka do drukarni, dostrzegam

w kolejnych tekstach potlaczenia, ktoérych sie
nie spodziewatam (i nie chodzi mi tutaj o artykuty
w Temacie Numeru, ktére z natury rzeczy sie uzu-
pehiaja). Za kazdym razem jestem przyjemnie za-
skoczona. Nie wiem, czy moge dopatrywac sie w tym
powiazania z jungowskg teorig archetypow (czyli
uniwersalnych warstw nieSwiadomosci zbiorowej),
ale fajnie jest pomysleé, ze jako SENS jeste$smy jako$
podpowierzchniowo powigzani ze §wiatem.

Ale wracajac do ,,porzadku codziennosci, kté-
ry rzadzi sie linearnym prawem logiki przyczy-
nowo-skutkowej” (to piekne sformutowanie po-
chodzi z rozmowy Aleksandry Nowakowskiej

w tym numerze naszymi gosé¢mi sa:

RADOSNE
/ASKOCZENIA

z psychoanalitykiem jungowskim Tomaszem J.
Jasiniskim, ktéra naprawde szkoda byloby w tym
wydaniu oming¢) - to numer powstaje tak, ze r6zne
osoby pisza artykutly, nie umawiajac sie wczesniej na
jakies frazy kluczowe. Ba, wielu naszych autoréw
nawet nie zna sie osobiscie, a jednak pojawiajg sie
pofaczenia. Wezmy na przyklad watek infantylizmu
w zwigzkach - po§wiecamy mu calg rozmowe z psy-
cholozka Iwona Firmanty, a pojawia sie réwniez we
wspomnianym juz wezesniej wywiadzie z Tomaszem
J. Jasiriskim. Albo... Nie, nie bede ujawnia¢ innych
moich zaskoczen. Troche zeby nie psué¢ nikomu
zabawy, a troche z nadzieja, ze caly ten SENS be-
dzie dla Was, mite Czytelniczki i mili Czytelnicy,
przyjemnym zaskoczeniem.

psycholog, terapeuta par

od bliskich, jesli faktycznie Zyczg
nam dobrze, mozna oczekiwac nie
tyle zgody na wszystko, ile szacunku
dla naszych wyborow
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konsultant krajowa w dziedzinie psychiatrii dzieci

i mtodziezy mibodzi ludzie nie czujg si¢ styszani przez
rodzicow takze dlatego, Ze rodzice sg tak przetadowani
pseudopsychologicznymi przekazami, ze w efekcie tracg
prawdzivg wigd z dxieckiem

L str. 22 str. 22
str. 18 - DR DR HAB.
PIOTR \\\ ALEKSANDRA SLAWOMIR
MOSAK » 0 | EWANDOWSKA MURAWIEC

psychiatra, psychoterapeuta

teoria, zgodnie z ktorg rodzic moze kilkoma
nieostroznymi zdaniami przekreslic cate
Zycie dxiecka, to determinizm, sprzeczny

2z obecnym stanem wiedzy

ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
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 sa opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotéw praw wtasnosci
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zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukow 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-
wiedzialnoscia 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
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stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
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f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
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do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
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zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Trening otwartosci

49

zy mozna ,wytrenowac” otwarto$¢ na
doswiadczenia i czy takie chwilowe
zachowania rzeczywiscie przekladaja
sie na kreatywnos$é, autentycznosé i dobro-
stan? Takie pytanie zadali sobie naukowcy
z Uniwersytetu Ottawy, prowadzacy badanie
z udziatem 210 os6b. Jego uczestnicy wy-
pelnili kwestionariusze wstepne, a nastep-
nie przez kilka dni wykonywali ¢wiczenia.
Cze$¢ realizowata zadania zaprojektowane
tak, by pobudzaé otwartosé - na przyklad
refleksje nad emocjami, zgtebianie nowych
idei czy skupienie na estetyce i ciekawosci
Swiata. Pozostali trafili do grupy kontrolnej
i wykonywali neutralne aktywnogci.
Kiedy po dwéch tygodniach ponownie
oceniono wskazniki otwartosci na dos§wiad-
czenie, wyniki okazaty sie ztoZone. Z jednej
strony potwierdzono dobrze znang zaleznosé:
osoby, ktére na co dzieri sg bardziej otwarte,
rzeczywiscie wykazuja wyzsza kreatyw-
nosé. Z drugiej jednak - samo ,,odgrywanie”
otwartosci w kréotkim okresie nie sprawilo, ze
uczestnicy stali sie bardziej twérczy ani nie
zwiekszyto ich poczucia rozwoju osobistego.
Nie zaobserwowano tez wyraznego wzrostu

6 SENS CZERWIEC 2026

autentycznosci w poréwnaniu z grupa kon-
trolng. Jedynym obszarem, w ktérym poja-
wito sie pewne podobieristwo miedzy cechg
a stanem, byly przyjemne emocje - uczestnicy
zachowujacy sie w spos6b bardziej otwarty
odczuwali je nieco silniej.

Co ciekawe, efekty te nie byly takie same
dla wszystkich. Osoby, ktére juz wczesniej
charakteryzowaly sie wysoka otwartoscia,
czesciej czuly sie autentyczne i doswiadczaty
pozytywnych stanéw. Sugeruje to, ze dopa-
sowanie zachowania do wlasnej osobowo-
$ci moze mieé znaczenie: bycie ,w zgodzie
ze sobg” sprzyja lepszemu samopoczuciu,
podczas gdy dzialanie whrew naturalnym
sklonnosciom nie zawsze przynosi podobne
efekty.

Badanie ma jednak swoje ograniczenia.
Nie jest do korica jasne, czy zastosowane
zadania rzeczywiscie w pelni oddawaty
ztozonosé otwarto$ci jako cechy. Ponadto
uczestnicy mogli z czasem traci¢ motywacje,
co szczegblnie wptynelo na wyniki w zada-
niach kreatywnych. Autorzy sugeruja, ze
bardziej kontrolowane warunki laboratoryjne
moglyby daé¢ wyrazniejsze rezultaty. (NK) @




W dobrym nastroju
czy mniej samotni?

adacze z Uniwersytetu Stanforda postano-
wili sprawdzié, czy mozliwo$¢ wchodzenia
w interakcje z innymi podczas transmisji wideo
na zywo moze poprawic¢ samopoczucie i relacje
spoteczne uzytkownikéw.
Respondentéw przydzielono losowo do jednej
z dwéch grup: pierwsza brata udziat w godzinnej,
interaktywnej lekcji astronomii w matym gronie
(6-12 0s6b), gdzie mozliwa byta komunikacja
z innymi uczestnikami i prowadzacym, natomiast
druga ogladala identyczng tresciowo, lecz nie
interaktywna wersje zajec. Przed sesja i po niej
badani wypelniali kwestionariusze dotyczace mie-
dzy innymi: samotnosci, nastroju i poczucia wiezi
spotecznej, a po czterech tygodniach oceniono
zmiany w bardziej trwatej samotnosci jako cesze.
Wyniki wskazaly na wyrazny, lecz krétkotrwaty
efekt: po interaktywnym do$wiadczeniu uczestnicy

odczuwali wiekszy wzrost poczucia wiezi i tak
zwanych pozytywnych emocji oraz wiekszy spa-
dek samotnosci, negatywnego nastroju i poczucia
zagrozenia spolecznego niz osoby z grupy kon-
trolnej. Jednoczesnie po czterech tygodniach nie
zaobserwowano réznic miedzy grupami w poziomie
samotnosci jako wzglednie trwatej cechy. Sugeruje
to, ze interaktywne doswiadczenia online moga
dziataé jak krétkotrwaly impuls poprawiajacy na-
stréj i otwarto$é spoteczng, jednak pojedyncza sesja
nie jest wystarczajaca, by wywotaé¢ trwala zmiane.
Autorzy badania podkreslaja zarazem, ze préba
nie byla reprezentatywna i obejmowata osoby, ktére
nie do$wiadczaty silnej samotnosci, co ogranicza
mozliwo$¢ generalizacji wynikéw. Dodatkowo czesé
zastosowanych miar nie byta w pelni zwalidowana
i analizowano jedynie pojedyncze doswiadczenie
iograniczony zakres efektéw. (NK) ®

Piechotg do lata

Trwalosé, minimalistyczny design, wysoka jako$¢ mate-
rialéw... Te modele obiecujg komfort i wystarczy wsungé
klapki na nogi, by przekonad sie, ze to spelniona obietnica.

Letnia kolekcja marki Australia Luxe jest dostepna w sklepie alebuty.com.pl,
wspoétpraca reklamowa

v
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SILA DOBRYCH WSPOMNIEN

Czesto nosimy w sobie jakie§ wspomnienie sma-
ku, zapachu czy przezycia zwigzanego z jedze-
niem, ktére swoje zrédto ma w dzieciristwie lub
konkretnym przezyciu. Paczki serowe smazone
przez babcie, pierogi ugotowane przez mame czy
placki ziemniaczane taty... Wyjatkowa kolacja lub
positek przygotowany przez przyjaciot.

- Jedzenie moze wznosi¢ nas na Wyzszy wy-
miar, ktéry trudno ubraé w stowa, ale fatwo przy-
wolaé wspomnieniem z cieptem w sercu. Okazuje
sie, ze teraz lubimy wracaé¢ do smakéw, ktére
znamy i pamietamy, dlatego tak duzg popularno-
$cig cieszq sie chociazby bary mleczne. A jeszcze
wiekszg wspblne, niespieszne przygotowywanie
positku w domu wraz z bliskimi lub zaméwienie
dobrego gotowego dania. Okres§lone dania (smaki,
zapachy) zostaja skojarzone z przyjemnymi sytu-
acjami spotecznymi i te skojarzenia utrzymujg sie

w ciggu zycia - komentuje dr Joanna Heidtman,
psycholog i socjolog.

Takie wnioski ptyna z raportu przygotowa-
nego przez firme Maczfit. Wynika z niego takze,

TEKST WERONIKA JAREK-RADLOWSKA

jesc?

ze niemal potowa ankietowanych najwieksza
przyjemno$¢ upatruje w domowych positkach,
ajedna czwarta zwraca uwage na gotowe dania
dobrej jakosci jedzone w domu.

DLA PRZYJEMNOSCI

Jak sie okazuje - zawartos¢ talerza wazna jest
takze dlatego, ze z jedzenia lubimy czerpaé
przyjemno$é. Az 83 proc. dorostych Polakéw
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze jedzenie moze
by¢ zrédiem przyjemnosci, a nie tylko zaspokoje-
niem glodu. 72 proc. deklaruje, ze wolatoby zje$é¢
mniej, ale smaczniej. Jako przyjemno$¢ ptyngca
z jedzenia az 43 proc. ankietowanych wskazuje
smak, wyglad i zapach potrawy. Wazne s3 takze:
spokdj, brak pospiechu, poczucie relaksu (21 proc.
respondentow) oraz atmosfera podczas positku
(17 proc.) i towarzystwo (12 proc.). Co ciekawe,
miejsce i wystréj licza sie znacznie mniej (wska-
zalo je 7 proc. ankietowanych). To przypomina
doskonale znane nam powiedzenie: ,,Niewazne
gdzie, wazne z kim”.

To, ze nawet najlepsze jedzenie spozywane
w niemilej atmosferze czy przy osobach, ktére
wplywaja na nas negatywnie, nie bedzie dobrze
smakowato, wiemy nie od dzisiaj (takg filozofig
kieruje sie miedzy innymi medycyna Wschodu).
Zeby positek zostat dobrze strawiony, a ciato miato
z niego pozytek zdrowotny - lepiej spozy¢ go
w dobrej atmosferze, z uwaga i czerpa¢ z niego
radosé. Ale jak czesto sobie na to pozwalamy?

ZDJECIA: GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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Oté6z dla az 40 proc. badanych to wazny
element kazdego dnia. Co wskazuje na to, ze
coraz czesSciej staramy sie, aby positki dawaty
nam chwile radosci, a nie byly przymusowym
elementem. A jednak 26 proc. respondentéw
przyznaje, ze na jedzenie dla przyjemnosci po-
zwala sobie przede wszystkim w dni wolne,
22 proc. stwierdza, ze nie ma reguty (zalezy do
dnia i sytuacji), zas 13 proc. deklaruje jedzenie
dla przyjemnosci, jako cos, na co mogg pozwoli¢
sobie bardzo rzadko - taki stan rzeczy poréw-
nuja do luksusu.

ZRODLO ENERGII

| ZYCIOWEJ WITALNOSCI

Dobrze zbilansowany positek dostarcza wartosci
odzywezych i reguluje funkcje organizmu. Zyje-
my w czasach, w ktérych jedzenie staje sie czeScia
$wiadomego dbania o siebie i holistycznego
podejscia do zycia. Dbamy o cialo - chodzac na
zajecia sportowe, regularnie biegajac, planujgc
czas na aktywnos¢ fizyczna. Siegamy po natural-
ne kosmetyki i sprawdzamy sktady produktéw,
ktore stuza nam do codziennej pielegnacji, i tak
samo - coraz wiekszg wage przywigzujemy do
tego, co znajduje sie na naszym talerzu. Domowy
positek to Zrédlo przyjemnosci dla blisko potowy
Polak6w! Nie zawsze jednak mamy mozliwo$¢é
i czas, aby samodzielnie ugotowac zdrowe i sy-
cace danie, wiec chetnie siegamy po gotowe
rozwigzania.

SLODKI CZY SLONY?

Najczesciej sg dwa obozy jedzeniowe. Najle-
piej widaé to przy wyborze $niadania. Sg ci,
ktérzy wolg smaki stodkie, jak: gofry, nale$ni-
ki, owsianki, i ci, ktérzy wiecej przyjemnosci
czerpia ze smakow stonych: omlety, jajka na
twardo, twarozek ze szczypiorkiem. Okazuje
sie, Ze ten rozstrzat nie jest az tak duzy i oba te
smaki, zar6wno slony, jak i stodki w positkach,
daja przyjemnos$é.

- Pozywienie stodkie, stone i ttuste jednoczes-
nie (a taka sa na przyklad czekolada lub stony
karmel) podnosi poziom dopaminy w mézgu,
sprawiajac, ze czujemy sie dobrze i mamy silng
motywacje, by utrzyma¢ ten stan - zauwaza
dr Joanna Heidtman. Swojg mocng pozycje maja
takze smaki: umami, kwasny i gorzki.

Mimo tych deklaracji w pedzie dnia codzienne-
go czerpanie przyjemnosci z jedzenia jest niestety
zagrozone. Dlaczego? Najcze$ciej na przeszkodzie
stoja prozaiczne przyczyny dnia codziennego,
takie jak: brak czasu i po$piech (tak méwi 35 proc.
badanych), stres (zdaniem 33 proc.), zmeczenie
(wskazuje je 23 proc. respondenrtéw). Co cieka-
we, do braku przyjemnosci czerpanej z jedzenia
przyczyniajg sie takze walory wizualne samych
potraw: nieapetyczny wyglad potraw (26 proc.
uczestnikéw badania), nietrafiony w gust smak
(33 proc.), ale réwniez brak wyboru jedzenia,
monotonia w kuchni (22 proc.).

Jakie wnioski mozemy $miato wyciagnaé z tego
badania? Bardzo zalezy nam na tym, aby czerpa¢
z jedzenia przyjemnos$é. Lubimy jes¢é w dobrej
atmosferze, chetnie przygotowujemy domowe
positki wspdlnie z bliskimi i chcemy je celebrowaé
w ich gronie. Zarazem jednak nie stronimy od
dan gotowych i w obliczu braku czasu chetnie
siegniemy po gotowe rozwigzania.

ZRODLO: JEDZENIE JAKO ZRODLO PRZYJEMNOSCI. JAK LUBIA

JESC POLACY? RAPORT Z BADAN MACZFIT, MARZEC 2026

v
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

0@ -0
Kiedy pogon za szczesciem
unieszczesliwia

nalizy prze-
prowadzone
na Uniwersy-
tecie w Nowym Jorku
pokazuja, ze klucz tkwi
nie w samym pragnieniu
szczescia, lecz w tym, jak
do niego podchodzimy.
W serii badan, w kto6-
rych facznie wzieto udziat
1815 0s6b z réznych Sro-
dowisk, prowadzonych w latach 2009-
2020, naukowcy rozréznili dwa aspekty
»dazenia do szcze$cia”: (1) aspiracje do bycia
szczeSliwym (uznawanie szcze$cia za wazny
cel) oraz (2) nadmierne zamartwianie sie
i ocenianie wlasnego poziomu szczescia.
Aby sprawdzié, jak te dwa podejscia wig-
73 sie z satysfakcja z Zycia, dobrostanem
psychicznym i objawami depresji, wyko-
rzystano metody przekrojowe, dzienniczki
codziennych doswiadczeri oraz pomiary
podtuzne.

s @

Wyniki pokazaty wy-
razng zalezno$¢: sama
aspiracja do szcze$cia
okazala sie neutralna
- nie pogarszala dobro-

stanu - natomiast ciagle
monitorowanie, ,,czy juz
jestem dosé szczesliwy”,
wigzalo sie z jego obnize-
niem zaréwno w danym
momencie, jak i w czasie.
Mechanizm tego efektu polegat na tak zwa-
nych negatywnych metaemocjach: osoby
nadmiernie skoncentrowane na szczesciu cze-
$ciej reagowaly na pozytywne doswiadczenia
dodatkowymi negatywnymi uczuciami, jak
rozczarowanie, zZe nie sg one wystarczajaco
intensywne lub dtugotrwate, co psuto nawet
dobre chwile. Zatem problemem nie jest to,
ze chcemy byé¢ szczesliwi, lecz to, Ze obsesyj-
nie sprawdzamy i oceniamy swoje emocje,
zamiast je akceptowaé - co paradoksalnie
oddala nas od dobrostanu. (NK) e
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Nie pokonujcie oceanow
dla ludzi,

ktorzy nie przeskoczyliby

dla was katuzy

Fiodor Dostojewski



Im bardziej ul chyli sie
ku upadkowi,
tym wiecej wytwarza trutniow

Maurice Maeterlinck, ,,Zycie pszczét"”

Ten ktos
obok mnie

elacje przyjacielskie w doroslo$ci mogg byé
istotnym zasobem wspierajacym dobrostan
psychiczny - sugeruja wyniki badania przepro-
wadzonego na Uniwersytecie Arystotelesa w Salonikach.
Miato ono charakter przegladu systematycznego i objelo
38 artykuléw naukowych opublikowanych w latach
2000-2019, analizujacych zwiazek miedzy przyjaznig
w dorostosci a dobrostanem psychicznym rozumianym
wielowymiarowo wedlug modelu PERMA (na ktéry
skladaja sie: tak zwane pozytywne emocje, zaangazo-
wanie, relacje, poczucie sensu oraz osiggniecia).
Okazuje sie, ze przyjazni dorostych jest pozytyw-
nie powigzana z dobrostanem, przy czym szczeg6l-
ne znaczenie majg jakos$¢ relacji oraz czestotliwosé
kontaktow. Licza sie takze: liczba przyjaciét, wsparcie

(emocjonalne, instrumentalne i wspierajgce
autonomie), reakcje przyjaciét na dzielenie
sie pozytywnymi wydarzeniami oraz wysitki
wktadane w podtrzymywanie relacji. Co
ciekawe, zwigzek ten dziala poprzez me-
chanizmy posredniczgce - poczucie bycia
waznym dla innych, odkrywanie wilasnej
unikalnosci, zaspokojenie podstawowych
potrzeb psychologicznych czy witalnosé.
Jednocze$nie badanie ujawnia istotne niu-
anse: wplyw przyjazni na r6zne komponenty
dobrostanu nie jest r6wnomiernie poznany
(najlepiej opisano emocje i relacje), a wyniki
bywaja fragmentaryczne lub ograniczone
do specyficznych grup kulturowych. (NK) @
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Zaburzenia lekowe oraz depresja
to najczesciej diagnozowane u polskich
dzieci zaburzenia psychiczne

- wynika z raportu ,,Zdrowie psychiczne

dzieci i miodziezy w Polsce”,
opracowanego przez Galileo Medical

esp6t psychologéw z Uniwersytetu

Warszawskiego i Uniwersyteu SWPS
sprawdzil, czy deklarowanie wegetarianizmu
oraz stojgce za wyborem motywy (zdrowot-
ne, etyczne lub §rodowiskowe) wpltywaja na
postrzeganie potencjalnych partneréw przez
osoby jedzgce mieso.

W eksperymencie online wziety udziat
404 heteroseksualne osoby, ktére oceniaty
fikeyjne profile randkowe rézniace sie jedynie
informacja o diecie. Respondenci brali pod
uwage miedzy innymi: atrakcyjnosé, cheé
péjscia na randke (przy czym nie wprowa-
dzono rozréznienia miedzy relacjami krétko-
terminowymi i dlugoterminowymi) oraz to,
na ile dana osoba wpisuje sie w stereotypo-
we cechy kobiecosci i meskosci. Dodatkowo

12 SENS CZERWIEC 2026

Dieta
to nowe
feromony

uwzgledniono, jak silnie uczestnicy badania
identyfikuja sie jako osoby jedzace mieso.

I tak, osoby deklarujace wegetarianizm byty
ogoélnie postrzegane mniej pozytywnie niz te
z dieta nieokreslong, a najnizej oceniano osoby
motywowane zdrowotnie. Kobiety szczegdlnie
negatywnie ocenialy mezczyzn wegetarian
z powodow etycznych, co wigzano z narusze-
niem tradycyjnych norm meskosci, a ogélnie
wegetarianie byli uznawani za mniej zgodnych
ze stereotypowymi rolami ptciowymi.

Mogtoby to oznaczaé, ze podobienistwo
stylu zycia oraz kulturowe wyobrazenia o ptci
mocno wplywaja na preferencje randkowe,
trzeba jednak wzig¢ poprawke na kulturowy
kontekst Polski i brak reprezentacji oséb nie-
heteronormatywnych. (NK) @

ZDJECIA: GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE



Festiwal
sztuki kobiet
PERSONA

JOLANTA BRACH-CZAINA - FILOZOFKA CODZIENNOSCI

TEKST NATASZA MAJEWSKA

d 21 do 24 maja w Mazowieckim Instytucie

Kultury w Warszawie juz po raz 6. odbedzie

sie Festiwal Sztuki Kobiet PERSONA. To czas
swietowania kobiecej sztuki i dyskusji o jej znaczeniu we
wspétczesnym swiecie. Matronka tegorocznej edycji jest
Jolanta Brach-Czaina, nazywana filozofkg codziennosci.
Festiwal jest obowigzkowym punktem programu warszaw-
skich imprez kulturalnych. To cztery dni petne wydarzen,
podczas ktérych przyblizamy publicznosci sylwetki artystek
dziatajgcych na réznych polach. Pomystodawczynig festi-
walu jest dyrektorka MIK Magdalena Ulejczyk, a kuratorka
programowaq - Elzbieta Szymanska.

- Gtdwng ideg festiwalu jest promowanie dziatalnosci
kobiet ze Swiata szeroko rozumianej sztuki - méwi Magdalena
Ulejczyk. - To jednak tylko punkt wyjscia do dyskusji o miejscu
kobiet w spoteczenstwie, historii i kulturze. Sprzeciwiamy
sie marginalizacji kobiecego doswiadczenia i twdrczosci
w sferze publicznej, w programie nauczania czy kanonie naj-
wazniejszych lektur, a festiwal to cegietka, ktéra doktadamy
do budowania $wiata réwnego i dostepnego dla wszystkich.

Program kazdej edycji festiwalu budowany jest wokét innej
matronki - postaci zastuzonej dla polskiej kultury. Twérczos¢
Julii Hartwig i Wistawy Szymborskiej (matronek w latach 2021
i 2023) zainspirowala spotkania poswiecone poezji - zwtaszcza
tej kobiecej. W Roku Romantyzmu Polskiego (2022) kierunek
wyznaczyta mys| Marii Janion, a w 2024 roku z uwaznoscia
przygladalismy sie doswiadczeniom kobiet ze srodowisk
wykluczonych, o ktérych pisata reporterka Lidia Ostatowska.
Rok temu zycie i twérczos¢ niewidomej pisarki i poetki Jadwigi
Stanczakowej pozwolity za$ skupic sie na odbieraniu Swiata
réznymi zmystami i rozmowach o przetamywaniu granic.

Matronkg 6. edycji festiwalu jest Jolanta Brach-Czaina
- filozofka i kulturoznawczyni, nazywana filozofkg codzien-
nosci. Jej esej ,,Szczeliny istnienia” z 1992 roku nalezy do

w programie: wrvlews (%]
debaty wpothends Uterackle sl
honcerty  spektakle /{inee |
+ ool [ 5]

PE

najwazniejszych prac filozoficznych opublikowa-
nych w Polsce w ostatnich dziesiecioleciach. Mysl|
Brach-Czainy stata sie jednym z filaréw polskiej
literatury i mysli feministycznej. Filozofka pisata
0 rzeczach z pozoru nieistotnych, a codziennym
czynnos$ciom, nalezgcym stereotypowo do sfery
kobiecej, przywracata nalezng waznosc.

Program festiwalu obejmuje debaty, spotkania
i sztuke w rozmaitych postaciach. Porozma-
wiamy o filozofii, kobiecych doswiadczeniach
i ich miejscu w historii, a podczas warsztatéow
sprébujemy swoich sit w prowadzeniu dzienni-
kéw i tworzeniu patchworkéw. Nie zabraknie
spaceru tematycznego i filozofowania na trawie.
Wydarzeniu towarzyszg dwie wystawy, a pro-
gram artystyczny dopetnig czytanie performa-
tywne i trzy koncerty. Nieodtgcznym punktem
festiwalu jest debata ,,Po co nam herstorie?"”,
w ktdrej co roku z nowej perspektywy szukamy
odpowiedzi na tytutowe pytanie. Wsrdéd goscin
festiwalu sg: Katarzyna Kasia, Agnieszka ,,.Brwi"
Stanasiuk, Karolina Sulej, Anna Kowalczyk, Ju-
lia Pietrucha, Agnieszka Graff, Sylwia Chutnik
i Antonina Tosiek.

Chcemy, by festiwal byt dostepny dla wszyst-
kich, dlatego zapewniamy takie narzedzia, jak:
ttumaczenie na polski jezyk migowy, petla in-
dukcyjna czy napisy na zywo oraz dostepnosé
dla oséb z ograniczeniami ruchu.

YMOWYTMIY VOVHdIQdSM

Festiwal Sztuki Kobiet PERSONA, 21-24 maja 2026 r., Mazowiecki Instytut Kultury w Warszawie, ul. Elektoralna 12.
Partnerami festiwalu sg: Wydawnictwo Dowody, Forum Filozofek i Wspdlny Pokdj, a patronat medialny nad wydarzeniem objety
. Wysokie Obcasy" i Polskie Radio RDC. Petny program dostepny na stronie mik.waw.pl i w mediach spotecznosciowych instytutu.
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AKADEMIA
zwierciadia

LAPRASZA NA WYDARZENIE

wolni od stresu

/a siodma

JakosS¢ naszego zycia jest wprost proporcjonalna do jakosci
naszych relacji. Dobre, wspierajgce wiezi, rowniez z samym
sobg, dajq poczucie bezpieczehstwa, zrozumienia i sity.

N

Katarzyna Miller | S¥ES /

Prof. dr hab. n. med. i n. o zdr.
Bozena Muszyhska

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk

|(|',

PARTNERZY:  Avéene Dr |ﬂ °na Eris Kartel @ ¥

foodify

Katarzyna Kucewicz

ZDJECIA: WERONIKA KOSINSKA, MICHAE WOZNIAK/DDTVN/EAST NEWS, MARCIN KLABAN, XAVIER GRANET, KASIA HOEOPIAK, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE




Temat: RELACJE

To one ksztattujq nasze zycie oraz wptywajg na emocje, zdrowie i poczucie sensu.
Przyjrzyjmy sie relacjom: partnerskim, przyjacielskim, zawodowym, spotecznym,
ze Swiatem zwierzqt, a takze tej najwazniejszej — relacji z samym sobag.

Udziat w si6dmej edycji ,,Wolnych od stresu” potwierdzili:

Katarzyna Miller Dr Hanna Stolifnska

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesigcioletnig Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny.

praktykq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze Pomaga osobom z problemem nadwagi i otytosci,
autorka i wspétautorka wielu bestsellerowych poradnikow. cierpigcym na choroby dietozalezne ze szczegdinym
Temat: Byé po swojej stronie w kazdym wieku, uwzglednieniem probleméw jelitowych.

czyli jak dbaé o najwazniejszq relacje w zyciu. Temat: Dieta przeciwzapalna - jak zapobiegaé

L chorobom, schudngqé i op6znié starzenie?
Dorota Suminska

Lekarka weterynarii, dziennikarka radiowa i telewizyjna, Prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. Bozena Muszynska
autorka ksigzek, propagatorka dobrego traktowania Profesor nauk medycznych i zdrowia, kierownik Katedry
zwierzgt. Razem z cérkq — Martg Stachowiak — prowadzi Biotechnologii Roslin i Grzybéw Leczniczych Uniwersytetu
cykl audycji poswigconych zwierzetom ,Zwierze Ci sig”. Jagiellonskiego. 37 lat do$wiadczenia w badaniach nad
Temat: Cztowiek i Swiat zwierzgt - co relacje terapeutycznymi wiasciwosciaomi grzybdw jadalnych.
migdzygatunkowe méwiq o nas samych? Farmaceuta kliniczny, mykolog i botanik.

. Temat: Grzyby funkcjonalne — moda
Katarzyna Kucewicz czy przysziosé medycyny?
Psycholozka, psychoterapeutka, trenerka, a takze
absolwentka seksuologii klinicznej. Specjalizuje sie Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk
w pracy z pacjentami doswiadczajgcymi kryzyséw Doktor nauk medycznych, specjalista ginekolog-potoznik,
w relacjach, ktopotéw z samoocenq i samoakceptacijq. propagator zdrowego stylu zycia.
Temat: Droga do siebie przez ciato. Temat: Cykl, hormony i zdrowie intymne,
Zmiana zaczyna si¢ w gtowie. czyli co kazda kobieta wiedzieé powinna.
Iwona Firmanty Piotr Mosak
Psycholozka, socjolozka, coachka i trenerka biznesu oraz Psycholog, terapeuta par i trener biznesu z prawie 30-letnim
rozwoju osobistego. Wiascicielka firmy szkoleniowej Human doswiadczeniem. Specjalizuje sie w komunikacii i relacjach.
Skills oraz projektu Sukces Kobiety Biznesu. Temat: Ratowaé czy uciekaé? Dlaczego zbyt tatwo
Temat: Nie jeste$ swojq pracg. Jak unikngé wypalenia? odchodzimy z dobrych zwigzkéw i tak samo czesto

niepotrzebnie tkwimy w niszczgcych relacjach?

Dr n. med. Katarzyna Korecka

Specjalistka dermatologii i wenerologii, adiunktka Szczegbtowa agenda sibdmej edycji , Wolni od stresu™
juz wkrotce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu. Cztonkini
zarzqdu Polskiej Grupy Dermatoskopowej oraz Polskiego
Towarzystwa Dermatologicznego. Reprezentantka Polski 23 MAJ A 2026 WA RS Z AWA

w International Dermoscopy Society. GODZ. 9-19 MULTIKINO ZLOTE TARASY
Temat: Zdrowa skéra, spokojna gtowa. SOBOTA UL. ZtOTA 59

Dlaczego i jak chronié skére przed stornicem?

UDZIAL STACJONARNY UDZIAL ONLINE
Z KODEM SENS7 BILET KUPISZ Z KODEM SENS7 BILET KUPISZ A =]
290 zt 90 zt & KUP BILET
ZRABATEM -2007¢ Z RABATEM -2007z+ .
I 1 Bilety dostepne na
zrgg‘z}- DO 23.05.2026 29'9‘2}- DO 23.05.2026 - sklep.zwierciadlo.pl
Najnizsza cena z 30 dni =190 zt Najnizsza cena z 30 dni = 90 zt i
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W temacie numeru
przeczytasz o:

e konsekwencjach tkwienia w zawieszeniu pomiedzy partnerem
a wtasnymi rodzicami a roli rodzicow w Zyciu cztowieka, ktora weale
nie determinuje nas w takim stopniu, jak nam sie sugeruje a lojalnosci
wobec rodziny pochodzenia, utrudniajgcej autonomie i Zycie
na wlasnych zasadach

ZDJECIE: DARIA PNEVA/GE
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temat numeru RODZINNE WIEZI | WIEZY




Przejscie od ,ja” do ,,my” to proces,

w ktérym zderzajg sie dwa swiaty,

trzy rodziny i rézne systemy wartosci,

a miedzy nimi - nasze potrzeby, granice
i oczekiwania. Jak to wszystko pogodzié¢?
Pytamy psychologa i terapeute par
Piotra Mosaka

ROZMAWIA
IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

PIOTR MOSAK

psycholog, terapeuta par, trener biznesu z prawie 30-letnim
doswiadczeniem, wyktadowca w Wyzszej Szkole Biznesu

w Nowym Saczu. Specjalizuje sie w komunikacji w relacjach,
uczy réwnowagi w zyciu prywatnym. Popularyzuje swoja wiedze
i doswiadczenie w mediach. Rozpoczat doktorat w Akademii
Gornoslaskiej z obszaru zarzadzania jakoscia

wtasng rodzine?

0 czym poznad, ze jeste$Smy gotowi stworzyé
) Nie ma jednego, obiektywnego momentu ani ze-

stawu kryteriéw, ktore jasno wskazywatyby: to
juz teraz. Gotowo$¢ do zatozenia rodziny nie jest

czyms$, co mozna latwo zmierzyé czy ocenié z zewnatrz.
To raczej wewnetrzne poczucie, ktére dojrzewa w nas
stopniowo. Mozna powiedzieé, ze pojawia sie wtedy,
gdy zaczynamy rozumieé, czym naprawde jest rodzina
- nie jako wyobrazenie oparte wylgcznie na bliskosci,
milosci i wspélnych planach, ale jako realna przestrzeri
zycia, w ktérej beda zaréwno radosci, jak i trudnosci.
To swiadomosé, ze bycie z kim$ oznacza codziennosé:
obowiazki, zmeczenie, kompromisy, a czasem frustracje.
Ze pojawig sie dzieci, a wraz z nimi nieprzespane noce,
pieluchy, choroby, logistyka dnia codziennego. Gotowos¢
polega wiec na tym, ze widzimy pelny obraz - nie tylko
jego jasne strony - i mimo to chcemy w to wejsé, jeste-
$my gotowi podjaé pewne ryzyko, bo przeciez nigdy nie
mamy gwarancji, ze wszystko sie uda.

Chciatbym jednak podkreslié, ze nie jest to etap uni-
wersalny dla wszystkich. Po 30 latach pracy z ludzmi
widze wyraznie, ze nie kazdy odczuwa potrzebe wejscia
w ,,my” albo osiaga do tego gotowos¢ - i to réwniez jest

WOLNI OD STRESU, 7. edycja

Podczas konferencji Piotr Mosak bedzie
moéwit na temat: ,,Dlaczego zbyt tatwo
odchodzimy z dobrych zwigzkéw i tkwimy
w niszczacych relacjach?”. KUP BILET NA:
sklep.zwierciadlo.pl, autopromocja

w porzadku. Nie wszyscy musimy byé¢ w zwigzku. Klu-
czowe jest, by umie¢ obronié sie przed presja spoteczng
i rozpoznaé¢ wlasne potrzeby, zamiast automatycznie
podazaé za oczekiwaniami innych.

Jakie sygnaty Swiadczg o tym, Ze zaktadajgc wtasng ro-

dzine, nie domknelismy relacji z rodzing pochodzenia?

Kluczowe jest to, jak postrzegamy partnera lub part-
nerke: czy jako rownorzedng osobe, z ktérg wspélnie
idziemy przez zycie, czy raczej jako kogos, kto ma ,,do-
pasowac sie” do naszego $wiata. Jesli drugi czlowiek ma
by¢ jedynie wsparciem dla ,,naszego zycia”, kims, kto ma
przyjaé nasze zasady, wartosci i sposéb funkcjonowania,
bo ,,sa sprawdzone” i ,lepsze”, trudno méwié o relacji
partnerskiej. To czesto znak, ze nadal jeste$my silnie
osadzeni w schematach wyniesionych z domu i nie
stworzyli$my jeszcze autonomicznego ,,my”.

Innym waznym sygnatem jest spos6b podejmowania
decyzji, szczegblnie w obszarach, takich jak: Swieta,
wazne wydarzenia czy czas wolny. Jesli argumentem
staje sie to, czyja rodzina jest ,wazniejsza, blizsza, bar-
dziej zaangazowana, obecna” - zamiast tego, jak dana
osoba chce przezywacé ten czas, to pojawia sie powazny
problem ignorowania czyichs$ potrzeb tylko dlatego, ze
nie wpisujg sie w nasz dotychczasowy schemat. Sedno
nie lezy w tym, czy kto§ ma rodzicéw blisko, daleko,
czy w ogoble - tylko w tym, jaki ma sposéb przezywania
waznych momentéw. Jedna osoba moze chcieé spedzaé
wolny czas aktywnie, wyjezdzajac czy odpoczywajac po
swojemu, druga - w tradycyjnym, rodzinnym gronie. Jesli
ktéras z tych perspektyw jest automatycznie uznawana
za ,mniej wazng”, to znak, ze nie ma réwnowagi. Dojrzata
relacja zaczyna sie tam, gdzie przestajemy patrzeé przez
pryzmat ,,moje versus twoje pochodzenie”, a zaczynamy
rozmawiaé o tym, czego naprawde chcemy jako dwie
osoby - tak by ,,my” moglo istnie¢ na réwnych zasadach,
a nie w cieniu tego, co bylo wczeéniej.

Rodzice czesto pozostajg waznym punktem odniesie-

nia, nawet gdy jestesmy dorosli. Problem zaczyna sie

wtedy, gdy ich obecnos$¢ przestaje by¢ wsparciem,

a zaczyna wptywacd na decyzje naszej nowej rodziny.

Jak odréznic troske od ingerencji?
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O ingerencji mozna méwic¢ wtedy, gdy nie ma zgody
na naszg autonomie i niezaleznosé, na to, ze ostatecznie
mozemy zdecydowaé po swojemu. Doradzanie jest czyms
naturalnym, ale przekracza granice w momencie, gdy
czyja$ opinia zaczyna by¢ przedstawiana jako jedyna
sluszna, a inne wybory spotykaja sie z presja, zdziwie-
niem, obrazaniem sie czy wycofaniem emocjonalnym.
To juz nie jest wsparcie, tylko préba narzucenia wlasnej
wizji rzeczywisto$ci. Wyraznie widac to w reakcjach, na
przyklad kiedy po podjeciu wlasnej decyzji styszymy:
,»To po co mnie pytali$cie, skoro i tak robicie, co chcecie?”
albo ,,Skoro jestescie tacy madrzy, nie zawracajcie mi
wiecej glowy”. Dlatego wazne jest, by jasno komunikowaé
intencje juz na etapie pytania o rade. Mozna powiedzieé¢
wprost: ,,Chcemy poznaé rézne opinie, zeby podjac wihas-
ng decyzje”. To stawia granice, pokazuje, ze zbieramy
informacje, a nie oddajemy decyzyjnosé. Oczywiscie,
trzeba mie¢ §wiadomosé, ze nie wszyscy to uszanuja,
sg osoby odporne na takie komunikaty, ktére i tak beda
przekonane o swojej racji, i nic tego nie zmieni.

Niektérzy zwierzajg sie rodzicom z probleméw

w zwigzku. Jak to wptywa na relacje w ich rodzinie

i miedzy rodzinami?

Zacznijmy od tego, ze takie zachowanie czesto jest
sygnatem pewnej niedojrzatlosci emocjonalnej, trudnosci
w samodzielnym radzeniu sobie z napieciem, konflik-
tem czy wlasnymi emocjami. Zamiast mierzy¢ sie z tym
w relacji, nastepuje powrét do znanego, bezpiecznego
schematu: ,,ide do rodzicéw, oni mnie wespra”. Tyle
ze to wsparcie bywa kosztowne dla zwigzku. Oczywi-
$cie, kazdy z nas moze potrzebowa¢ sie wygadac czy
uporzadkowacé emocje, ale dobrze, zeby stuchaczami
tych zwierzen byli zaufani przyjaciele, terapeuta czy
inna neutralna osoba - kto$, kto nie jest bezposrednio
zaangazowany i potrafi zachowa¢é dystans. Taka osoba
moze pomdc zobaczy¢ sytuacje szerzej, ale nie wchodzi
w role ,,sedziego”.

Problem z rodzicami polega na tym, ze trudno jest im
pozostaé neutralnymi. Z natury rzeczy staja po stronie
swojego dziecka, nawet jesli starajg sie by¢ obiektywni.
Stajg sie poniekad ,trzecig strong” w konflikcie dwoj-
ga ludzi, ktéra - §wiadomie lub nie - wptywa na oce-
ne sytuacji, wzmacnia jedng perspektywe i utrudnia
rozwigzanie problemu miedzy partnerami. Poza tym,
opowiadajac co§ w emocjach, czesto zupelnie nieswia-
domie podkoloryzowujemy sytuacje. Chcemy zostaé
zrozumiani, przytuleni, zaopiekowani, wiec akcentujemy
to, co byto dla nas bolesne. W efekcie stuchacz - w tym
przypadku rodzice - zapamietuje historie w znacznie
ostrzejszej wersji.
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ZWIAZEK STAJE SIE NAJWAZNIEJSZA

PRZESTRZENIA, ZA KTORA BIERZEMY

ODPOWIEDZIALNOSC. Jesli ktos w nig
uderza, naszym zadaniem jest jg chronic,
nawet jesli oznacza to konfrontacje z rodzing

Potem rodzice, rozmawiajac o tym miedzy soba,
wzmacniaja ten obraz. Z czasem buduje sie w nich
przekonanie, Ze partner nas krzywdzi, nawet jesli rze-
czywisto$é byta duzo mniej dramatyczna. Czesto kilka
godzin po kié6tni para sie godzi i zapomina o sprawie,
a rodzice zostajg z tg historig, nie ,,odzapominajy” tego,
co ustyszeli. Kiedy wiec dochodzi do kolejnego spotkania,
moga reagowac chlodno, oceniajaco, a czasem wrecz
wrogo wobec naszego partnera lub partnerki. I choé ich
intencja jest ochronna, dla zwiazku bywa to destrukcyj-
ne. Dlatego znacznie zdrowsza jest postawa, w ktorej
rodzice potrafig postawié granice, méwigc na przykiad:
,to wasza sprawa”. Mogg wesprzeé, wskazac specjaliste,
zaproponowac pomoc z zewnatrz, ale nie wchodzié w role
sedziego ani strony konfliktu. I cho¢ moze to byé trudne,
paradoksalnie wlasnie takie podejscie najlepiej wspiera
dojrzewanie relacji, bo odpowiedzialnos$¢ za nia zostaje
tam, gdzie powinna: miedzy dwojgiem ludzi.

Co zrobi¢, gdy rodzice krytykujg naszego partnera lub

partnerke, nawet nie wprost, ale ,,miedzy wierszami"?

To trudna sytuacja, bo latwo tu wpasé w napiecie
miedzy lojalno$cig wobec rodziny a lojalno$cig wobec
partnera. Kluczowa jest jednak szybka i czytelna reakcja,
natychmiastowy sprzeciw, poniewaz jesli dopuscimy
do tego, by takie uwagi sie powtarzaty, druga strona
moze uznad, ze ma na to przyzwolenie, a to zwykle
prowadzi do eskalacji. Dlatego juz przy pierwszych
sygnatach warto jasno postawié¢ granice. Czasem dobrze
nawet lekko ,,przerysowaé” reakcje i zrobi¢ klasyczng
»scene”, by dosadnie pokazaé, po czyjej stronie stoimy.
Dla partnera to sygnat bezpieczenistwa i wsparcia, a dla
rodziny jasna informacja, gdzie przebiega granica. Jesli
bliscy od poczatku widza, Ze nie ma przestrzeni na
podwazanie naszego wyboru, duzo rzadziej prébujg
to robi¢ w przyszlosci. Dlatego komunikat musi by¢
jednoznaczny: oczekuje szacunku dla mojego partnera
i dla moich decyzji.

Brak stanowczej reakcji w takich sytuacjach czesto

jest odbierany przez druga osobe jako forma zdrady.

Czy stusznie?

OczywiScie! Zwiazek opiera sie na zalozeniu, ze je-
steSmy dla siebie wsparciem i ze razem mierzymy sie
ze Swiatem. Kiedy ktos jest chory, zmeczony, zraniony
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przez prace czy zycie - naturalnie stajemy po jego stronie,
wspieramy sie, chronimy. Dokladnie to samo powinno
obowiazywaé w sytuacji, gdy kto$§ - nawet z rodziny
- uderza w naszego partnera czy partnerke. Wtedy lo-
jalnosé nie polega na ,niewtracaniu sie”, tylko wiasnie
na zajeciu jasnego stanowiska. Bo jesli nie reagujemy,
wysytamy komunikat: ,to jest w porzadku” albo ,nie
chce sie angazowaé”. A przeciez relacja ,,my” zaklada
pewna hierarchie - to zwigzek staje sie najwazniejszg
przestrzenia, ktérg budujemy i za ktéra bierzemy od-
powiedzialnosé. Jesli kto§ w nig uderza, naszym zada-
niem jest ja chronié, nawet jesli oznacza to konfrontacje
z wlasng rodzing.

Jednak wiele dorostych oséb przyznaje, ze doswiadcza

silnego poczucia winy, gdy stawia granice rodzinie,

bronigc swojego partnera czy partnerki.

To poczucie czesto jest efektem wzorco6w wyniesionych
z domu. Jesli dorastaliSmy w Srodowisku, w ktérym
byliSmy ,,dobrym dzieckiem”, wtedy gdy spelnialiSmy
oczekiwania rodzicéw, uczyliSmy sie, Ze nasza wartosé
zalezy od ich zadowolenia. Zaspokajanie cudzych po-
trzeb bylo nagradzane, a stawianie wlasnych granic
odbierane jako co$ niewlasciwego. W dorostosci taki
mechanizm nadal dziata: kiedy méwimy ,,nie”, poja-
wiajg sie wewnetrzny konflikt i poczucie winy. To cze-
sto oznacza brak wyksztalconej asertywnosci wobec
rodzicow oraz poczucia wlasnej wartosci opartego na
sobie, a nie na aprobacie innych. Dlatego takie sytuacje
nie s3 ,,problemem zwiazku”, tylko raczej sygnatem, ze
jest cos do przepracowania w relacji z rodzing pocho-
dzenia - i w relacji z samym soba. Warto potraktowaé
to jako punkt do rozmowy i refleksji. Zrozumie¢, skad
bierze sie to napiecie, i jesli trzeba, poszukaé¢ pomocy,
na przykiad w pracy indywidualnej z psychologiem nad
budowaniem wiasnej autonomii.

Kluczowa zmiana polega na przejéciu z pozycji ,musze
zashuzy¢ na akceptacje” do ,mam prawo do wlasnych
wyboréw”. Niezaleznie od wieku to moment uznania:
jestem dorosty czy dorosta i nie musze nikomu niczego
udowadniad, zeby czué sie w porzadku ze sobg. Wtedy
latwiej stangé za swoimi decyzjami, bez wzgledu na to,
czy chodzi o wybor partnera, styl zycia, czy sposéb spe-
dzania czasu. A od bliskich, jesli faktycznie zycza nam
dobrze, mozna oczekiwaé nie tyle zgody na wszystko,
ile szacunku dla tych wyboréw. Jesli go nie ma, warto
sie zatrzymac i zobaczy¢, w jakim zaleznosciowym ukla-
dzie tak naprawde tkwimy, bo zdrowa relacja - takze
z rodzicami - opiera sie na wzajemnosci: prawach i obo-
wigzkach po obu stronach, a nie tylko na jednostronnym
dostosowywaniu sie.

Co sie dzieje z psychikg osoby, ktdéra przez lata prébuje
zadowoli¢ wszystkich? Jakie sg koszty niezajmowania
stanowiska i pozostawania pomiedzy rodzinami?
Mam wrazenie, ze osoby, ktére przez lata probujg
zadowoli¢ wszystkich, czesto sg gleboko nieszczesliwe,
zyja w ciggtym napieciu, bo szybko odkrywaja, ze to
zadanie jest niewykonalne - nie da sie jednocze$nie
spelnié¢ sprzecznych oczekiwan réznych ludzi. Taka
osoba wklada ogrom wysitku: dopasowuje sie, staje
na rzesach, prébuje pogodzi¢ ogierr z wodg, a mimo to
wciaz widzi niezadowolenie wokot siebie. To prowadzi
do przemeczenia, frustracji i poczucia bezsilno$ci. Co
gorsza, w tym wszystkim czesto nie zostaje juz miejsca
na siebie, na wlasne potrzeby, emocje, pragnienia. Zdarza
sie, ze dopiero po wielu latach taka osoba odkrywa, ze
przez wiekszo$¢ zycia nie tylko nie realizowala swoich
potrzeb, ale czesto nawet nie ma pojecia, jakie one s3.
Jesli poczucie warto$ci buduje sie na zadowalaniu in-
nych, satysfakcja jest chwilowa, a potem pojawiaja sie ko-
lejne oczekiwania. Zamiast trwatego poczucia spelnienia
dostajemy wiec krétkie momenty ulgi, po ktérych wraca
napiecie. Kosztem takiego zycia sa wiec brak stabilnego
poczucia szcze$cia, chroniczne zmeczenie emocjonalne
i utrata kontaktu ze sobg. W skrajnych przypadkach
taka osoba moze czuc sie zagubiona, bezradna, a nawet
wykorzystana. To trudne do§wiadczenie, bo w pewnym
sensie oznacza zycie obok siebie. Nie z wlasnymi wybo-
rami, tylko w cigglym reagowaniu na potrzeby innych.
I czesto dopiero jaki$ bolesny zwrot wydarzeri pozwala
sie zatrzymadé, daje szanse na nauczenie sie stawiania
granic, rozpoznawania wiasnych potrzeb
i budowania poczucia wartosci od
§rodka, a nie z zewnatrz. s
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Umyst to nie
konstrukcja cepa

Nie na wszystko, co dzieje sie w zyciu dziecka, a potem doroslej osoby, rodzice

maja wplyw, a juz na pewno nie za wszystko ponosza wine. Naprawde nie tak tatwo

zniszczy¢ malemu czlowiekowi zycie jednym nieostroznym zdaniem - przekonujg

specjalisci psychiatrii dr Aleksandra Lewandowska i dr hab. Stawomir

Murawiec w rozmowie o wystarczajaco dobrym rodzicielstwie

ALEKSANDRA LEWANDOWSKA

dr nauk medycznych, konsultant
krajowa w dziedzinie psychiatrii dzieci

i mtodziezy. Autorka i wspoétautorka
kilkudziesieciu publikacji. Pracuje

z pacjentami w lecznictwie zamknietym,
ambulatoryjnym i w opiece
Srodowiskowej

SLAWOMIR MURAWIEC

dr hab. nauk medycznych, specjalista
psychiatra, psychoterapeuta, autor

i wspétautor ksigzek, w tym nowatorskiej
,Ornitologii terapeutycznej”. Aktualnie
rzecznik prasowy Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

potkatam sie nieraz z okresleniem, wypowia-
danym pétzartem, poétserio, ze cztowiek ma
w zyciu tylko dwa problemy: matke i ojca.
Mam wrazenie, ze jeste$Smy karmieni narracjq
ttumaczacag wszystko, co dzieje sie w zyciu
dorostej osoby, determinujgcym wptywem rodzicéw.
Zgodnie z nig - nieco przejaskrawiajac - wystarczy
jedno zdanie wypowiedziane do dziecka, by wychowac
egotyka, narcyza, osobe lekowa. Rozumiem, ze bedac
rodzicem, mozna zrobi¢ dziecku krzywde, ale chyba nie
jest tak, ze kilkoma nieprzemyslanymi czy nieostroznymi
komunikatami mozna zniszczy¢ cztowiekowi zycie?
Aleksandra Lewandowska: Oczywiscie, ze nie. Nadmier-
n3a ostroznos¢ w relacji z wlasnym dzieckiem uwazam za
szkodliwg skrajnosé, ktérej konsekwencje obserwuje od
lat w kontakcie z rodzicami w ré6znym wieku i z réznych
$rodowisk. Przypomina mi sie historia z gabinetu. Mama,
kobieta z wyzszym wyksztalceniem, lekarka, zadzwonita,
by na cito uméwic spotkanie dla swojej corki. W wyjatko-
wych okolicznosciach umawiamy wizyty w trybie pilnym,
jesli jest taka potrzeba, ale w tym wypadku klopot wyni-
kat z faktu, Ze ta mama bata sie porozmawia¢ z 11-letnig

dziewczynka o jej pierwszym wyjezdzie na kolonie...
Czula, ze coérka odczuwa niepokéj, ma obawy, mocno
przezywa pierwsze wakacje bez rodzicéw, i niepokoila
sie, ze nie umie sama jej na to dos§wiadczenie przygoto-
wad, ze powie jedno niewlasciwe stowo i zamiast poméc
coérce pokonaé lek, zrobi co$§ odwrotnego - zablokuje
ja, zniecheci. Ze strachu przed wlasng niekompetencjg
zdecydowala sie wiec te rozmowe, dotyczaca zwyczajnej
przeciez zyciowej okoliczno$ci, powierzy¢ specjalistom
z poradni zdrowia psychicznego! Przytaczam te histo-
rie, by pokazadé, ze opisane przez panig myslenie czesto
prowadzi do sytuacji z pogranicza absurdu.

Stawomir Murawiec: Myéle, ze konsekwencje podob-
nych przekazéw, wmawiajacych nam, ze jakims jednym
zdaniem mozna zniszczy¢ dziecku psychike, dotykaja nie
tylko rodzicéw, lecz takze ludzi, ktorzy jeszcze rodzicami
nie s3, a by¢ moze by chcieli. Zaryzykowalbym nawet
hipoteze, niepoparta wprawdzie badaniami naukowymi,
ze ten irracjonalny lek, précz innych czynnikéw ekono-
micznych i cywilizacyjnych, moze by¢ jedna z przyczyn
spadajacej dzietnosci, ktéra w Polsce osiaggnela w ostat-
nich latach historycznie niski poziom.
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Teoria, zgodnie z ktéra rodzic moze kilkoma nieostroz-
nymi zdaniami przekresli¢ cale zZycie swojego dziecka,
to jest de facto determinizm, ktéry stoi w sprzecznosci
z obecnym stanem wiedzy. To jest, méwigc wprost,
nieprawda, i to nieprawda wysoce szkodliwa, a poda-
wana czesto z absolutnym przekonaniem przez osoby
wystepujace w roli autorytetéw. Takie tresci buduja
w ludziach kompletnie fatszywe przekonania co do tego,
czym jest wychowanie dziecka, i podsycajg lek, o ktérym
wspomina Aleksandra. Sam spotkalem sie z jeszcze moc-
niejszg historig. Styszalem, jak nastolatka méwi matce,
ze nie chce mieé dzieci, poniewaz jest przekonana, ze po
prostu nie spos6b nie zniszczy¢ zycia swojemu dziecku.
Gdyby spojrzeé na ten problem szerzej, z perspektywy
cywilizacyjnej, to mozna zaobserwowac bardzo wyrazna
zmiane: w dawnych czasach obowiazywat kult przodkéw;,
ktérych darzyto sie szacunkiem, odczuwalo sie wobec
nich wdzieczno$¢ za sam fakt zycia i za przekazane

siostry czy brata. Najwazniejsze jednak bylo to, ze za
tymi emocjami i reakcjami szla refleksja. Nikt nie bat sie
przyznaé: nie mam idealnego patentu na wychowanie
dziecka, nie znam odpowiedzi na wszystkie pytania.
Nikt nie bat sie powiedzieé¢ ,,przepraszam”. Nikt nie bat
sie powiedzie¢ ,nie wiem”.

Dzi$ media napedzaja w ludziach przekonanie, ze
dobry rodzic to taki, ktéry zawsze ma dla dziecka czas,
na wszystkim sie zna, jest doskonaty i czujny. W efekcie
mamy zastepy zagubionych rodzicéw, ktérzy trafiajg do
mnie przepeklieni bezradnoscia i méwia: ,,Pani doktor, ja
juznie wiem, co ja czuje. Nie wiem, co powinnam, a czego
nie moge. Jestem zla, zmeczona, ale temu zaprzeczam,
wszystko thumie w sobie, bo przeciez musze mie¢ site,
zeby sie z dzieckiem pobawi¢”. I taka mama dziesigty
raz stawia wieze z klockéw, bo czuje, ze jesli odméwi,
to bedzie odrzucenie czy zaniedbanie, i dziecko zaptaci
za te chwile stabosci jakas gigantyczna cene.

TEORIA, ZGODNIE Z KT()RA RODZIC MOZE KILKOMA NIEOSTROZNYMI
ZDANIAMI PRZEKRESLIC CALE ZYCIE SWOJEGO DZIECKA, to szkodliwy
determinizm, ktory stoi w sprzecznosci z obecnym stanem wiedzy

dziedzictwo. Dzisiejsza optyka pokoleniowych krzywd
wyrzadzanych przez rodzicéw kaze zas widzie¢ w nich
raczej wrogoéw - i to pokazuje, jak bardzo te pseudo-
psychologiczne zabiegi sg destrukcyjne dla spoleczeristwa.

Strat w wyniku poddania sie takiej narracji jest pewnie
wiecej. Mysle chocby o utracie autentycznosci w roli
rodzica. Jak miatabym czu¢ sie autentyczna jako
mama, stale sie kontrolujgc, wazac absolutnie kazde
stowo, w ciggtym strachu, ze wtasnie ono, jak méwi
internetowa psychologia, moze porysowac, a nawet
nieodwracalnie skrzywdzi¢ moje dziecko?

A.L.: Ja wychowywalam sie w rodzinie wielopoko-
leniowej i dzi$, z perspektywy dorosltej osoby, widze,
jakie to byto dobro. Mama uczyta sie od babci, babcia od
swojej mamy. Nie byto poradnikéw, ksigzek, webinaréw;,
podcastéw adresowanych do rodzicéw, ale z pokolenia
na pokolenie przekazywana byla za to madros$¢ oparta
na czyms dla mnie niezwykle waznym - na intuicji
mamy i na do§wiadczeniu zyciowym. W autentycz-
nosci, o ktéra pani pyta, jest miejsce na popelnianie
bledow, o ile dbamy o rodzicielsky odpowiedzialnosé
i mamy mocne fundamenty zwigzane z uksztalttowa-
niem wiezi z dzieckiem. Moja mama czy babcia nieraz
byly zdenerwowane, moze nawet w gniewie podniosty
glos, powiedziaty cos, czego zatowaly, do mnie, do mojej
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A czy nie jest tak, ze chcac by¢ rodzicem idealnym,

wpadamy jednoczes$nie w putapke wyobrazenia o ro-

dzicielskiej wszechmocy i zaczynamy wierzy¢, ze jak
demiurg mozemy ksztattowac tego matego cztowieka
wedtug naszych oczekiwan, wprost go zaprogramowac?

S.M.: Poppsychologia coraz czesciej tworzy byty, ktére
nie istniejg, a nastepnie prébuje wktadac je ludziom
do glowy. I wlasnie jednym z takich bytéw jest twier-
dzenie, ze dziecko bedzie dokladnie takie, jak je rodzic
zaprogramuje, ze komunikaty i przekazy od rodzica
beda w dziecku pracowaly przez cate zycie, dzialaty
w nim i determinowaly jego ksztalt. To nic innego jak
zwulgaryzowana psychoanaliza. Ta teoria na temat
dzialania ludzkiego umystu starata sie pokazad, jaki jest
wplyw rodzicéw, ale tez nieSwiadomych fantazji na to,
jak funkcjonuje cztowiek. Ale jesli kto$ zaledwie liznat
tej szkoly, czego$ nie doczytal, nie zrozumiat, to zaczyna
bezmyslnie i nieodpowiedzialnie popularyzowacé te bo-
le$nie uproszczong wersje, z ogromng szkoda dla tych,
ktérzy w nia Slepo wierzg.

W swoim rozwoju zawodowym przeszediem szkolenie
psychoanalityczne, ktére owszem, pozwala rozpoznaé
wplyw rodzicéw na dziecko i jego rézne zyciowe wybory,
ale absolutnie nie rozpatruje sie tego w kategoriach winy
rodzicéw. Rodzic nie jest i byé nie moze demiurgiem,



chocby dlatego, ze umyst dziecka takze tworzy rzeczywi-
stosé, a poza tym my juz rodzimy sie z pewnym zestawem
cech; nie jest tak, ze proces wychowania to zapisywanie
kompletnie czystej karty. To zresztg nie dotyczy tylko
ludzi. Zajmuje sie ornitologig terapeutyczng i wczoraj
ogladatem film, ktéry nakrecit méj kolega Piotr Troja-
nowski, ekolog behawioralny, wybitny badacz ptakéw.
Na miodych bocianach lecacych do Afryki zamontowano
kamery, by $ledzié ich lot. Wezesniej wyizolowano je
jednak tak, by nie mogly na starcie tej podrézy korzystaé
ze wskazéwek starszych pokoleri. Okazalo sie, ze mlode
nawet bez pomocy rodzicéw doskonale wiedziaty, dokad
lecie¢. Ludzie tez rodza sie z jakim§ wyposazeniem, ktére
nimi kieruje, jakim§ wewnetrznym kompasem, ktéry
naprawde nie tak tatwo popsué.

A.L.: Mam glebokie poczucie, ze wychowanie to nie
tyle ksztaltowanie matego, a potem mtodego czlowieka,
a juz na pewno nie formatowanie go, ile odpowiedzialne
towarzyszenie mu w podrézy przez zycie. Dojrzaly rodzic
to taki, ktory jest przy dziecku z uwaznoscia, obserwuje
i pomaga, ale nie odbiera mu autonomii, a przypisywanie
sobie jako rodzicowi nieograniczonej sprawczosci te
autonomie kwestionuje. Dziecko oprdcz tego, ze rodzi
sie, jak wspomniat Stawek, z pewnym wyposazeniem,
dodatkowo funkcjonuje w $rodowisku, ma wokét siebie

wiele innych 0s6b précz rodzicéw, ktérych obecnosé
takze je ksztaltuje. Ten proces jest wieloczynnikowy
i wieloaspektowy, a kazda skrajna optyka jest przekia-
mana i szkodliwa.

Jeszcze w latach 50. i 70. XX wieku dominowata nar-
racja, ze wszystko zalezy od genéw. Dzis wiemy juz, ze
tak nie jest, ale pojawia sie z kolei ksztaltowany przez
pseudonaukowe przekazy trend zrzucania calej odpo-
wiedzialno$ci na rodzicéw i wychowanie. Efekt jest taki,
ze z jednej strony nasila sie u mlodych ludzi lek przed
rodzicielstwem, a z drugiej - co obserwuje w pracy ga-
binetowej z nastolatkami - pojawia sie u mtodych ludzi
tendencja do uciekania od jakiejkolwiek odpowiedzial-
nosci. Niepokojace jest dla mnie przede wszystkim to, ze
po obu stronach nie pada stowo ,,odpowiedzialnosé¢”, ale
,wina”, co rodzi mnéstwo niebezpieczeristw. Mysle, ze
wecigz brakuje nam zdroworozsadkowego zlotego Srodka.

Jakis czas temu obserwowali$my burzliwg dyskusje
wokét gtosnego serialu ,,Dojrzewanie”, w ktérym
13-letni chtopiec z tak zwanego dobrego domu popet-
nia zbrodnie - i zaczyna sie poszukiwanie winnego.
Psycholog Pawet DroZzdziak w ramach komentarza
powiedziat, ze ,,mamy dzi$ coraz wiekszy dostep do
wiedzy na temat rozwoju cztowieka. | z jednej strony
to dobrze, bo dowiadujemy sie, jak postepowad, be-
dac rodzicem, ale z drugiej strony im wiecej mamy
tej wiedzy, tym wieksze poczucie niepewnosci, czy
dobrze postepujemy". Im wiecej wiemy, tym bardziej
sie boimy. Co zamiast?

A.L.: Naprawde nie trzeba czyta¢ tysigca poradni-
kéw, zeby by¢ wystarczajaco dobrym rodzicem. Jestem
przekonana, ze nadmiar wiedzy, zwlaszcza jesli ma to
by¢ pseudowiedza, pelna uproszczeri, moze sie okazaé
zgubny. Zgadzam sie z cytowang przez panig wypowie-
dzig takze dlatego, ze mam okazje obserwowac w pracy
z ludZmi efekty takiego przeedukowania. Trafiaja do
mnie czasem rodzice oczytani i ostuchani w obszarze
rodzicielstwa i na tej podstawie przekonani, ze wiedza
juz wszystko - a wiec tez twardo trzymajacy sie pewnych
gdzie§ wyczytanych prawd - a ja widze, ze przez takie
teoretyzowanie tracg kontakt z dzieckiem. To tez jeden
z powodow, dla ktérych mamy do czynienia wrecz z pla-
g3 samotnosci, obserwuje ja takze wsréd nastolatkéw.
Mtodzi ludzie nie czuja sie przez rodzicéw rozumiani,
styszani, czesto wlasnie dlatego, ze ci rodzice sg tak
przetadowani pseudopsychologicznymi przekazami i tak
bardzo starajg sie wdrazac je w zycie, ze w efekcie tracg
prawdziwg wiez z dzieckiem. Mamy wiec btedne koto.

Czesto spotykam sie réwniez z poczuciem wstydu
u rodzicow, ktérzy sg mocno zaangazowani w swojg
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ternat numeru RODZINNE WIEZI | WIEZY

DOJRZALY RODZIC TO TAKIL KTORY JEST

PRZY DZIECKU Z UWAZNOSCIA, OBSERWU]JE
IPOMAGA, ALE NIE ODBIERA MU AUTONOMII,
a przypisywanie sobie jako rodzicowi nieograniczonej

sprawczosci t¢ autonomie kwestionuje

role, starajg sie, a gdy mimo to w zyciu dziecka pojawiaja
sie trudnosci, natychmiast calg wine biora na siebie. To
poczucie winy w duzej mierze wynika wiasnie z faktu, ze
sg przekonani o wylacznej odpowiedzialnosci rodzicow
czy opiekunéw za kazdy wybér, jakiego dziecko dokona.
Czasem w tym poczuciu winy obawiajg sie nawet przyjs$é
po pomoc, bo boja sie oceny, ze sa ztymi rodzicami.
Przestrzegam przed takim mysleniem.

By¢ moze zabrzmi to banalnie, ale powtérze: zamiast
podaza¢ za nie do korica sprawdzonymi mentorami
iw nieskonczonos¢ sie edukowad, lepiej shuchaé intuicji,
ktora w polaczeniu z poczuciem odpowiedzialnosci,
uwaznoscig, refleksja, umiejetnos$cig przyznania sie do
bledu czy niewiedzy jest najlepszym doradca.

Mam wrazenie, ze problem pojawia sie czesto wtedy,

gdy zaczynamy poddawac analizie wtasne Zycie,

swoje cechy, sktonnosci, wybory. Jesli robimy to sami,

w ramach autoanalizy, za drogowskaz majgc wtasnie

pseudonaukowe internetowe madrosci, a nie w ramach

profesjonalnej terapii, to moga nam wyjs¢ rozmaite
kwiatki" typu: jestem lekowa, bo matka mi pét zycia
powtarzata, ze mam sie nie wychylaé, albo ojciec od
dziecka mi méwit, ze wtasnie mnie stac na wiecej. Jesli
za wszystkie trudnosci w dorostym zyciu obwinimy
rodzicéw, tatwo o konkluzje: ja swoim dzieciom tego
nie zrobig, wiec najlepiej w ogédle nie bede ich mieé.

S.M.: I to jest wlasnie doskonaty przyklad tego, jak
moze zadzialaé¢ zastosowanie uproszczonej i zwulga-
ryzowanej psychoanalizy, o czym juz wspomniatem.
Ksztalt zycia cztowieka to nie jest rownanie z jedng
niewiadoma, a kierowanie sie takimi banalnymi, jedno-
watkowymi schematami moze przyniesé wylgcznie
szkody, choéby w postaci leku przed rodzicielstwem,
o ktéorym rozmawiamy.

To, o czym méwie, doskonale oddatl Tomasz Stawi-
szynski we fragmencie ksigzki ,,Potyczki z Freudem”,
piszac: ,Ten freudowski schemat - tak silnie zakorzeniony
we wspoélczesnej psychologii i kulturze — to w istocie
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konstrukcja przypominajaca budowg cep. A cep - jak
to cep - budowe ma wiecej niz prostg. Cep mowi: jeste§
wypadkowsq tego, co spotkato cie w dzieciristwie. Jestes
wypadkow3 okolicznosci, ktérych nic juz nigdy nie bedzie
w stanie zmienié, bo nic juz nigdy nie bedzie w stanie
zmienié przesztosci. Cep mowi: jestes efektem. Efektem
matki neurotyczki. Efektem ojca alkoholika. Efektem
dziadka tyrana. (...) Efektem tego, ze rodzice nadmiernie
cie kochali. Efektem tego, ze kochali cie niewystarczajaco.
(...) Cep méwi: nie jeste$ indywidualno$cig. Nie jestes
zdolna, nie jeste$ zdolny do podejmowania wyborow,
bo za wszystkimi twoimi decyzjami stoja apodyktyczne
widma rodzicéw (albo przodkéw), ktére poruszajg twoja
wolg i Swiadomoscig niczym wiadcy marionetek”. Z catg
stanowczoscig podkres§lam, Ze to, co tak plastycznie
udato sie opisaé¢ Stawiszyrniskiemu, to nie jest terapia!
W terapii mozemy zyskaé¢ zrozumienie wplywu, a nie
odkry¢ zero-jedynkowa zalezno$é.

A.L.: Podobne uproszczenia sg niebezpieczne takze
dlatego, ze - tak jak wspomniatam - pozwalajg obarczy¢
rodzicéw cala odpowiedzialnoscig za nasze zycie, a z nas
ja zdejmuja. Nierzadko zdarzato mi sie pracowac z nasto-
latkami z problemami w zachowaniu, ktérzy przyjmowali
postawe: rodzice sami sobie na to zastuzyli, jestem taki/
taka, jak mnie wychowali, wiec ,,majg za swoje”.

Watek sprawczosci i podejmowania decyzji wydaje

mi sie wyjatkowo wazny. Przeciez dojrzaty cztowiek

moze zadecydowac Swiadomie, co z rodzicielskiego

przekazu zachowa, a co odrzuci. Umyst cztowieka jest
plastyczny, to nie jest betonowa konstrukcja.

A.L.: OczywiScie, ze nie. Dzieki badaniom nad ksztal-
towaniem sie osrodkowego uktadu nerwowego wiemy

ZDJECIA: ILLUSTRATION/ MADDALENA GERLI, GEORGIANA CHITAC/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE



juz z calg pewnoscia, Ze nowe polaczenia moga sie
tworzy¢ do péznej starosci. To, czego doswiadczyli-
$my w kontekécie wychowania od naszych rodzicéw,
nawet je§li méwimy o krzywdzie i cierpieniu, nigdy
nie determinuje naszej przysztosci w stu procentach.
Z mojej perspektywy wazne jest i to, ze przyjmujac
wylgcznie negatywng perspektywe, nie jesteSmy
w stanie zobaczy¢ cato$ci, widzimy tylko ciemne
punkty, a to bardzo ogranicza. Dopiero kiedy zo-
baczymy catosé swojego do§wiadczenia i poddamy
je refleksji, bedziemy mogli zdecydowaé, co zosta-
wiamy dla siebie jako cenne, umozliwiajace dalszy
rozwdj, a co odrzucamy, bo nam nie stuzy. Ten proces
filtrowania jest bardzo wazny dla samostanowienia
o sobie.

To jest istotne takze z perspektywy rodzica, ktory
ma w sobie lek przed tak determinujgcym wptywem
na wiasne dziecko. Naprawde nie jest tak, zZe to jedno
zdanie wszystko zmienia. Gdyby$my chcieli chronié
dziecko przed kazda przykroscig, ono w ogdle nie
mogloby sie rozwijaé. Nie jesteSmy w stanie przed
wszystkim dziecka ochronié. Przed soba tez dziec-
ka nie ochronimy, bo popelniamy btedy. Poza tym
czesto powtarzam, ze dziecko nie oczekuje od nas,
ze mamy by¢ idealni. Ono oczekuje od nas prawdy.

S.M.: Umyst czlowieka to nie jest betonowa kon-
strukcja, bo - przywolujac raz jeszcze Stawiszynskie-
go - to nie jest konstrukcja cepa. Nie jeste$my tylko
efektem dzialan, stéw, postaw rodzicéw. MOwimy
tu o bardzo zlozonej dynamice pomiedzy wplywem
rodzicéw, kultury, genéw i samym umystem dziecka,
ktory tez jest aktywny, bo proces filtrowania i podej-
mowania decyzji, o ktérym méwi Aleksandra, nie
zaczyna sie w dorostosci. Nawet mate dziecko ma
swdj rozum, reaguje na rodzica, wybiera, za czym
podazy, ma swoje predyspozycje. Wplyw rodzica
nie jest prosty, co widaé¢ choéby, gdy obserwuje sie
rodzenstwa. Jedno dziecko wychowywane przez tych
samych rodzic6w moze sie przeciwko nim buntowaé,
a drugie przeciwnie, by¢ w pelni podporzadkowane.

Dobry rodzic to nie ten, ktéry nie popehnia bte-
doéw, i nie ten, ktéry obroni pie¢ doktoratéw z ro-
dzicielstwa. Donald Winnicott, brytyjski pediatra
i psychoanalityk, powiedziat, ze dziecku potrzebna
jest wystarczajaco dobra matka; taka, ktéra nie po-
pelnia moze btedéw duzego kalibru, ale jednak nie
jest idealna. Bo kazda jej drobna niezrecznosé czy
potkniecie naraza dziecko na pewng doze frustracji,
a ta jest niezbedna do rozwoju, budowania odpor-
nosci i bezpiecznego radzenia sobie ze §wiatem. s
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EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,
z ktérych ostatnia nosi tytut

,.Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

iewidzialna nié¢ lojalnos$ci nie jest jedynie

metaforg, to realny system powigzan psy-

chicznych, somatycznych, czesto tez ma-

terialnych, pomiedzy czlonkami rodziny.

Najsilniej faczy bliskich tej samej ptci: matke

icorke, ojca i syna. Narzedziem manipulacji sg tu zwykle
podwdjne komunikaty. Matka deklaruje: ,,Céreczko, miej
bardziej szczesliwe Zycie niz moje”, ale z drugiej strony
- w zawoalowany sposob - nie akceptuje wyboréw corki:
jej partnera, pracy czy stylu zycia. Na swiadomym po-
ziomie matka by¢ moze pragnie dla cérki lepszego zycia,
ale w nie§wiadomosci o swoje upominajg sie: lojalnosé
rodowa, pokoleniowe straty, niespelnione oczekiwania
iambicje, a czasami tez lek przed utratg wiezi. To ostatnie
dotyczy szczegélnie rodzin lekowych, w ktérych z po-
kolenia na pokolenie powielany jest skrypt: ,Swiat jest
zagrazajacy, bezpiecznie jest jedynie w gronie rodziny”.
Podwdéjne komunikaty uderzajg w organizm: cérka,
ktéra zaczyna realizowaé swojg potrzebe niezaleznosci,
nagle odczuwa napiecie w ciele, poczucie winy, ma trud-
nosci w podejmowaniu decyzji, a czasami przestaje radzic¢
sobie z wewnetrznym konfliktem pomiedzy: ,,chce zy¢
po swojemu” a ,nie moge zranié¢, zawie$¢ mamy”. Naj-
trudniej, kiedy jej potrzebe separacji i autonomii blokuja
nie jawne zakazy, ale subtelne sygnaty: dezaprobata, mil-
czenie, brak uznania, dewaluacja czy ironiczna krytyka.
Terapia z pacjentami, ktérzy utkneli w tym procesie,
nie jest latwa. Oddzielenie od rodziny pochodzenia uru-
chamia potezny lek egzystencjalny: kim bez nich bede?

NAJTRUDNIEJSZY WYBOR
Aneta pojawila sie w moim gabinecie z powodu synka,
ktéry ma podejrzenie AuDHD (podwéjna diagnoza
ADHD i spektrum autyzmu). Kiedy pytam, kto postawit
takie rozpoznanie, kobieta sprawia wrazenie przestra-
szonej. - A moze mama ma racje, ze Maks jest po prostu
rozpuszczony, a nie... — zaczyna. - A nie jaki?

Aneta milczy, wiec pytam inaczej: Jaki jest twdj synek?
- Ostatnio mama w ogdle nie chce sie nim zajmowad,
ciagle mi przypomina, Ze moje siostry potrafity wychowaé
swoje corki, tylko mnie sie nie udato.

Podaje Anecie kartke i prosze, zeby narysowata swojg
rodzine. W centrum rysunku widnieje najwieksza postaé¢
- to matka. Po prawej s3 siostra i jej dwie cérki, po lewej
druga siostra z cérkami. Siebie Aneta rysuje na samym
dole kartki, jest najmniejsza. Obok niej widnieje Maks
- jego postaé wielkoscig jest poréwnywalna z postacig
matki Anety.

- Twdj synek jest tak samo duzy/wazny jak twoja
mama. - No wlasnie, na tym polega problem, ze musze
wybraé jedno z nich. Gdyby Maks byt dziewczynka,
wszystko wygladatoby zupelnie inaczej - dodaje, a ja
rozwazam w glowie, czy to moze by¢ symboliczna przy-
czyna podwdjnej diagnozy chlopca... Kiedy Aneta byta
w cigzy, jej matka ,modlita sie” o kolejng dziewczynke
w rodzinie. Sama miala cérki, podobnie jak jej matka
i starsze siostry. Wszystkie zyly wedlhug podobnego
schematu: wychodzily za maz, rodzily dzieci, a potem
rozwodzity sie. ,, Kazdy facet predzej czy p6zniej okazuje
sie lajdakiem” - tak brzmial rodzinny przekaz. Ojciec
Anety odchodzit i wracal, i w koricu po jej narodzinach
odszed! na dobre. - Matka od zawsze powtarzala, ze
trzecie dziecko kompletnie nie bylo jej potrzebne. No
i ze jestem zupelnie inna niz one.

Aneta miata cudownego partnera. Nie mieli §lubu,
wiec w oczach rodziny Maciek nie byt on nikim waznym,
zwlaszcza ze nie zabierala go na rodzinne imprezy. Matka
czesto powtarzata: ,,Zeby$ chociaz przed menopauza
zdazyta urodzié¢ cérke. Ale na razie to nie masz z kim”.
Obydwoje z partnerem nie spieszyli sie z posiadaniem
dziecka. - Moze podswiadomie batam sie, Ze z dzieckiem
bedzie co$ nie tak, a poza tym w rodzinie Macka rodzili
sie sami synowie. Wiedzialam, Ze moja rodzina zaak-
ceptuje jedynie dziewczynke - wyznaje Aneta. Jednak
piec lat temu zaszla w cigze i urodzit sie Maks. Matka
isiostry od poczatku uwazaly, ze chlopiec jest inny, przy
kazdej okazji powtarzaly, ze to jakies ,,dziwadlo”. Kiedy
wychowawczyni z przedszkola zasugerowala zrobienie
diagnozy i na wstepnej rozmowie u psychiatry padio
podejrzenie AuDHD, Aneta pobiegla do matki. - Eu-
dzitam sie, ze kiedy dowie sie, ze mdj synek jest chory,
pokocha go. Przeciez to jej wnuk, jedyny chlopiec w ro-
dzinie. - Zdajesz sobie sprawe, Ze nie chodzi tu o Maksa,
tylko o ten rodzinny przekaz, ze wszyscy mezczyzni to
lajdacy? - powiedzialam jej.

,,Nie mozesz zy¢ inaczej niz my” - to tabu rodzin-
nej lojalno$ci naruszyla, i to podwdjnie: raz, ze byla
w udanym zwiazku, po raz drugi, kiedy urodzita syna,
na dodatek z nieprawego loza. Zupelhie nieSwiadomie
nie podzielila losu kobiet z rodziny - miata obok siebie
ukochanego mezczyzne, ktéry nie byt lajdakiem, zZyta po
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WALKA Z LOJALNOSCIA SYSTEMOWA,
W OBRONIE POJEDYNCZE] OSOBY

to dtugotrwaty proces. Czesto bardzo bolesny
i bywa, Ze pacjenci rezygnujg z terapii

30

swojemu. Jednak nie starczylo jej odwagi, by pokazaé
swoje szczescie na forum rodziny; z milczeniem znosita
fakt, ze dla matki i siéstr byla singielka.

Gdy prosze Anete, by powiedziata, dlaczego tak na-
prawde poszia do matki, kiedy padto podejrzenie AuDHD,
nie potrafi albo nie chce odpowiedzieé. Kiedy pytam: ,,Li-
czylas, ze skoro matka nie potrafi wesprzeé cie w twoim
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szczesciu, to moze dostaniesz od niej cokolwiek w obliczu
nieszczes$cia?” - po jej minie widze, ze trafitam.

Walka z lojalnoScig systemows (w przypadku tej pa-
cjentki: matka plus siostry) w obronie autonomii po-
jedynczej osoby to dlugotrwaty proces. Czesto bardzo
bolesny. Zdarza sie, ze pacjent rezygnuje, kiedy klade
przed nim rysunek dwéch okregéw, z ktorych w jednym
jest napisane ,ty”, a w drugim ,,rodzina pochodzenia”,
i prosze: ,\Wybierz jeden z nich, teraz”.

ODCHODZENIA | POWROTY

Kinga byta tuz po studiach, zaczeta pierwszg prace i miata
nieregularne i bolesne miesigczki. Na sesje przyjechata
z mamag, ktéra czekala w samochodzie. Kiedy zapro-
ponowalam, zebysmy zaprosily ja do gabinetu, Kinga
stwierdzila: ,Mama zawsze jezdzi ze mna do lekarza.
Ma herbate w termosie, kanapki, ksigzke do czytania.
Na pewno nie bedzie chciata wej$¢”. Kinga byta p6Zznym
dzieckiem, jedynaczkg. Przez catg podstawéwke matka
siedziata w szkolnej szatni, zeby by¢ do dyspozycji corki,
gdyby cos sie dziato. - Co mogtoby sie wydarzy¢ w moim
gabinecie? - pytam, ale nie dostaje odpowiedzi.

Pod koniec terapii Kinga uswiadomila sobie, ze matka
nie§wiadomie nie pozwala jej dorosnaé, co byto jedna
z przyczyn klopotéw menstruacyjnych. Cérka, traktowa-
na jak mata dziewczynka, mniej zagrazata jej kobiecosci.
Niedawno, po kilku latach od zakoriczenia terapii, Kinga
poprosita o sesje online. Mieszkala za granicg, miata
chlopaka, ciekawg prace. Do Polski przyjezdzata rzadko.

- Wiesz, dopiero mieszkajac daleko od domu, zdatam
sobie sprawe, ze gdybym zostala z rodzicami, nigdy nie
ulozytabym sobie Zycia - zaczela nasza pierwsza po prze-
rwie rozmowe. Nigdy nie przedstawita rodzicom zadnego
swojego partnera. - Nigdy nie pytali mnie, czy z kims§
sie spotykam. Matka nie rozmawiala ze mng o pierwszej
miesiaczce, mitoéci, seksie. Najlepsza mama, najbardziej
troskliwg i opiekuricza, byla, kiedy chorowalam albo
zwierzalam jej sie ze swoich lekéw. A kiedy robitam co$
Hnie po jej mysli”’, smucila sie, czasami ptakata. - Co bylo
Hnie po jej mysli”? - Chyba to, kiedy zachowywatam sie
jak dorosta osoba. - A teraz, kiedy mieszkasz w Grecji?
- Najpierw pojechatam do kolezanki, ktéra kupita dom
na wyspie. Matka dzwonita do mnie codziennie i méwita,
ze teskni, ze jej smutno. Po przyjezdzie opowiedzialam jej
o Markusie, ktérego poznatam, i o tym, ze chce wyjechaé
na dtuzej. - Jak zareagowata? - Milczala, a kiedy wyjez-
dzatam, plakata. - A kiedy dowiedziala sie, Ze zostaniesz
tam dhuzej, ze mieszkasz razem z Markusem? - Przestata
do mnie dzwonié, a kiedy ja dzwonie, slysze smutek w jej



Globaltica po raz 21 wraca do Gdyni

Park Kolibki ponownie stanie sie¢ miejscem spotkania kultur, muzyki
Swiata i rodzinnych festiwalowych doswiadczen.

Jest takie miejsce w Gdyni, w ktérym przez kilka
lipcowych dni mozna spotkad caly $wiat. To Park Kolibki,
malowniczo polozony nad samym morzem. Wszystko
dzieki Festiwalowi Kultur Swiata Globaltica, ktory
w tym roku odbedzie sig po raz 21 w terminie 17-19 lipea,

Impreza, nazwana przez Songlines, jeden z najwainiejszych
brytyjskich magazyndw muzycznych, .najlepiej
strzezonym sekretem” wérdd europejskich festiwali,
na swojej scenie gosci artystéw z calego swiata
- od Japonii przez Karaiby po Mali i oczywidcie Polske.
Kazdy z nich jest chodzacy historig swojej kultury,
swiadectwem rdznorodnosci i bogactwa ludzkich
doswiadczen.

Globaltica jest miejscem, gdzie nie tylko mozna
poznaé rozmaite kultury, ale tez odpoczgé od zgietku
codziennosci czy zainspirowaé sig - program
uzupelniajg warsztaty artystyczne i muzyczne, spotkania
z aktywistkami, dziennikarzami, podrézniczkami czy
projekcje filmowe., MNa spragnionych tancow czeka
folkowa potarficowka i afterparty. Po dwdch pelnych
energii dniach, w niedzielg festiwal zwalnia, a akcja
przenosi sie na matlg scene, na ktorej odbywaja sie
kameralne, wyciszone koncerty.

&

”“GLOi“Lrch
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Sprzyjajgca atmosfera | odpowiednio dobrany program
sprawiaja, ze na Globaltice odnajdujg sig cate rodziny,
wielu Gdynian nie wyobraza sobie spedzenia lipcowego
weekendu gdzie indziej. Specjalne migjsce na festiwalu
zajmuje strefa Art z zajeciami dla najmitodszych festiwa-
lowiczdw, na ktdrych majg okazje poznad zardwno lokalne
tradycje, poznaé sztuke, jak i zetknac sie z kulturowg
réznorodnoscia.

Festiwal prowadzi od irddet, korzeni tradycji tych
lokalnych jak i odlegtych do wspétczesnosci, pokazujac
ich zywotnosE | bogactwo, Globaltica od lat jest wielokul-
turows, kolorows inspiracjg dla wielu statych bywalcdw,
wcigz zostawiajgc miejsce na ciekawosc swiata.

Ten lipcowy weekend w Gdyni warto wzigé pod uwage
planujgc wakacje,
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glosie; albo wprost méwi, ze ojciec chyba juz dlugo nie
pozyje. Czasami mam ochote wsigé¢ w pierwszy samolot
i wrdcié, ale wiem, ze jesli to zrobie, znienawidze ja.

Matka udaje, ze dorostego zycia Kingi po prostu nie
ma. Nigdy nie zapytata o jej chtopaka, a kiedy cérka
powiedziala, ze obydwoje wpadng na Swieta, matka nie
odezwala sie stowem. PéZniej napisata SMS: ,Tata 7le sie
czuje, a wiesz, ze on nie lubi obcych”.

- Kocham Grecje, kocham Markusa, ale czuje sie win-
na - méwi Kinga. - Z jakiego powodu? - Ze matka jest
smutna. - To nie twoja wina. Nie jesteémy odpowiedzialni
za emocje nawet najblizszych nam ludzi. - Boje sie, ze
ja strace.

W procesie separacji od rodziny pochodzenia waz-
ne jest, by uswiadomi¢ sobie, ze odejscie do swojego
doroslego zycia nie jest r6wnoznaczne z zerwaniem
wiezi z bliskimi. Poczucie winy zwykle domaga sie kary,
dlatego cérki matek, ktére na separacje dziecka reaguja
milczeniem, smutkiem zamiast wyrzutami czy grozbami,
czesciej czujg sie winne.

Zaproponowalam Kindze udzial w scence, w ktorej ja
gratam ja, a ona - swoja matke. Powiedzialam, ze bardzo
ja kocham, ze zawsze bedzie dla mnie najwazniejszg ko-
bieta, ale jestem dorosta i mam swoje zycie. Przykro mi, ze
mieszkamy tak daleko od siebie, ale to nie naruszy naszej
wiezi. Kinga odgrywajaca swoja matke powiedziata: ,,Nie
martw sie, Ze czasami mi smutno, nie czuj sie winna”, a po
chwili dodata: ,Masz moje blogostawienistwo; zyj swoim
zyciem i badz szczesliwa”. Poradzitam, by, gdy poczuje
sie gotowa, wystala te stowa swojej mamie i powiedziala,
ze bardzo chciataby je od niej ustyszeé. Odejscie cérki
z domu rodzinnego jest dlugim procesem psychicznym po
obydwu stronach, ktéry konczy sie, kiedy niewidzialna
ni¢ lojalnosci przestaje by¢ petem i zaczyna by¢ §wiadomg
wiezig uznajgca niezaleznosé obydwu stron.

NA WELASNE ZYCZENIE

Najbardziej utkwita mi w pamieci historia Kasi i jej mamy,
ktore zglosity sie do mnie, zgodnie twierdzac, Ze s ze soba
zbyt silnie zwigzane. - To nienormalne, Ze nie mozemy
zy¢ jedna bez drugiej - thumaczyta matka. - Przeciez
jeste§ moja najlepsza przyjaciotka i zawsze tak byto. Nikt
mi tak dobrze we wszystkim nie doradzi jak ty - przeko-
nywala cérka. - Przeze mnie nie masz przyjaciétek ani
chlopaka. - To dlaczego ty po odej$ciu ojca z nikim sie
nie zwigzatas? - To byla moja swiadoma decyzja. - A ja
mysle, ze to dlatego, ze jako dziecko ciggle chorowatam,
a ty musiatas sie mng zajmowac. - Bedziesz miata swoje
dzieci, to zrozumiesz, ze taka jest rola matki. - Nie chce
mieé¢ zadnych dzieci - zaprzeczyla stanowczo Kasia.
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W PROCESIE SEPARACJI OD RODZINY
POCHODZENIA WAZNE JEST, BY
USWIADOMIC SOBIE, e odejscie do

swojego dorostego zycia nie jest rownoznaczne

z zerwaniem wiezi z bliskimi

Miatam wrazenie, ze sg fizycznie przywigzane jedna
do drugiej i tylko nie wiadomo, ,.kto im to zrobil”. Jednak
nie chcialam pytac o ich historie, wiec tylko poprositam,
by stanety naprzeciwko siebie, a potem obwigzatam je
paskiem. Zapytatam, w jakiej chcg by¢ odlegtosci od siebie.
Okazalo sie, ze najbardziej pasuje im, kiedy sa niemal
ze sobg zro$niete. - JesteScie jak siostry syjamskie. Czy
jest wam wygodnie?

Zadna z nich sie nie odezwata. Kiedy kazdej wreczy-
tam po parze nozyczek i poprositam, zeby przeciety
sznurek, zadna nie drgnela. - Ja za was tego nie zrobie
- powiedzialam.

Nierozdzielona tozsamos¢ jako forma rodzinnej lojalno-
$ci to stan, w ktérym granice psychiczne pomiedzy matka
i cérka praktycznie nie istniejg. I nie chodzi o bliskos¢,
ale bardziej o brak odrebno$ci. Codzienny kontakt, po-
trzeba omawiania kazdej decyzji, pytania w gtowie: ,,co
mama/cérka sobie pomysli, co mama/cérka zrobitaby na
moim miejscu”, sg jak kompulsywny przymus. Rzadko
taki stan wystepuje jednoczesnie po obydwu stronach,
tak jak u moich pacjentek. Cho¢ Kasia juz od dawna
mieszkata w innym mieScie, jej emocjonalna separacja
od matki zatrzymala sie.

Thumaczytam obydwu, Ze separacja nalezy do cérki, roly
matki jest jedynie przyzwolenie na ten proces. - Kiedy ona
wyjechata do tej Warszawy, cieszytam sie, ze rozmawia-
my codziennie, chcialam dodacé jej otuchy - thumaczyta
mama Kasi, ale ta zaoponowata: - Tak tylko méwisz, jak
ja pierwsza nie zadzwonie, sama sie do mnie odzywasz.
Wystarczy, ze znikne ci z lokalizacji w telefonie. - Wiem,
ze bardzo byscie chcialy, zebym to ja powiedziala, ktéra
z was jest bardziej winna, a na koniec przeciela sznurek,
ale to wy musicie podjaé¢ decyzje, gdy bedziecie na to
gotowe - postawitam kropke nad i.

Zaproponowalam, zeby na poczatek wylaczyly loka-
lizacje w telefonach i dzwonity do siebie tylko dwa razy
w tygodniu. Na kolejng wizyte mialy przyj$¢ za miesigc.
Nie przyszly. Czasami bywa i tak, ale warto pamietaé, ze
rodzina to system niezwykle elastyczny, zgodnie z prawem
homeostazy - kiedy jeden z cztonkéw sie zmienia, cata
rodzina dostosowuje sie do zmiany. I co najwazniejsze
- rodzinna lojalno$¢ zostaje przy tym nienaruszona. Is

ZDJECIA: ARCHV/GETTY IMAGES, KRZYSZTOF OPALINSKI
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W dziale relacje przeczytasz o

o infantylizmie emocjonalnym, ktory nie pozwala budowac dojrzafego zwigzku
« merytorycznej komunikacji w pracy zapobiegajgcej naduzyciom i manipulacyi
a niszczgeym dziataniu osgdow moralnych w przestrzeni zawodowej
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Kazdy zna takie pary: jedno zajmuje sie wszystkim, a drugie zachowuje sie

jak bezradne dziecko. Jak zauwaza psycholog

obie te postawy

mogg Swiadczy¢ o tak zwanym infantylizmie emocjonalnym. Skad on sie bierze

idlaczego nie wrézy zwigzkowi powodzenia?

Community), psycholozka, cztonkini

socjolozka, trenerka biznesu i rozwoju
osobistego oraz konsultantka narzedzi
diagnostycznych

iedy w relacjach romantycznych zachowujemy

sie jak dzieciaki, to nawet ma swéj urok. Czy

warto z tym walczy¢?

Infantylizm, zwlaszcza na poczatku roman-

tycznej relacji, bywa objawem mitosci. Jemy
sobie z dziébkéw, méwimy zdrobnieniami i pieScimy
stowami. Pézniej jednak moze to sie sta¢ sposobem
manipulacji.

Jak to?

Chodyzi o sytuacje, kiedy dorosta osoba domaga sie
opieki, szczegdlnego traktowania, bo uwaza, ze jest
wyjatkowa albo ze zostala skrzywdzona przez zycie. Jej
celem jest przejecie kontroli nad drugim cztowiekiem
i przywigzanie go do siebie, wiec mamy do czynienia
z manipulacja. Z drugiej strony manipulacja przez in-
fantylizowanie moze sie objawiaé tym, ze kto$ chce nas
we wszystkim wyreczaé, podejmowac za nas decyzje,
biec z pomoca, cho¢ wcale o to nie prosimy i nawet tego
nie potrzebujemy. A jednak sie na to godzimy.

Dlaczego wiec sie godzimy?

W obu przypadkach czesto jest to ta sama postawa
pozornej ofiary: ,,Pozwole ci decydowaé o mnie i wy-
reczaé mnie, ale za to dasz mi wiecej uwagi i czasu, niz
bys chcial czy chceiata. Nigdy mnie tez nie zostawisz, bo
wiesz, ze tego nie przezyje”. Dzialania te zazwyczaj sa
nieSwiadome, wynikaja na przykiad z niezaspokojo-
nych w dzieciristwie w potrzeb, moga jednak rujnowaé
doroste zycie. Bo chcac przywigzaé do siebie drugiego
czlowieka, pozwalamy mu przejaé nad nami kontrole.
Sami pozbawiamy sie wiary we wlasne umiejetnosci
i mozliwo$¢ samostanowienia.

Czy to naprawde az tak niebezpieczne, ze mezczyzna

pojedzie samochodem swojej partnerki na myjnie?

coachka (certyfikat International Coaching

Polskiego Towarzystwa Psychologicznego,

wolni od stresu
cfa Siodma

WOLNI OD STRESU, 7. edycja
Podczas konferencji Iwona Firmanty
bedzie mowita na temat: ,,Nie

jestes swoja praca. Jak unikna¢
wypalenia?"”. KUP BILET NA:
sklep.zwierciadlo.pl autopromocja

W romantycznej czy przyjacielskiej relacji pomagamy
sobie w wyjatkowych sytuacjach, kiedy jedna ze stron
o to poprosi, kiedy tego potrzebuje. Wazne jest tez to,
ze ta druga osoba moze dla nas - ale nie za nas - co$
zrobié. Zle sie jednak dzieje, gdy staje sie to norma,
a wyreczanie trwa latami. Mezczyzna, ktéry méwi do
partnerki: ,,Daj, zaparkuje samochéd, bo ty nie umiesz”,
podcina jej skrzydta. Ona mu nie odfrunie, ale oboje
zaplacg za to wysoka cene.

Oboje? Ten, kto kontroluje, takze?

Pracowalam z mezczyzna z problemami somatyczny-
mi, ktére, jak uznali lekarze, byly na tle emocjonalnym.
Ten mezczyzna infantylizowat swoja Zone: nie chciat,
zeby pracowala, tylko zajmowala sie domem i dzie¢mi.
W ten sposéb zyskat nad nig kontrole, uzaleznit ja od
siebie, od swoich pieniedzy, ale przez to tez dZwigal na
sobie ciezar nadmiernej odpowiedzialnosci za rodzine.
A kiedy dzieci podrosty i jego zona nie miala juz tyle
zajeé¢, wydawata fortune na zmiany wystroju w domu
i w ogrodzie, bo los akurat obdarzyt ja potrzebami
estetycznymi na wysokim poziomie.

To go otrzezwito?

Kiedy zapytalam, dlaczego zona nie pracuje, odpo-
wiedzial, Ze musiataby zarabic¢ 10 tysiecy ztotych, zeby
to miato sens. Pomoglam mu dostrzec, ze nie chodzi
o to, jaka bedzie miala pensje, ale o to, ze w domu
nie moze sie realizowaé. Przemys$lat to, porozmawial
z zona - i ona znalazla sobie wkrétce prace w jakiejs
organizacji zwigzanej z dzialaniami artystycznymi.
Podczas terapii mezczyzna zdat sobie sprawe, ze kiedys
w ten sam spos6b infantylizowat matke. Jako podra-
stajacy chlopak chciat by¢ dla niej znacznie lepszym
wsparciem niz ojciec, ktéry od nich odszedl. Wyreczat
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matke, ktéra po rozwodzie sie zalamala, zajmowat sie
mlodszym bratem. Kiedy wiec sam zatozyt rodzine,
automatycznie powielit ten wzor.

Gdy przestat infantylizowac partnerke, jego zdrowie

sie poprawito?

Psychosomatyczne objawy minely, czutl sie lepiej.
Stwierdzit tez zdumiony, Ze majg teraz z zong o niebo
lepsze zycie, réwniez intymne. Dla mnie nie byto to tak
zaskakujace, bo wreszcie w sypialni byto dwoje doro-
stych. Co wiecej, zona zaczela realizowacé siebie, stata sie
bardziej interesujaca towarzyszka na co dziei, bo miata
wlasne sprawy, o ktérych opowiadata po powrocie do
domu. Jakiekolwiek minusy tej sytuacji zbladly wobec
faktu, ze ona byta szczesliwa, a on czul sie coraz lepiej,
i ukladato sie im w zwigzku.

Czy to zawsze mezczyzna jest strong, ktéra chce

kontrolowac?

Kiedy prowadze sesje grupowe czy szkolenia w or-
ganizacjach, czesto spotykam sie z intencjonalnym
wykorzystaniem infantylizmu jako sposobu na zyskanie
przewagi. Polega to najczesciej na ,upupianiu”, czyli
traktowaniu doroslej osoby jak dziecka, méwieniu, ze
czegos nie umie czy nie powinna robic i ze ktos inny to
zrobi. ,Upupianie” nas przez szefa czy konkurenta stuzy
czesto pomniejszeniu naszych kwalifikacji i pozycji, jest
préba trzymania nas w garsci.

Jak sie broni¢?

Obrona jest asertywnos¢, rozumiana jako przekonanie:
»ja jestem w porzadku i ty jeste§ w porzadku”. Trzeba
ja przeciwstawié uleglosci, ktéra méwi: ,ja nie jestem
w porzadku, wiec bede poddawac sie innym”. Ulegtos¢
jest forma manipulacji, bo stoi za nig przekonanie:
»pozwole sie upupiaé, bo wtedy przetrwam, bede trakto-
wany lepiej niz inni”. Moze to by¢ skuteczne, kiedy szef

ZLE SIE DZIEJE, GDY WYRECZANIE TRWA LATAMI. MIEZCZYZNA,

KTORY MOWI DO PARTNERKI:

Kobiety robia to rownie czesto jak mezczyzni. Za-
rabiaja, placa rachunki partneréw, ubezpieczenia ich
samochoddéw, karmig, poja, jednym stowem, zajmuja
sie wszystkim, jak robity to ich matki. Jesli kobieta
uwaza, ze jej partner za malo zarabia, ale sama napel-
nia lodéwke, to pozbawia go motywacji do tego, zeby
ruszyl na ,polowanie”. Jesli ona gtéwkuje, co zrobié,
zeby zarabial wiecej, to tez bierze sie za jego zadanie.
Im bardziej bedzie wyreczala mezczyzne, tym wieksze
prawdopodobieristwo, ze ten zacznie wchodzié¢ w role
dziecka, oddajac jej kontrole nad kolejnymi sprawami,
ktérymi nie chce sie zajmowac.

On nie chce, ona chce... Wiec co w tym ztego?

Taka postawa to gwézdz do trumny milosnej relacji;
cho¢ jesli mezczyzna wynidst z dziecifistwa potrzebe
bycia zaopiekowanym, to przez jakis czas taki zwigzek
moze trwaé w pozornej harmonii. Szybko jednak infan-
tylizacja uderzy w seksualne zycie tej pary, bo trudno
aby symboliczne ,,dziecko”, jakim staje sie mezczyzna,
pozadato ,,matke”, ktérg stala sie jego partnerka. Kiedy
wiec kobieta przejmuje odpowiedzialno$¢ za partnera,
czesto dochodzi do rozstania. Tym bardziej bolesnego,
ze on zazwyczaj wkroétce potem zbuduje relacje z dziew-
czyna, ktéra udaje, ze nie ogarnia, lub naprawde nie
ogarnia, manifestujac infantylizm emocjonalny.

Czy w relacjach zawodowych tez spotykamy infan-

tylizowanie?
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LSupupia” pracownika w sposéb nieintencjonalny tylko
po to, by w ten sposéb zaspokoié¢ swojg potrzebe wladzy
i kontroli. Gdy jednak infantylizacja jest §wiadomym
zabiegiem, taka postawa sie nie sprawdza.

Infantylizowanie zawsze niszczy relacje zawodowe?

Prowadzitam szkolenia w pewnej organizacji, ktérej
dziwno$é polegata na tym, ze wszyscy tam mowili
do siebie pieszczotliwie, zdrabniajgc imiona i slowa,
a takze pocieszajac sie i wspierajac z czuloscig w razie
potrzeby. Byt to oddzial miedzynarodowej korporacji,
pracowali tam najwyzszej klasy specjalisci, zarabiajacy
ogromne pienigdze, a mimo to méwili do siebie jak
dzieci, bo tego oczekiwata szefowa. Zbudowala zesp6t,
ktéry miat fantastyczne wyniki, choé byt odbiciem jej
niezrealizowanych dzieciecych potrzeb.

Jakie niezaspokojone potrzeby ma szefowa, ktéra

chce, by do niej méwi¢ zdrobnieniami?

Wyniosla je z rodzinnego domu, gdzie niesktonna do
rozmé6w matka i ojciec - silny mezczyzna, pracujacy na
wysokim stanowisku w strukturach paristwowych - nie
dawali jej tego, czego dzieci tak potrzebuja: ciepta, czu-
tosci, pieszczotliwych stow, uwaznosci na jej problemy.
W pracy dawala wiec sobie i innym to, czego jej zabrakto.

Rozumiem, ale jak to mozliwe, ze zarzadzanie przez

.Skarbulka" sprawdzito sie w biznesie?

Na wyniki nie wptywa negatywnie to, czy méwimy
Kasiuniu, czy Katarzyno, czy to, Ze pocieszamy sie:
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,nie martw sie, kochana, ja ci pomoge”, zamiast do-
nosié do szefa, ze kolezanka z zespotu zawalila spra-
we. Ten zesp6t, oparty na bliskosci i wzajemnosci, byt
silnie zmotywowany do pracy. Szefowa dbata o nich
jak najlepszy rodzic. Mieli dobra atmosfere w pracy
i znakomicie zarabiali. A kiedy ktére$ z nich chciato
odejsé, bo inna organizacja zapewniata wyzsze dochody,
szefowa znajdowata sposéb, aby optacato mu sie zostaé.
Wszystko potrafita dla swoich ludzi zatatwié. Nawet
gdy nie bylo zgody centrali na prace online, kiedy jeden
z jej pracownikéw musiat przez jakis czas mieszkaé
w innym mieScie, zatatwila takg zgode tylko dla niego.

Raj!

Pozornie... Pracownicy nie mogli decydowac o swojej
$ciezce kariery, a nawet o swoim zyciu. Kiedy chcieli
odej$é, pytala z troska, gdzie im bedzie tak dobrze jak
tu. Ale tez dodawata, budzac w nich poczucie winy:
,dlaczego mi to robisz?”. Poniewaz bywata w domach
pracownikéw, odwiedzajac ich nawet w Swieta, dawata
prezenty dzieciom, czuli sie z nig zwigzani. I choé¢ ich
rodziny mowity, ze pracuja w sekcie, ulegali jej, bo czuli
sie wprost ubezwlasnowolnieni. Nie potrafili odejsé,
nawet gdy chcieli zmieni¢ zawdéd. Przez lata traktowa-
nia ich jak dzieci pozbawila ich poczucia autonomii,
kompetencji. Czy dziatala celowo? Zaspokajala w ten
spos6b swoje niezrealizowane potrzeby, a oni jej ulegali,
bo takze mieli z tego nieSwiadomy zysk - wreszcie
cudownego rodzica.

Wréémy na koniec do relacji romantycznej - jak

poznaé, czy jest ona dojrzata?

Paradoksalnie wtedy, kiedy kobieta moze w niej za-
chowywaé sie jak radosne i rubaszne dziecko. Kobiety,
ktore za szybko musiaty dorosnaé, bo ich rodzice byli
nieodpowiedzialni albo uzaleznieni, czy tez byty najstar-
sze z rodzenistwa, nie miaty szansy by¢ dzieckiem. Kiedy
wiec wchodza w relacje romantyczne, chca nim pobyé.
Jednak gdy zobacza, ze partner czego$ nie ogarnia, czesto
automatycznie biorg wszystko na swoje barki, jak wtedy,
kiedy widziaty, Ze rodzice nie daja sami rady. A wiec ta
granica miedzy byciem radosnym dzieckiem w dorostym
zwigzku i matkowaniem partnerowi jest cienka i trzeba
byé na to uwaznym, by jej nie przekroczy¢.

Czyli sama chec pobycia czasem radosnym dzieckiem

nie oznacza, ze jestem infantylna?

Zwiazek polega na komunikowaniu swoich potrzeb.
Jesli odczuwamy potrzebe pobycia dzieckiem, méwi-
my o tym partnerowi. Asertywno$é i dbanie o swdj
dobrostan polega na tym, ze jesli pracujesz, zarabiasz,
ale masz czasem takg potrzebe, by wrécié¢ do dzieciecej
beztroski, po prostu to robisz. To bywa leczace. s
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REKLAMA

TE WSPANIALE
GRZYBY

WSPIERAJA MIKROBIOTE, SPRZYJAJA ODPORNOSCI, POMAGAJA ZACHOWAC
ROWNOWAGE UKEADU NERWOWEGO. TAKIE WEASCIWOSCI MAJA
EKSTRAKTY Z OWOCNIKOW NIEKTORYCH GRZYBOW.

pecjalisci méwia o nich superzywnos¢ albo hiperzywnosc. | sg

to okreslenia w petni zastuzone. Grzyby odzyskujg wtasciwe
im miejsce w dietetyce. Cho¢ moze nalezatoby powiedzie¢: odzyskuja
u nas, w Europie, czy szerzej — w kulturze Zachodu. Bo w krajach Azji
zawsze byty cenione, jedzone, wykorzystywane, stanowity oczywisty
sktadnik codziennej diety.

Dzi$ na potkach sklepow poza niesmiertelnymi pieczarkami (uwaga,
poza biatymi warto siegnac po brazowe, s3 jeszcze bardziej wartoscio-
we) pojawia sie coraz wiecej rozmaitych
gatunkow. Boczniaki (kilka rodzajow),
twardnik japonski, soplédwka jezowata —
to tylko kilka przyktadow. Oswajamy je.
Uczymy sie, jak je przyrzadzac. | dobrze.
Bo grzyby sa nie tylko smaczne, ale takze
maja niezwykle korzystny wptyw na nasz
organizm. Naukowcy nadal badaja ich
wtasciwosci, ale duzo juz wiemy. Cho¢by
to, ze grzyby to prawdziwa kopalnia nie-
zbednych dla nas sktadnikdw odzywczych, takich jak: dobrze przyswajalne
biatko, weglowodany, ttuszcze, biopierwiastki, witaminy.

W JEDNE] KAPSULCE
Poza tym korzystnie wptywaja na mikrobiote. Nic wiec dziwnego, ze naich
bazie powstaty mykobiotyki. Sg to produkty taczace zywe kultury bakterii
probiotycznych z wystandaryzowanymi (co oznacza, ze ich zawarto$¢
w produkcie jest $cisle okreslona i powtarzalna) sktadnikami z grzybow.
Pamietajmy, ze mikrobiota jelitowa to wielki i skomplikowany eko-
system, w ktorego sktad wchodza mikroorganizmy, przede wszystkim
bakterie — jest ich miedzy 300 a 1500 gatunkéw. Nieustannie badana
jest rola bakterii w organizmie: od tej oczywistej, udziatu w trawieniu
i wchtanianiu przez synteze witamin czy hormondw, po stymulacje
uktadu immunologicznego. Tyle ze jelita s3 zasiedlane zaréwno przez
mikroorganizmy dla nas korzystne, jak i niekorzystne. Dziatanie tych
korzystnych wspiera¢ moga probiotyki, zawierajace wyspecjalizowane
gatunki bakterii. Prebiotyki z kolei to pokarm dla probiotykéw, maja

Dbajqc o rownowage jelit, troszczymy
si¢ jednoczesnie o wigce). Najwazniejsze
sq wlasciwa dieta, aktywnosé fizyczna
i regeneracja, ale mozna siggac po
dodatkowe wsparcie. Na przyktad
po mykobiolyki.

za zadanie stymulowac rozwoj korzystnych szczepdw bakterii. Prebiotyki sa
substancjami, ktére znajduja sie powszechnie w naturalnych pokarmach,
jednak dostepne sa takze w postaci preparatow prebiotycznych. Gtéwna
grupa prebiotykdw sa weglowodany, ktore nie sa mozliwe do strawienia,
przechodzg w niezmienionej formie przez uktad pokarmowy i fermentuja
dopiero w jelicie grubym.

Naukowcy postawili sobie pytanie: co sie stanie, jesli potaczy¢ probiotyk
z ekstraktem z grzybow o wtasciwosciach prebiotycznych? Tak powsta-
ty mykobiotyki — bakterie probiotyczne
i grzyby prebiotyczne w jednej kapsutce.

DLA ODPORNOSCI | SPOKOJU

Na przyktad te z wykorzystaniem ekstrak-
tu z owocnikéw shiitake, czyli twardnika
japonskiego. Ekstrakt zawiera lentinan,
ktory wspiera naturalne mechanizmy regu-
lacji odpornosci, erytadenine, utatwiajaca
utrzymanie réwnowagi metabolicznej,
sterole i antyoksydanty ograniczajgce stres oksydacyjny. Sktadniki
z shiitake moga wspiera¢ naturalne mechanizmy obronne organizmu,
a przy tym stanowig naturalng pozywke dla probiotycznego szczepu
L. plantarum PL3.

W mykobiotykach wykorzystywana jest tez sopléwka jezowata.
Odkryto, ze sporzadzony z jej owocnikow ekstrakt moze wspiera¢ uktad
nerwowy, procesy poznawcze, ma dziatanie przeciwzapalne. Dostarcza
organizmowi erinacyn, wptywajacych na neuroplastycznos¢ i komunikacje
jelito-mozg. Potgczenie szczepu L. plantarum PL3 z ekstraktem z owocnikow
sopléwki jezowatej, poza dbaniem o réwnowage mikrobioty, pomaga wiec
w komunikacji jelit z uktadem nerwowym. Sprzyja zachowaniu réwnowagi
emocjonalnej, harmonii, spokoju w codziennym zyciu i wyzwaniach. A to
potrzebne jest przeciez kazdemu.

Wazne tylko, by pamietac, ze te produkty nie zwalniaja nas z troski
o siebie. Ze stosowania odpowiedniej diety, dbania o ruch i o regeneracje.
Z madrego stylu zycia. Bo on jest podstawg dobrego funkcjonowania

organizmu.
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relacje

Taka pliekna

Chcemy byé w pracy lubiani, bo

w atmosferze wzajemnej sympatii pracuje
sie lepiej. Czesto jednak wpadamy

w komunikacyjne putapkii by zatagodzié¢
konflikty, zdradzamy siebie. O to, gdzie
jest zloty $rodek pomiedzy ulegtoscia

a agresja w przestrzeni zawodowej

- pytamy jezykoznawczynie

rzygotowatam sie do naszej rozmowy, mam
przed sobg przejrzysty plan pytan o to, jak sie
komunikowac w pracy, zeby byto asertywnie, sku-
tecznie i dobrze dla wszystkich. Ale im bardziej
sie tym notatkom przygladam, tym wiecej mam
watpliwosci, czy to w ogdle jest wykonalne. Moze ktopot
tkwi w tym, Ze kojarze profesjonalizm z koniecznoscia
wyzbycia sie emocji? Jak postrzegasz ten zwigzek?
Skoro o profesjonalizmie mowa, zobacz, od czego zacze-
1as rozmowe, bo przeciez ten wywiad jest kawalkiem
naszej pracy. Zaczelas od zapewnienia mnie, zZe jeste§
przygotowana, a wiec masz profesjonalne podejs$cie do
tego zawodowego zadania. Zawsze jestes przygotowana,
ja o tym wiem, bo rozmawiamy od dawna, i ty wiesz, ze ja
wiem. A jednak to podkreslitas. Méwisz: jestem przygo-
towana, a de facto my$lisz: powinnam by¢ profesjonalna.
Lubie obrazowaé to metaforg otwartych aplikacji w te-
lefonie, ktére zzeraja nam baterie, a tak wla$nie dziata
tryb, w ktéry weszta$ nieSwiadomie, wypowiadajac to
zdanie - tryb relacyjno-walidacyjny. Mysle, zZe to jest
problem szczegdlnie czesty u kobiet. JesteSmy uczone, ze
to inni majg oceniaé nasz stopien przygotowania zawo-
dowego, mato tego - nieustannie dawac¢ nam pozwolenie
na robienie tego, czym sie zajmujemy. Mimo Ze sie znamy,
rozmawia nam sie zawsze bardzo swobodnie, ty pod-
skornie i nieSwiadomie i tak spodziewasz sie, ze ja jako
rozméwezyni bede oceniaé twéj dziennikarski warsztat.
To jest silniejsze od nas!
W trybie relacyjno-walidacyjnym ukrywa sie lek przed
oceng?
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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

Tak, i przyznam, ze sama sie na tym przylapuje. Pisze
teraz wymagajacy artykut o Wiestawie Mysliwskim, ktérego
tworczosé znam doskonale. Wiem, jak napisaé ten tekst,
by byt dobry, a mimo to gdzies z tytu glowy czai sie mysl,
ze wlasnie na nim sie wyloze. Gdybym pomyslata: zrobie
ten tekst najlepiej jak potrafie, najwyzej go w redakeji nie
przyjma - to bytoby myslenie postulatywne skoncentrowane
na celu. Ale zamiast tego wkrada sie myslenie wizerunkowe:
tym tekstem kolejny raz mam udowodnié, Ze jestem wiele
warta. Pomiedzy tymi dwoma podej$ciami jest kolosalna
réznica, ktéra ma wyrazne konsekwencje dla naszego
sposobu komunikacji w sferze zawodowej. W mysleniu
postulatywnym jako wyksztalcona i do§wiadczona autorka
Matgorzata Majewska wykonuje zlecong mi prace, jakg
jest napisanie tekstu o wybitnym pisarzu, i otrzymuje za
nig wynagrodzenie. W my$leniu wizerunkowym do glo-
su dochodzi jednak mata Gosia, ktéra sie boi, ze pani od
polskiego powie jej, ze napisala niedobre wypracowanie.

Nie tak tatwo jednak samemu w sobie wzbudzi¢ wystar-

Czajaco mocne poczucie, ze robimy dobrze to, co do

nas nalezy. W pracy naprawde potrzebujemy uznania.

Owszem, to jest trudne, ale wcale nie trzeba tego robié
samemu. Ja stosuje bardzo konkretne narzedzie, ktére
polecam. Potrzebuje walidacji jak kazdy, wiec zapewniam
ja sobie z innego Zrédia niz osoba, od ktérej zalezy to, czy
dostane zlecenie. Akurat w mojej pracy, ktéra jest tworcza,
trudno bez wsparcia z zewnatrz znalez¢ obiektywny wy-
znacznik tego, czy wykonuje ja dobrze, czy Zle. Dla mnie
takim wyznacznikiem od lat jest opinia profesor Elzbiety
Tabakowskiej, z ktéra Iaczy mnie serdeczna relacja i ktéra






relacje

jest dla mnie autorytetem. To z nig i jeszcze jedng wazna
dla mnie osobg przegaduje moje pomysty, ale tez prosze
o wsparcie emocjonalne, jesli tego potrzebuje.

Co to zmienia dla komunikac;ji?

W ten sposéb lekcje z walidacji odrabiam, jeszcze zanim
pojde na wazne spotkanie, i nie oczekuje potwierdzenia
mojej wartosci od kogos, kto mi zlecenie daje, tylko ustalam
z nim warunki kontraktu. Jesli siadam do rozméw pewna
siebie i swoich kompetencji, to rozmowa wyglada zupelnie
inaczej. Jesli nie, w niezliczonej ilo$ci przypadkéw otwie-
ram innym przestrzeri do naduzyé, nawet do gaslightingu.

Kto$ pracujacy w korporacji oddaje szefowi raport,
ktérego nie jest do korica pewny, wiec boi sie oceny. Gdy
styszy, ze inna osoba z dzialu w dwa dni zrobitaby to, co
jemu zajelo tydzien, wiec najwyrazniej ma niewystarczajacy
poziom obstlugi Excela - od razu jest na przegranej pozycji.
Da sobie migiem wméwié nieefektywno$é, zacznie prze-

wladzy w relacjach zawodowych. Chodzi o to, ze jesli
nie mamy odrobionych lekcji ze strategii radzenia sobie
z porazka, a ryzyko porazki jest wpisane w kazda prace,
to dajemy komus wiadze. Jezeli za$ te lekcje odrobimy, to
potrafimy podej$é do sprawy racjonalnie, konstruktywna
krytyke przyjaé, wyciagnaé wnioski i i$¢ dalej, nie bronigc
zaciekle swojego wizerunku. A jeszcze wczesniej zadbaé
o to, by ta krytyka byla konstruktywna, i w ten sposéb
zadbadé o siebie.

Jezeli ktos jest obiektem krytyki w pracy, to moze czué

sie zagrozony. Ze strachu tatwo przejs¢ do ataku, a wiec

komunikacji petnej agresji. Jak tego unikng¢?

To nie jest tak, ze wybierasz: albo konflikt i wojna, albo
pokora i catkowita uleglosé. W wiekszosci sytuacji miedzy
tymi skrajnosciami jest jeszcze spora przestrzen. Powiem
rzecz oczywista, o ktérej jednak czesto zapominamy: nie
mamy wplywu na to, co robig inni ludzie, jakg forme

GDY KTOS NAS KRYTYKUJE, TO WARTO SPRAWDZIC,

praszaé, kajaé sie i obiecywac poprawe - znéw ze strachu.
Dochodzimy tu do poczucia sprawczosci. Bo ktos, kto czuje
sie sprawczy, wie, ile czasu zajmuje przygotowanie dobrego
raportu i moze powiedzieé¢: dwa dni to za mato.

Ale przyjmowanie krytyki to tez kompetencja w pracy

bezcenna. Mam wrazenie, ze nie zawsze to umiemy. Albo

idziemy w ulegtos$¢ i przesadng pokore, albo w konflikt.

A przeciez konflikty to jedna z gtéwnych przyczyn tego,

ze praca jest dla nas Zrédtem stresu.

Gdy odnosimy sukces, zwykle bardzo chetnie bierzemy
go na siebie. W razie porazki sktonni jesteSmy raczej szukaé
jej Zrodel na zewnatrz, przerzucamy odpowiedzialno$é na
kogos innego, chronigc siebie. Jako jezykoznawczyni mam
takg obserwacje, ze niestety niewiele mamy jezykowo-
-komunikacyjnych narzedzi do dZwigania porazki bez
poczucia utraty twarzy.

Wréémy jeszcze na chwile do tego zdania, ktérym za-
czelas rozmowe, bo to dobry przyklad, jak moze zadziataé
dynamika wiadzy w sytuacji jakiegokolwiek potkniecia.
Powiedziatas: ,,jestem przygotowana”. Pokazata$, ze wazne
jest dla ciebie to, bym uwazata cie za profesjonalng. Gdyby
miedzy nami nie bylo swobody i relacji partnerskiej, ale
hierarchiczna zalezno$¢ stuzbowa, miatabym cie w garsci.
Wystarczyloby jedno twoje potkniecie, bym mogta wycia-
gng¢ asa z rekawa i powiedzieé: ,,Agnieszko, a niby bytas
przygotowana”. Znecam sie troche z przymruzeniem oka
nad tym zdaniem, bo to niby drobiazg, a pokazuje dynamike
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komunikacji, a wiec takze krytycznych uwag, nam propo-
nuja, albo mamy znikomy. Jednak mamy wplyw na to, jak
reagujemy i czy w to, co sie nam proponuje, wchodzimy.
Gdy kto$ nas krytykuje, to warto sprawdzié, czy te uwagi
dotycza rzeczywiscie pracy, a nie sg personalne. Jesli nie
padajg konkretne wytyczne, co powinnam poprawic i dla-
czego, najpewniej cata wypowiedz jest nie o efekcie mojej
pracy, ale o tym, ze komus jest z jakiegos powodu trudno
ze mng jako osobg, a za to ja nie chce i nie moge sie czué
odpowiedzialna. To sg czesto sytuacje, w ktérych ktos
wychodzi ze spotkania z poczuciem, ze zawalil, jednak
wiasciwie nie dostat jakiejkolwiek wskazéwki, co miatby
zmienic¢ czy poprawié, wiec kompletnie nie wie, co ma dalej
robié, ale czuje sie zbesztany.

Zapobieganie wlasnie takim sytuacjom miatam na mysli,
méwigc, ze trzeba zatroszezy¢ sie o siebie, dbajac o konstruk-
tywna krytyke. Dopytywaé, prosi¢ o konkrety, a na koniec
upewnic sie, ze faktycznie wszystko dobrze rozumiemy
iwiemy, jak dziataé¢ po zakoriczeniu spotkania. Jesli o to nie
dbamy, wyjdziemy z pustymi rekami i, co gorsza, z poczu-
ciem, ze kto$ po nas kolejny raz przejechat czolgiem, a my
nie zareagowaliSmy, w pewnym sensie zdradzajac siebie.

Czasem gdy kto$ atakuje, jestesmy jeszcze milsi, nawet

wbrew sobie, bo tudzimy sie, ze to zatagodzi sytuacje

i pozwoli unikngc konfliktu, ktérego zwykle sie obawiamy.

To faktycznie czesty i przedziwny mechanizm. Z nie-
wiadomych powodéw czasem nam sie wydaje, ze ktos,
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relacje

na przyklad szef czy przelozony, kto jest generalnie nie-
przyjemny iopryskliwy dla wszystkich wokét, akurat nas
potraktuje inaczej. Jezeli bedziemy wystarczajgco mili,
wykazemy sie albo czyms go potechtamy, staniemy sie tym
wyjatkiem, ktéry cos ugra, zyska. To iluzja pod hastem:
wiasnie dla mnie los bedzie faskawy, jesli tylko wystarcza-
jaco sie postaram. W tej opowiesci nie chcemy zobaczy¢
realnosci, a realnosé jest taka, ze jesli ktos jest agresywny
i traktuje z goéry wszystkich, to bedzie tak traktowat i nas,
choébysmy w prébach przymilania sie i zastugiwania
wspieli sie na szczyty. W kontaktach z takim czlowiekiem
moze sprawdzi¢ sie jedynie strategia komunikacji opartej na
konkretach i faktach, na dziataniach z miejsca sprawczosci
i odpowiedzialno$ci za siebie.

Mam jaki$ opér przed tym, ze komunikacja w pracy

wymaga strategii. Gdzie tutaj jest miejsce na auten-

tycznos¢? Naprawde musimy odgrywac role, pilnowaé
sie na kazdym kroku?

Wechodzenie w role jest czesto przedstawiane w opozycji
do autentycznosci, a to duze uproszczenie. W réznych
miejscach wchodzimy w rézne role. Ja autentyczna w pra-
cy nie oznacza dokladnie tego samego co ja autentyczna
w domu. Autentyczna w pracy czuje sie wtedy, gdy praw-
dziwie o siebie dbam, a wiec takze umiem komunikowaé
sie tak, by troszczy¢ sie o swoje interesy, reprezentowac
siebie i chronié, gdy trzeba, ale tez walczy¢ o swoje. I tu
dochodzimy do waznej kwestii: trzeba zada¢ sobie pytanie,
co o sobie wiemy i jak wykorzystaé te wiedze po to, by sie
o siebie w relacjach zawodowych zatroszczy¢.

Jesli dla przyktadu wiem, ze odruchowo zgadzam sie
na wszystko od razu ze strachu przed reakcjg na odmowe,
a potem zawsze zatuje, to zakladam sobie strategie ko-
munikacyjnej zwloki. Prosze o czas na zastanowienie sie
iobiecuje da¢ odpowiedz za kilka godzin albo nastepnego
dnia. Zapewniam sobie przestrzeri do podjecia decyzji, kt6ra
bedzie zgodna ze mng, przemys$lana, a nie podyktowana
lekiem czy presja. To nawet nie jest kwestia autentycznosci
czy nieautentycznosci, ale rozpoznawania i respektowania
tego, jak dziata mézg, bo tylko tak moge zapewnié¢ sobie
wzgledny komfort w zyciu zawodowym, zadbaé o higie-
ne pracy, ktora jest czyms wiecej niz znienawidzone we
wszystkich firmach szkolenie BHP. W wielu przypadkach
zamiast nawykowo dostosowywac¢ sie do Swiata, takze
zawodowego, i potem narzekad, jaki jest zly, mozna ten
$wiat cho¢ odrobine modelowac.

To, co méwisz, jest zgodne z zasadami komunikacji

bez przemocy Marshalla Rosenberga, ktéry radzit, by

porozumiewac sie, stosujac zasade czterech krokéw:
obserwacja - uczucie - potrzeba - prosba. Generalnie
temu modelowi trudno cokolwiek zarzuci¢. Ocenianie,
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osadzanie i krytyke zastepujemy tu empatiag, uwaznym,

aktywnym stuchaniem, méwimy o faktach i potrzebach.

Brzmi jak lek na cate zto, ale czy to jest mozliwe?

Komunikacja bez przemocy jest bardzo piekna jako idea.
Nie zamierzam nikogo do niej zniechecad, zwlaszcza ze
jej elementy sama wykorzystuje w szkoleniach, ale kusi
mnie, by powiedzie¢: zejdZmy na ziemie, do konkretnych
zespotow, w ktérych pracujg rézni ludzie z ré6znym po-
ziomem $wiadomosci, temperamentem, charakterami,
do$wiadczeniami. W zderzeniu z realiami ten model czesto
okazuje sie piekng utopig. Za wazniejsze w pracy w grupie
uwazam rozpoznanie dynamiki w zespole. To jest pierwszy
inajwazniejszy krok do skutecznej komunikacji: przyjrzeé
sie, z kim masz do czynienia, i dobraé strategie do tej ob-
serwacji. Przekonatam sie, jak to istotne, gdy kierowatam
duzym grantem i mialam pod sobg duzy zespét. Krytycznie
wazne dla powodzenia calego przedsiewziecia okazalo sie
wlasnie rozpoznanie, z kim pracuje, i dobranie odpowied-
nich narzedzi komunikacyjnych do kazdej z tych os6h.

Modelowi Rosenberga przy$wieca tez zalozenie, ktére
uwazam za pulapke: takie, Ze ludzie co do zasady chca
zrozumie¢ nasze uczucia i potrzeby, co utatwia wspélna
prace. Moze to zabrzmi brutalnie, ale ja wolalabym pracowaé
w zespole z 0soba, ktéra jest zdyscyplinowana i efektywna,
z ktéra jestem w stanie wykonaé¢ maksymalna ilo$¢ pracy
w minimalnym czasie, a potem i$¢ sobie korzystac z zycia,
a nie z taka, ktéra mnie doskonale rozumie. Dojrzatosé
w pracy polega dla mnie nie na udawaniu, ze nie ma we
mnie emocji, Ze empatia jest niewazna, raczej na tym, by
bez zbednego stowotoku ustali¢ plan dziatania, podzieli¢
sie zadaniami, zadbaé o biezacy feedback, zrobié¢ robote na
czas i otrzymacé za nig wynagrodzenie.

Przyznaje, ze brzmi to po Zzotniersku... Zaskoczytas mnie.

Obserwuje w czasie szkoleri i wyktadéw ludzi z rozma-
itych srodowisk i widze, Ze mamy generalnie tendencje
do psychologizowania zycia zawodowego, co wcale nam
nie shuzy. Zapominamy, ze owszem, pracujemy po to, by
realizowaé ambicje, rozwijaé sie, ale przede wszystkim
praca to nasze zrédlo dochodu. Z analizowania cudzych
potrzeb i zaglebiania sie w emocje rachunkéw nie zaplacisz,
o ile nie jeste$ psychologiem.

I nie chodzi mi teraz o promowanie postawy wyracho-
wania i nieczulosci, ale o zdrowy rozsadek i to, o czym
juz wspomniatam, czyli zapewnianie sobie wzglednego
komfortu. Dla mnie komfortowa jest przewidywalnosé.
By o0 nig zadbaé, nie potrzeba wielkich akademickich idei,
wystarczy sie umoéwié i warunki umowy respektowac, ale
tez oczekiwad, ze beda respektowane i tego pilnowaé. To
sq niby drobiazgi, ale przewidywalnos¢ to moim zdaniem
podstawowa cecha dobrej organizacji w pracy. s
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PROFESSIONAL

SUPREMELA
BIO-TECH AGE

TWOJA SKORA W REKACH PROFESJONALISTOW

SUPREMELAB BIO-TECH AGE to biotechnologiczna, nowoczesna pielegnacja o dziataniu na wiele oznak starzenia.
Zawiera az 25 komplementarnych, specjalistycznych sktadnikéw aktywnych, a kazdego
produktu zapewnia ich lepsze przenikanie oraz gwarantuje odpowiedni poziom nawilZenia.

AGE-RESIST

PRECISION SERUM

Infuzyjne serum
wypetniajgco-przeciwzmarszczkowe

Prawdziwa infuzja precyzyjnie dziatajacych,
kompatybilnych sktadnikéw aktywnych.

Dziata intensywnie, aby dzien po dniu poprawiac
jakosc skory dojrzatej, zapewniac jej sprezystosc¢
i promiennos¢. Daje efekt przeciwzmarszczkowy
i silnie rewitalizujacy. Ujedrnia, rozjasnia,
poprawia koloryt i energetyzuije.

Ma bardzo lekka, nieobcigzajaca
kremowo-emulsyjng konsystencje.
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SKEADNIKOW REDUKCJI REWITALIZACJA
AKTYWNYCH ZMARSZCZEK
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METALOWA

KONCOWKA
APLIKATM

= FeE LRt creay

Krem pod oczy
wypetniajgco-rozjasniajacy

Krem kompleksowo pielegnuje
delikatna skére okolic oczu,
redukujac najczestsze
niedoskonatosci tej strefy.
Woypetnia, wygtadza, zmniejsza
oznaki zmeczenia, redukuje
zmarszczki, a jednoczesnie
optymalnie nawilza i wspiera
regeneracje.

SPRAWDZ
WSZYSTKIE
PRODUKTY

POZNAJ NOWOSCI
I

BAZA
LAMELARNA

TIME-RESIST

EXTRA LIFTING CREAM
Przeciwzmarszczkowy

krem wygtadzajgco- ujedrniajacy

Whptywa na redukcje wielu oznak starzenia,
stymuluje produkcje kolagenu*, daje efekt
lekkiego napiecia i subtelnego soft-liftingu.
Uzywany regularnie sprawia, ze skora

staje sie gtadka, jedrna i elastyczna,

a zmarszczki mniej widoczne. Wspiera
takze funkcjonowanie bariery
hydrolipidowej i optymalnie nawilza.

Ma lekka, komfortowa formute.

19 SKEADNIKOW . UJEDRNIENIE
AKTYWNYCH ] [ANTI AGING] [I NAWILZENIE]

*Badania in vitro sktadnika aktywnego

Ekspert marki
Supremelab
Agnieszka Lesniak

Well aging i longevity to dwa podejscia do
pielegnacii, ktore staja sie coraz popularniejsze.
Chodzi w nich o jak najdtuzsze utrzymanie
skory w dobrej kondycji poprzez stymulacje
jej naturalnych proceséw oraz wsparcie
regeneracji i bariery hydrolipidowej. Linia
BIO-TECH AGE to wszechstronna pielegnacja
ukierunkowanej na poprawe jakosci skéry

i redukcje oznak starzenia.
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/amknac drzwi

Jak reagowaé w trudnej sytuacji zawodowej: gdy ktos cos zawalil albo zawiodty

procedury - bez osgdzania osoby, a z nastawieniem na rozwiazanie, bo przeciez

zespoty iich liderzy majg do wykonania konkretne zadania na rzecz organizacji?

Trenerka komunikacji i mediatorka

wskazuje kluczowe réznice miedzy

bezproduktywng krytyka a komunikacjg skupiona na dziataniach

EWA MAZUL

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

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

natury zdolni jestesmy odczuwac radosc ze wspot-

czujgcego dawania i brania. Nauczylismy si¢

jednak porozumiewac za pomocg réznego typu

komunikatow, ktore sktaniajg nas do mowienia

i postepowania w sposob bolesny i szkodliwy dla nas
samych i dla innych ludzi. Jedng z form takiego komunikatu sg
o0sqdy moralne}, z ktorych wynika, e kazdy, kto nie dziata zgodnie
z naszym systemem wartosci, jest 2ty albo nie ma racji — stwier-
dzit Marshall Rosenberg, twérca metody Porozumienie
bez Przemocy (Nonviolent Communication, NVC) po
kilkudziesieciu latach badania zalezno$ci pomiedzy
zjawiskami jezykowymi i przemocy.

PO PROSTU

W sytuacjach zawodowych bliskie spotkania z osgdami,
na przyklad pod postacig krytykowania, wcale nie sg
rzadkie. Z niego to taki krytykant; nikt z nim nie lubi pracowac,
ale w sumie nie jest szkodliwy — nic zlego nikomu przeciez nie robi,
tyle Ze ciggle zrzedzi. Cheiatby, Zeby wszyscy go stuchali, i wiecz-
nie usituje postawic na swoim - tak opisala Agata swojego
kolege z pracy. I rzeczywisScie, ona niewiele sobie robita
z takich wypowiedzi, ale nie po kazdym nieprzyjazne
stowa sptywaja jak woda po kaczce.
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<% Osady to takie formy wypowiedzi na temat
ludzi i ich zachowan, ktére deprecjonujg innych
poprzez nadawanie im etykiet, krytykowanie,
ocenianie i moralizowanie. Charakterystyczne
przykiady tych wypowiedzi to:
@ oceny moralne (,to egoistyczne”, ,,ona
zachowuje sie nie w porzadku”);
@ uogdlnianie (,,zawsze”, ,,nigdy”, ,nikt
nigdy nie...”, ,,on zawsze wie lepiej”);
@ etykietowanie (,to ignorant”,
,ona jest wymagajaca”).
Wiekszo$¢ ludzi reaguje na nie niechecig i nic
w tym dziwnego, bo taka forma komunikacji
opiera sie na probie wyznaczenia okreslonych
stanowisk w relacji: ja tu jestem bogiem
i osadze cie, bo takie jest moje prawo. Nastepuje
podziat rél na osadzajgcego i osadzanego.

Jednak czasem réwniez na pozoér pozytywna opinia,
na przykiad w stylu: ,,jeste§ dobrze zorganizowana
i godna zaufania”, powoduje wewnetrzny dyskom-
fort. Szczegdlnie irytujace moze to byé w relacji os6b,
ktérych nie taczy zaden rodzaj podlegtosci stuzbowej.
Dlaczego tak sie dzieje? Bo nie§wiadomie wyczuwamy,
ze kto$ tu prébuje przejaé nad nami wiadze i ustawié
nas w pozycji podwladnego, nawet wtedy, gdy nasze
relacje sg z zalozenia réwnolegle.



SZEF

Jednak nawet w sytuacji, gdy funkcjonujemy zawodowo
w systemie hierarchicznym, wiekszo$¢ z nas (nawet
wtedy, gdy nie w pelni to sobie uswiadamia) lepiej sie
czuje, gdy polecenia stuzbowe, informacje zwrotne na
temat wykonywania obowiazkéw czy ocena okresowa
sg formutowane jezykiem pozbawionym osgdéw. Bo
chociaz akceptujemy role zwierzchnika, to na pozio-
mie nieSwiadomym czujemy silny opér przed funk-
cjonowaniem w ukladzie wladca-poddany. Dlatego
kierowane w naszg strone osgdy moralne wskazuja,
ze szef uzurpuje sobie prawo do oceniania nas jako
czlowieka, a nie tylko jako pracownika, wiec czujemy
sie, jakby$my popadali w niewole, byli wychowywani
lub poddawani pod publiczny osad.

Wewnetrzny op6r pojawia sie czesto w sytuacjach,
gdy jedna dorosta osoba prébuje ,wychowywaé” inng
doroslg osobe. I nie jest to jedynie plaga relacji stuz-
bowych, bo caty arsenat konfliktéw powstajacych na
takim podtozu mozemy zaobserwowaé¢ w rodzinach,
zwigzkach romantycznych czy przyjazniach. Kiedy
osadzam kogos, to zyje w przekonaniu, zZe jestem od
niego madrzejszy, zdolniejszy czy bardziej inteligent-
ny i moge go ,,podciggnaé” do mojego poziomu. Albo
zniszczyd, jesli bedzie sie opieral.

To mechanizmy zakorzenione w metodzie wychowy-
wania dzieci w systemie kar, ktéry stuzyt ksztaltowa-
niu ludzi postusznych. A ci, ktérzy w takim systemie
awansowali i zyskali wladze, najczesciej powielali taki
schemat odnoszenia sie do 0s6b postawionych nizej, na
zasadzie zjawiska fali w wojsku.

OD OSADU

Czy to aby nie przesada?! - moglaby zaprotestowaé cyto-
wana weze$niej Agata pracujgca z kolegg krytykantem,
ale moim zdaniem warto zwracaé¢ uwage na pewne
niuanse wtedy, kiedy sie one pojawiajg, zeby sytuacja
nie rozwinela sie do rozmiaréw powaznego problemu.
Moéwie tu o mobbingu®*.

Pierwszymi jego przejawami na poziomie komunikacji
jest wlasnie stosowanie osagd6w moralnych w stosunku
do osoby (0s6h), ktore, jesli nie dadza sie w ten sposéb
,2wychowaé¢”
ofiarami. Mobbing nie polega na stosowaniu przemocy
fizycznej, tylko na uzywaniu réznych form przemocy
psychicznej. Jedng z takich form jest opresyjna komu-

nikacja, a jednym z elementéw toksycznej komunikacji

i nie stang sie postuszne, mogga zostaé

- uzywanie osgdéw. Wypowiedzenie tej samej tresci
w formie nieopresyjnej, bez osadu, pozwala skupi¢ sie
poszukiwaniu rozwiazan i nie tworzy ciezkiej atmosfery.

Mobbing nie jest zjawiskiem jednokierunkowym,
nie polega tylko na mobbowaniu pracownika przez
przelozonego (mobbing odgdrny), ale tez moze dotyczy¢
relacji miedzy osobami na réwnorzednych stanowiskach
(mobbing poziomy) lub by¢ skierowany od pracownika
do przetozonego (mobbing oddolny).

Wiele 0séb nie potrafi dobrze rozpoznaé, czy maja do
czynienia w pracy z konfliktem, czy juz z mobbingiem.
Réznica sprowadza sie do tego, ze konflikt jest natural-
nym zjawiskiem polegajacym na potrzebie znalezienia
rozwigzania akceptowalnego dla wszystkich stron,
natomiast mobbing zaczyna sie wtedy, gdy rozwiazy-
wanie jest forsowane w sposéb przemocowy, a celem tej
przemocy jest wyeliminowanie niewygodnej dla mob-
bera osoby lub oséb. Wazne jest, by mie¢ Swiadomosé,
z jaka sytuacjg mamy do czynienia, zanim dojdzie do
eskalacji. Warto réwniez przyjrzeé sie wlasnym nawy-
kom jezykowym i jesli zauwazymy w nich elementy
osadzania - popracowaé nad ich zmiana.

otoals

@ To terror psychiczny: zaczepianie,
izolowanie, obmawianie, nieprzyjazne
wypowiedzi i zachowanie grupy oséb
albo osoby w stosunku do kogos,
zmierzajace do wylaczenia go z zespotu
zawodowego lub kolezeriskiego.

@ Istotg terroru psychicznego jest
wprowadzenie sytuacji, w ktorej jedna
strona straszy, a druga sie boi. Sprawcy
mobbingu , karmig sie” wladza
wynikajaca ze strachu swoich ofiar.
Nie chodzi o znalezienie rozwigzania
i zmniejszenie napiecia, chodzi o to, by
napiecie trwato i dawato mobberowi
poczucie, ze jest wazny i ma wladze.
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W PIGULCE

Konflikt skupia sie na dziataniach i potrzebie ich zmiany. Mobbing to krytyka dotykajaca

osoby. Ponizej kilka przykladéw wypowiedzi, ktére zmierzajg w kierunku mobbingu, oraz

propozycje, jak sformutowaé je inaczej, w duchu Porozumienia bez Przemocy, NVC.

Osad moralny W strone mobbingu WypowiedZ nieopresyjna
Pracownik zaczyna unikaé

TJestes leniwym spotkar, inni pracownicy dodaja

nieudacznikiem, podobne komentarze (,,On zawsze

bo znowu nie zawodzi”), co prowadzi do izolacji,

zamkngles plotek i stopniowego wykluczenia

Zadnej transakcyi
w danym kwartale!

z projektéw grupowych. Bez
interwencji osad utrwala sie jako
swoista oficjalna opinia zespotu.

Pracownik czuje sie upokorzony

TJestes totalnie publicznie, unika udziatu
niekompetentny w dyskusjach, a lider zespotu
i sabotujesz projekt wraca do problemu na kazdym
swoimi glupimi spotkaniu. Zesp6t to podchwytuje,
bledami! co koriczy sie ciagltymi
docinkami i blokadg awansu.
Styszac takie wypowiedzi,
inne osoby (nie musza nawet
Zawsze wiedzieé, o co chodzi) mogg
manipulujesz traci¢ zaufanie, unikaé
ludZmi, jestes kontaktu z tym pracownikiem,
toksyczny! a plotki rozchodzace sie po firmie
(,Styszatles, jak on wszystkich
oszukuje?”) prowadzg do bojkotu
wspoélpracy, anonimowych
skarg i presji na zwolnienie.
Pracownica zaczyna sie wycofywaé,
TJestes egoistkg, szczegolnie gdy inni dodaja swoje
ktora dba tylko (,,Ona nigdy nie pomaga” - i to
o siebie i ignoruje zwykle za plecami). To powoduje
reszte zespotu! stopniowe wykluczanie z grupy
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inasila skargi do przetozonych.
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0Sci przez mozg zgodnie z teorig kodowania
7 unkcji wymiaru duchowego w psychoanalizie jungowskiej
k’oncepcyz gaman, czyli japonskiej wersji stoicyzmu  sztuce czekania,
ktore zapewnia minimalng dawke frustracji konieczng dla rozwoju
Dpieknie — w filozofii wykraczajgcym poza kategorie estetyczng




jednej strony za pomoca zmystéw odbieramy
informacje z otoczenia, z drugiej - modelujemy je
zgodnie z tym, co wiemy i czego doswiadczyliSmy.
To ewolucyjnie wypracowana metoda, by mézg
przetwarzal dane w sposob najbardziej uzyteczny
z punktu widzenia dziatania i przetrwania.

Teorie kodowania predykcyjnego - wyjasnia
prof. Michal Bola z Uniwersytetu Jagiellonskiego

ROZMAWIA MARTA URBANIAK

oraz czesciej styszymy, ze nasz mézg nie tyle odbiera

rzeczywistosc, ile jg przewiduje. Co to wtasciwie oznacza?

Intuicyjnie wydaje sie nam, ze widzimy $wiat takim, jaki

jest, i do$wiadczamy go bezposrednio, za$ nasza percepcja

dziata jak kamera wiernie rejestrujaca dane. Jednak na
podstawie badan psycllolog'gznyzh_:i rqugoobrazowania wiemy juz,
ze to nieprawda. Percepcja to nie proces pasywnego odbioru, a raczej
aktywnego tworzenia i przewidywania. W tym sensie mézg konstruuje
naszg rzeczywistoscé.

W jaki sposéb?

Mozg jest systemem hierarchicznym, w ktérym dzialajg jedno-
czesnie dwie sity. Z jednej strony docierajg do niego, na przyktad do
siatkowki, ale tez poprzez inne zmysty, dane z otoczenia. To spos6b
odbierania bottom-up (z dotu do gory). Z kolei proces top-down (z gory
na dét) to modulowanie tych danych na podstawie wiedzy i do§wiad-
czenia - czesto w spos6b automatyczny i nieSwiadomy. Psychologia
od dawna zaktada, ze to, co widzimy, jest efektem swego rodzaju ne-
gocjacji miedzy tymi sitami. Z czasem badacze poszli jeszcze o krok
dalej - obecnie wydaje sie, ze m6zg nie tylko moduluje dane, ale wrecz
przewiduje je, na bazie wewnetrznego modelu §wiata, zanim w ogdle
zostang odebrane. W tym ujeciu dane, ktére do nas docieraja, sg uzy-
wane jedynie do korygowania i kontroli modeli, a predykcje oznaczaja
podstawowa zasade dzialania mézgu i sposéb, w jaki postrzegamy
Swiat, a nie Swiadome przewidywanie przysztosci.

Ten proces zachodzi przez caly czas, bez udzi
$wiadomosci. Dzieki niemu mézg oszczedza energie - skoro je
cos przewidzieé, to nie musi tego doswiadczaé, a pojemnosé naszego
systemu jest ograniczona. Co ciekawe, polaczen biegnacych z géry na
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dot hierarchii jest w mézgu czterokrotnie
wiecej niz tych z dotu na goére - to po-
kazuje, jak wazne s3 procesy predykcji
i modulacji naptywajacych do nas danych.

W ktérym momencie neuronauka za-

czeta patrzeé¢ na mézg bardziej jak

na system przewidujacy niz odbiornik

Swiata?

Historycznie nie jest to nic nowego,
niektérzy cofaja sie wrecz do Platona
ijego metafory jaskini. Juz tam pojawia
sie mysl, ze czlowiek nie postrzega rzeczy
bezposrednio, tylko ich odbicia, cienie.
W XIX wieku fizjolog i fizyk Hermann
von Helmholtz zaproponowat koncepcje,
w ktdrej percepcja jest procesem nieSwia-
domego wnioskowania. Przez nowoczesna
psychologie teoria kodowania predykcyj-
nego jest badana od lat 90. XX wieku.

Na czym polega teoria Swiadomosci

oparta na predykcjach? Czy sprowadza

sie do tego, ze kazdy widzi to, co chce?

Anil Seth, jeden z najbardziej znanych
badaczy zajmujacych sie tym tematem,
ktéry bedzie gosciem tegorocznego Coper-
nicus Festivalu, uwaza, ze nasza percepcja
to kontrolowana halucynacja. Kluczowe
jest to, ze intuicyjnie zaktadamy;, iz jeste-

SMy SWITHOTT Ay I A DT O P OO A T

przez Setha teoria zaklada, ze jesteSmy
Swiadomi nie danych, ale wewnetrznych
modeli. To sformutowanie bywa jednak
Zle rozumiane, bo ludzie wylapujg z niego
tylko stowo ,,halucynacja”. Tymczasem
najwazniejsze jest to, ze jest ona kontro-
lowana. M6zg nie tworzy dowolnej wersji
Swiata, on dopasowuje swoje modele do
naptywajacych danych.
Czy w takim razie osoba z Polinezji
zobaczy na przyktad w jabtku to samo
jabtko, co ktos z Polski?
Zobaczy fizyczny obiekt, ale nieko-
niecznie nada mu takie samo zna-
czenie jak ktos, kto zna jabtka od
dziecifistwa. Nie zrozumie, czym ten
obiekt jest, do czego stuzy, jakie ma funk-
cje, nie rozrézni subtelnych szczegotow.
W tym sensie do§wiadezenie i kultura
wplywaja na percepcje. Mimo to zyjemy
w ramach tej samej rzeczywistosci.
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Jakimi przyktadami mozna najlepie;j zilu-

strowad dziatanie predykcji?

Najlepiej pokazuja to réznego typu iluzje,
choéby viralowe zdjecie z sukienka w paski.
Cze$é os6b widziala, ze jest biato-ztota, inni,
ze niebiesko-czarna. Kluczowe okazaly sie
zalozenia dotyczgce o§wietlenia, jakie przyj-
mowat mézg.

Innym przykladem jest tak zwana sza-
chownica Adelsona. Dwa pola maja na niej
dokladnie ten sam odcieri szarosci, ale jed-
no wydaje sie jasniejsze, poniewaz znajduje
sie w cieniu namalowanego na szachownicy
walca. M6zg nie widzi wylacznie koloru, tyl-
ko uwzglednia swéj model tego, jak dziataja
Swiatlo i cieri. Iluzja jest tak silna, ze nawet
gdy sprawdzimy kolory prébnikiem w pro-
gramie graficznym, nadal nie przestajemy jej
doswiadczaé. Podobnie dziata stynny obrazek
z dalmatyiiczykiem ukrytym posréd czarno-
-biatych plam. Za pierwszym razem mozemy
nie dostrzec nic sensownego. Dopiero gdy
kto$ uswiadomi nam, gdzie jest ukryty pies,
nagle nie mozemy go ,,odzobaczy¢”
nie zmienity, jednak zmienit sie model, przez
ktéry na nie patrzymy.

Dlaczego dajemy sie nabrac?

Wiasnie dlatego, ze mézg nie tylko odbiera

. Dane sie

dane, ale tez je uzupeknia. Jednym z prostszych
przykladoéw jest plamka slepa na siatkéwce
- miejsce pozbawione fotoreceptoréw, z kt6-
rego nie docieraja zadne dane wzrokowe.
A jednak na co dzieri tego nie zauwazamy, bo
mézg po prostu wypeia brakujacy fragment
obrazu. Jesli pokazemy komus zdjecie kuchni,
a potem zapytamy, czy byla w niej lodéw-
ka, jest spora szansa, ze ta osoba odpowie
twierdzaco, nawet jesli zadnej lodéwki nie
bylo. Dlaczego? Bo w modelu §wiata w kuchni
zazwyczaj stoi lodéwka. Mézg bardzo lubi
dopemiaé obraz zgodnie z tym, co uzna za
prawdopodobne.

Méwi sie, ze najbardziej lubimy piosenki,

ktoére juz znamy - czy z perspektywy neuro-

nauki moze to wynikac wtasnie z dziatania
predykcji?

W psychologii czesto méwi sie o tym, ze
nasze upodobanie do réznych bodZcéw, takze
muzycznych, bywa zwiazane z czyms$ w ro-
dzaju krzywej odwréconego U. Z jednej strony
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nie lubimy tego, co jest kompletnie obce, chaotyczne i zupehie nie pasuje
do naszych oczekiwan - w jezyku teorii predykcyjnej mozna powiedzied,
ze wywoluje to zbyt silne btedy predykcji. Z drugiej strony - nie jesteSmy
tez zwykle szczegdlnie poruszeni czyms, co jest juz az nazbyt znajome,
bo wtedy bodziec staje sie zbyt przewidywalny i przestaje nas angazo-
waé. Najciekawsze okazuje sie zwykle to, co znajduje sie posrodku: cos
czeSciowo znanego, ale zawierajacego element nowosci.

Wyraznie dziata to w muzyce. Lubimy melodie, rytmy czy harmonie,
ktére sg dla nas do pewnego stopnia rozpoznawalne i dajg poczucie
bezpieczenstwa, ale jednoczeSnie zawierajg jaki$ niespodziewany ele-
ment, ktéry podtrzymuje uwage i ciekawosé. Mozna wiec powiedzieé,
ze przyjemno$¢ stuchania muzyki czeSciowo bierze sie z gry miedzy
spelnianiem naszych przewidywan a ich delikatnym naruszaniem.

Czy na predykcje mozemy wptywac?

Nie na wszystkich poziomach. Trudne, a wrecz niemozliwe jest Swia-
dome wylaczenie pewnych niskopoziomowych efektéw percepcyjnych.
Nawet jesli znam mechanizm iluzji szachownicy Adelsona, to i tak jej
ulegam. Jednak teoria Swiadomosci oparta na predykcjach zaklada,

OBECNIE WYDAJE SIE, ZE MOZG NIE TYLKO
MODULUJE DANE, ALE WRECZ PRZEWIDU]JE JE,
na bazie wewnetrznego modelu Swiata, zanim w ogole
zostang odebrane. Ten proces zachodzi przez caly czas,
bez udziatu naszej woli i Swiadomosci

ze dzialaja one nie tylko na poziomie czysto percepcyjnym, lecz takze
w interpretowaniu zycia spolecznego. A tu mamy juz wieksza przestrzen
do zmiany. MozZemy obserwowac wiasne przekonania, korygowac je, uczy¢
sie od innych sposobéw interpretowania sytuacji. Poczatkowo wymaga
to wysitku i kontroli, ale z czasem moze doj$¢ do zmiany samego modelu.

A co sie dzieje, kiedy nasze przewidywania nie zgadzaja sie z rze-

czywistoscig?

Pojawia sie tak zwany blad predykcji. Wedtug teorii na poziomie
neuronalnym to jedyny sygnal, ktéry musi zosta¢ przestany do géry
i przetworzony, by mézg mogt zaktualizowaé model. Blad predykcji moze
dotyczy¢ réznych pozioméw - od prostych cech po zlozone znaczenia
semantyczne czy interpretacje spoteczne. Mozna nawet zaryzykowa¢é
stwierdzenie, Ze kiedy nie ma btedu predykcji, jesteSmy bardziej Swiadomi
wlasnego modelu niz samych danych. To btad predykcji jest momentem,
w ktérym rzeczywisto$é najsilniej przebija sie przez nasze oczekiwania.

Czy to oznacza, ze osoby bardziej usztywnione w swoich pogladach

maja silniejsze predykcje niz osoby otwarte?

Tu wchodzimy juz czeSciowo w spekulacje, bo o ile tatwo pokazywaé
takie mechanizmy na prostych iluzjach, o tyle duzo trudniej badacé je
w zlozonym funkcjonowaniu spotecznym. Intuicyjnie mozna jednak
przypuszczaé, ze tak. Ta teoria ma zreszta ciekawe implikacje klinicz-
ne. Cze$¢ badaczy sugeruje na przyklad, zZe depresje mozna rozumieé
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jako zaburzenie zwigzane z nadmiernym
usztywnieniem hierarchii predykcji. Gdy-
by udalo sie te sztywnosé poluzowaé, moz-
na by utatwié¢ chorym osobom zmiane
sposobu interpretowania rzeczywistosci.
To oczywisScie duze uproszczenie, ale po-
kazuje kierunek myslenia.

Czy emocje réwniez mogg by¢ postrze-

gane jako forma predykcji mézgu?

Zdecydowanie tak. W tym miejscu war-
to wspomnie¢ Lise Feldman Barrett, ktéra
zajmuje sie kodowaniem predykcyjnym
w konteks$cie emocji. Emocje nie sg czyms§
tak obiektywnym, jak nam sie czesto wy-
daje. Sa interpretacjg stanu wewnetrznego
organizmu. Opierajg sie na interocepcji,
czyli przetwarzaniu sygnalow z wnetrza
ciala: serca, jelit, narzadéw wewnetrznych.
Mobzg moze odczytaé szybsze bicie serca
i nasze pobudzenie jako ekscytacje albo
lek - wiele zalezy od kontekstu i modeli,
jakimi dysponujemy. W zaburzeniach
lekowych problem nie polega na samym
stanie fizjologicznym, ale czesto na tym,
jak jest on interpretowany.

Czy poczucie ,ja" réwniez jest pewng

konstrukcjg?

Samoswiadomosé nie jest jednym pro-
stym zjawiskiem. Mozna méwic¢ o samo-
$wiadomosci narracyjnej - tej zwigzanej
z jezykiem, historig, ktéra opowiadamy so-
bie o sobie: kim jeste$my, co osiagneliSmy,
dokad zmierzamy. Ale mozna tez méwic
o bardziej podstawowym, uciele$nionym
»ja”, czyli poczuciu bycia odrebnym, zy-
wym organizmem. I tu znéw wracamy
do interocepcji.

Anil Seth rozwija teorie, wedtug ktérej
Swiadomos$é w ogdle wyrasta wlasnie
z modelowania sygnaléw z ciala. Okazuje
sie, ze nawet cos tak prywatnego i osobi-
stego jak obraz wlasnego ciala jest tylko
subiektywna konstrukejg i jest podatny na
zmiany, nawet w tym obszarze mézg da
sie oszukaé. Dobrym przykladem bedzie
iluzja gumowej reki. Badana osoba nie
widzi wlasnej reki, ale lezaca przed nig
sztuczna. Jesli obie rece sg synchronicz-
nie dotykane, mézg zaczyna traktowacé
gumows3 reke jak cze$é wlasnego ciala.
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Gdy badacz udaje potem, Ze chce uderzy¢ w sztuczng reke, osoba reaguje
lekiem tak, jakby zagrozona byla jej prawdziwa koriczyna. Istniejg juz
takze nowsze wersje tych badan z wykorzystaniem rzeczywistosci
wirtualnej. Dzieki odpowiednio zsynchronizowanym bodzZcom ludzie
zaczynajg czesSciowo przenosic¢ poczucie wiasnej cielesnosci na awatara.
To mocno pokazuje, ze nawet poczucie bycia we wiasnym ciele nie jest
tak oczywiste, jak zaktadamy.

Brzmi to troche niepokojaco...

Styszac o tej teorii, niektérzy maja wrazenie, ze skoro moézg wszystko
konstruuje, to §wiat wlasciwie nie istnieje albo nic nie jest prawdziwe. To
nieporozumienie. Chodzi raczej o to, ze mdzg przetwarza dane w spo-
s6b najbardziej uzyteczny z punktu widzenia dzialania i przetrwania.
Swiadomosé nie powstala po to, zeby§my mogli zachwycaé sie §wiatem
w sposéb obiektywny, tylko po to, zeby$my mogli w nim skutecznie
funkcjonowaé. Z ewolucyjnego punktu widzenia czasem lepiej byto
dointerpretowac rzeczywistosé, nawet za cene pomyiki, niz zbyt dtugo
czekaé na pewnosé. Je$li w krzakach cos sie podejrzanie poruszalo,
bezpieczniej bylo zalozy¢é, ze to zagrozenie, niz prowadzi¢ wnikliwg

ZMIANA ROZUMIENIA SIEBIE I SWIATA NIE
MUSI OZNACZAC TYLKO INTELEKTUALNE]
KOREKTY. Moze z czasem prowadzic do realnej
zmiany tego, jak doswiadczamy rzeczywistosci

analize. Dlatego dzis§ widzimy rézne iluzje czy niedoskonatosci percepcji,
ale one mogg by¢ skutkiem mechanizméw, ktére kiedys$ byty - i czesto
nadal sg - adaptacyjne. Oczywi$cie w nowoczesnym $wiecie niektére
z nich bywaja dla nas problematyczne - choéby wtedy, gdy przewlekty
stres uruchamia uklady, ktére ewoluowaly do radzenia sobie z zupelnie
innymi zagrozeniami niz e-mail w pracy.

A wiec drzewo nadal jest drzewem, a jabtko jabtkiem?

Tak, raczej tak. Nie chodzi o totalne relatywizowanie rzeczywistosci,
ale o zrozumienie, ze droga od bodZca do §wiadomego do§wiadczenia nie
jest kopiowaniem swiata, tylko aktywnym modelowaniem go przez mézg.

Czy predykcje spoteczne i emocjonalne mozna modyfikowac przez

psychoterapie albo prace z przekonaniami?

Nie jestem terapeutg i nie pracowatem klinicznie, wiec méwie tu
ostroznie, ale dobrze prowadzona psychoterapia moze by¢ wiasnie
sposobem na uswiadamianie sobie ukrytych wzorcéw reagowania
i nie§wiadomych interpretacji. A kiedy te modele zaczynajqa sie zmieniaé
- na przyklad model méwiacy, ze $wiat jest zawsze zagrazajacy - wtedy
pewne sytuacje naprawde moga zaczaé by¢ widziane inaczej, nie tylko
w teorii, lecz takze na poziomie bardziej automatycznym.

To chyba jedna z najciekawszych konsekwencji tego myslenia: zmiana
sposobu rozumienia siebie i Swiata nie musi oznacza¢ tylko intelektu-
alnej korekty. Moze z czasem prowadzi¢ do realnej zmiany tego, jak
doswiadczamy rzeczywistosci. Is
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uchowosc i religia przez Freuda byty uznawane za
mechanizmy obronne, projekcje, niedojrzate myslenie
zyczeniowe, forme nerwicy natrectw lub wyraz tesknoty
za postacia ojca. Inaczej jest u Junga - duchowosc jest
dla niego obszarem dojrzatosci, a nie regresji. Jest
traktowana jako naturalny element psychiki. Jaka funkcje spetnia
duchowos¢ podczas psychoanalizy jungowskiej?
Dla Junga duchowosé jest naturalng czesScig zycia, naturalng
czescig do§wiadczenia, nalezy do kontaktu cztowieka ze $wiatem
w szerokim znaczeniu. Freud w jednym ze swoich listéw do Junga
pisal o potrzebie ochrony psychoanalizy przed ,,czarnym mutem
okultyzmu”, co byto wyrazem jego stosunku do mistycyzmu i zja-
wisk wykraczajacych poza materialistyczny paradygmat myslenia.
Freud byt lekarzem neurologiem, a nie psychologiem. Zgodnie
z wlasnym sposobem mys$lenia namawial Junga do trzymania sie
naukowego, materialistycznego podejscia, odrzucajac duchowosé
jako fantazje.

Podczas gdy Freud w swoim mysleniu personalistycznym szu-
kat przyczyn zaburzen w osobistych przezyciach z dzieciristwa,
awyzsze dazenia redukowat do manifestacji pierwotnych popedéw,
Jung uwazat, ze duchowos¢ wylania sie z doswiadczenia glebszych,
uniwersalnych warstw nieSwiadomosci zbiorowej, czyli archety-
pow, znaczaco organizujacych psychike. Podejscie Freuda do religii
i duchowosci jest ciekawe w Swietle faktu, ze jednocze$nie miat
w swoim gabinecie r6zne religijne artefakty.

Jung zainteresowania mistyczne wyniést z domu, jego matka

organizowata seanse spirytystyczne.
To jest caty odrebny watek wptywu osobowosci matki,
Emilie z domu Preiswerk, na Junga. Od wczesnych
lat miodos$ci Jung byt tez zainteresowany filo-
zofig, co otworzyto go na pewien rodzaj
szerokiej perspektywy w po-
strzeganiu rzeczywisto-
$ci pozamaterialne;j.

-'.',,’I‘Eauma*aﬁﬁl" e ‘

Mial rowniez styczno$é z doswiadcze-
niami paranormalnymi. Jego kuzynka
od strony matki, Héléne Preiswerk, byta
medium. Praca dyplomowa Junga z me-
dycyny (,,O psychologii i patologii tak
zwanych zjawisk tajemnych”) to de facto
studium przypadku kuzynki, z rapor-
tami z seanséw spirytystycznych. Jest
to psychologiczna analiza do§wiadczen
Héléne, proba naukowego potgczenia na-
turalistycznej perspektywy z fenomenem
zjawisk okultystycznych.

Zapewne wplynelo to na ksztattujacy sie
Swiatopoglad naukowca, lekarza, prakty-
ka, osoby, ktéra tworzyla zreby systemu
psychologicznego. Tu nalezy upatrywac
zrodet jego hipotezy nieSwiadomosci zbio-
rowej — ponadosobowej rzeczywistosci
archetypowej, we wspétczesnej psycho-
logii nazywanej transpersonalng. Jung,
odwotujac sie do niemieckiego filozofa
i teologa Rudolfa Otto, postugiwat sie po-
jeciem numinosum, okres$lajacym duchowe
doswiadczenia kontaktu z absolutem.
Jego nature Otto okreslat jako mysterium
tremendum et fascinans, czyli przerazajace
ifascynujace jednoczesnie. Jung ich zresz-
ta sam na pewnym etapie swojego zycia
doswiadczal i je opisywal.

Jungowska koncepcja rzeczywistosci
archetypowej ma w tym sensie swoje
zakorzenienie réwniez w religioznaw-
stwie, nie jest jednak zwigzana z jakims
systemem religijnym -.chrzescijariskim
czy judaistycznym. Chodzi o duchowe
doswiadczenie, ktére jest czyms wiecej
niz tylko osobistym, persenalnym wy-
miarem $wiata.

Niemiecko- szwajcarska anahtyczka

Ursula Wirtz napis: g% e
\The Mystery of

Kledy ja wydawaliSmy,

=9y

Transformation
trudno nam bylo adekwatnie przettu-
maczy¢ na polski stowo ,,beyond”, ktére
dobrze oddaje kategorie doswiadczen,
o jakich rozmawiamy [ksigzka ukazala
sie pod tytutem ,,Umieranie i stawanie sie.
Transformacyjna moc traumy”, Instytut
Raven, 2021 - przyp. red.]. Jest to cos, co
jest jednoczesnie ,,ponad” i,,poza”. Czyli,
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moéwigc jezykiem jungowskim, wieksze
niz ego, bardziej nalezace do obszaru jazni.
Rzeczywisto$é archetypowa wpisuje sie
w ten sposéb w to, co rozumiemy przez
do$wiadczenie duchowe.
Kiedy mam do czynienia ze specjali-
stami nurtéw psychoterapeutycznych,
ktére majq jakis$ zwigzek z Jungiem,
czesto stysze, ze w terapii wcale nie
chodzi o te problemy, z ktérymi przy-
chodzimy, jak konflikty w zwigzkach czy
dylematy zawodowe - tylko o co$ inne-
go, o co$ wiecej. O co? O duchowosc¢?
Moim zdaniem to nie jest tak, ze osobi-
ste problemy nie sg problemami samymi
w sobie, bo z pewnoS$cia nimi sa. Przyna-
lezg one jednak do osobowej czesci Zycia,
do ktérej $wiatopoglad materialistyczny
chcialby cate zycie sprowadzié. Istnieja
jednak tez kategorie szerszego rozumienia
psychiki, do ktérych podczas psycho-
analizy sie odwotujemy. Z perspektywy
psychologii jungowskiej te problemy majg
swoje Zrédio wiasnie glebiej, czesto majac
zwigzek lub zakorzenienie w procesach
wykraczajacych poza osobowg czes$é zycia.
Zrozumiale, Ze przychodzac do psy-
choterapeuty, szukamy ulgi w cierpieniu,
ktére moze na przyklad dotyczyé konflik-
téw pojawiajacych sie w zwigzku. Osoba
moze pracowaé nad formami komunikacji
miedzyludzkiej, zeby sie lepiej dogady-
wa¢ z partnerem, ale moze tez siegnaé
glebiej, widzac, Ze problem powraca nie-
zaleznie od tego, jak ze sobg rozmawiamy.
To ,.glebsze” wymaga badania, do czego
potrzebne jest otwarcie sie na mozliwo$é
pracy z problemem z innej perspektywy,
w poglebiony sposéb. Wtedy dociera sie
do takich miejsc w psychice, ktére sg poza
wymiarem czysto osobowym, czyli do
czego$, co jednoczesnie byloby miejscem
zwigzanym z wymiarem duchowym.
Jung u swoich pacjentéw obserwowat
zmaganie z utratg znaczenia w zyciu. Ta-
kiego znaczenia, ktére wykraczatoby poza
podstawowe, codzienne, indywidualne
dylematy, poza to wszystko, czego Swiat
materialny od nas wymaga. Obrazuje to
jego koncepcja indywiduacji.
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Ktéra jest procesem duchowym.

Odczuwamy to zwlaszcza w drugiej polowie zycia, kiedy adaptacja
do zewnetrznych wymogdéw $wiata i realizacja indywidualnych celéw
jest juz za nami, w takim stopniu, w jakim udato nam sie je zrealizowac.
Jungista James Hollis, czesto w naszych rozmowach przeze mnie cyto-
wany, méwil, Ze na tym etapie zycia podstawowe pytanie: ,,czego chce od
zycia?”, ustepuje miejsca pytaniu: ,,co sie chce za moim posrednictwem
zrealizowaé¢ w $wiecie?”.

A jesli w tym momencie jednak najwazniejsze jest dla mnie rozwigzanie

konfliktéw z partnerem, jak podczas terapii moze mi pomaéc odwotanie

sie do wymiaru duchowego?

To jest pytanie z porzadku codziennosci, ktory rzadzi sie linearnym
prawem logiki przyczynowo-skutkowej. Nie chodzi o ignorowanie czy
pomijanie tego porzadku, co mogloby prowadzi¢ do sytuacji jakiego$
rodzaju duchowego bajpasu. Jesli jednak uda sie wykroczy¢ poza wymiar
czysto miedzyosobowy, moze nas to zaprowadzi¢ ku pewnego rodzaju
glebszej transformacji wewnetrznej. Chodzi tu nie tyle o poszukiwanie
konkretnych recept na rozwigzanie konfliktéw, ile o wewnetrzna prace,
przynoszacg inng perspektywe — ktéra by¢ moze umozliwi inne podejscie

KIEDY PODCZAS PSYCHOTERAPII
POJAWIAJA SIE WATKI POZAOSOBOWE,
JEST MNIE] SLOW, A WIECE] PRZEZYCIA,
glebszego zrozumienia. Czasem te same co wezesnief
stowa ptyng juz z innego miejsca

do problemu. Bez przesgdzania, jakie to podejscie bedzie, bo konflikty
moga by¢ rozwigzane réznie - mozemy osiggnaé¢ harmonie w zwigzku
lub mozemy sie rozstaé. Nie wiemy bowiem z gory, jakie rozwiazanie jest
optymalne z punktu widzenia psychiki jako catosci. Moi pacjenci, ktérzy
s w dlugoterminowej terapii, czesto w pewnym momencie méwis, ze to,
z czym przyszli do gabinetu, w jaki$ sposob przestato by¢ na pierwszym
planie. Mysle, ze dochodzi w nich do jakiego$ znaczacego wewnetrznego
przesuniecia i zmiany w zewnetrznym postrzeganiu, co potrafi byé¢
bardzo otwierajgce. Wraca sie wtedy do znajomego punktu wyjscia, lecz
w odmienny sposéb, z nowg postawa wobec przezywanych dylematow.
Nierzadko trudno nawet nazwad, co to jest i z czego wynika, ale pojawia
sie zdolnosé do innego reagowania.

Przestajg sie zahaczac.

Wazna czescig psychologii analitycznej jest koncepcja kompleksé6w
psychicznych. Z perspektywy teorii mozna powiedzieé, ze jezeli co§ nas
zahacza, to znaczy, ze aktywuje nasz kompleks psychiczny. W pierwszej
polowie zycia uktadamy sie z tymi kompleksami, zeby nie rujnowaty nam
zycia i zebySmy mogli wypelnia¢ swoje zadania, co nie znaczy jednak,
ze je rozwigzujemy. Na przyklad gdy moja partnerka widzi we mnie
swojego ojca, co aktywuje moje napiecie zwigzane z moim kompleksem
ojca tak, ze ja zaczynam z nim walczy¢é we wlasnym wnetrzu, wtedy
oboje przestajemy sie widzie¢ takimi, jakimi jeste$my. Natomiast jezeli



ja z moim kompleksem mam lepsza relacje, moge go w sobie - jak to sie
tadnie w jezyku psychoterapeutycznym mowi - pomiesci¢ i nie musze
go odreagowywac w relacji z partnerka.

0 to chodzi w procesie indywiduacji? O doswiadczenia, ktére wytaniaja

sie z duchowego, transpersonalnego wymiaru psychiki?

W procesie indywiduacji chodzi o to, Zeby osoba w jak najpelniejszy
sposéb stala sie soba. Zeby zbudowata dobra relacje z glebszym jadrem
wiasnej psychiki. Proces indywiduacji, jako budowanie relacji z wias-
nym wnetrzem, jest doSwiadczeniem par excellence duchowym. W tym
znaczeniu to jest zadanie duchowe, poniewaz jazii jest centralnym ar-
chetypem, centrum totalnos$ci psychicznej. Z tego wymiaru wylaniaja
sie spontaniczne obrazy, ktére nie sa wymyslone, choéby marzenia
senne. Przygladajac sie snom, Jung zobaczyl, Ze te obrazy majg pewien
wzorzec charakteryzujacy ponadosobowy obszar psychiczny.

Jung méwit o snach archetypowych.

Jung gdzies opisuje prace z jedna ze swoich pacjentek, ktéra do-
$wiadczata braku stabilno$ci emocjonalnej. Snilo jej sie, ze Jung, jako
ogromna postac stojaca posréd wielkiego pola zboza, tuli i kotysze ja
w ramionach. Doswiadczenie tego snu bylo dla tej osoby kojace, po
tym $nie co$ sie wewnetrznie w niej przesunelo, poczula, ze poradzita
sobie z cierpieniem psychicznym, z ktérym przyszia na psychoterapie.
Wedlug interpretacji Junga przysnila jej sie uzdrawiajaca postac dobre-
go Boga Ojca. We $nie kobieta dotknela wymiaru absolutu, czegos, co
pochodzi z tej rzeczywistosci ,,ponad”, co jest transcendentne, co jest
boskie, ale jest tam tez element ludzki i potaczenie tych wymiaréw. To
byla scena archetypowa symbolizujaca bycie w bezpiecznych objeciach
zycia, kiedy cztowiek oddaje sie wyzszej instancji, zeby dosta¢ poczucie
bezpieczeristwa, ochrony, opieki.

eprasa.pl 21bfdfe361
. .

Kiedys kalifornijski postjungista Lionel
Corbett na jednym z wykladéw opowie-
dziat o $nie archetypowym swojej pa-
cjentki, ktéra umierata na raka. Przysnito
jej sie czarne, nocne niebo, wypelnione
mnéstwem kolorowych, migajacych
gwiazd. W tym doswiadczeniu bylo cos
duchowego - pacjentka zostata jak gdy-
by objeta przez niebosklon, przestrzen
pozaziemska, znajdujac tam ukojenie.
Symbolicznie jest to obraz archetypowy.
Zrobil na niej na tyle duze wrazenie, ze
byta w stanie utrwali¢ w sobie ten stan
wewnetrzny, co pomoglo jej w radzeniu
sobie z bélem i lekiem wynikajagcymi
z choroby. We $énie dotarta do miejsca,
do ktérego mogta odwolaé sie na jawie.

W zargonie jungowskim méwi sie, ze
to sg tak zwane wielkie sny. Pamietam
wiasne doswiadczenia z pierwszej analizy,
kiedy przy niektérych snach mdj analityk
moéwil: ,,Postaw sobie gwiazdke przy tym
$nie, bo to jest wielki sen”. W tych snach
nie musi chodzié¢ o skomplikowang fa-
bule czy szczegélnie doniosly tresé, lecz
o0 jako$¢é wewnetrznego doswiadczenia.
O tych snach nawet nie trzeba specjalnie
duzo méwié, bardziej je po prostu przyjac.
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Kiedy podczas psychoterapii pojawiajg
sie watki pozaosobowe, jest mniej stéw,
a wiecej przezycia, glebszego zrozumie-
nia. Czasem te same co wczesniej stowa
ptyna juz z innego miejsca. To wiedza,
ktora nie pochodzi z glowy. Bo jest wiedza
o czyms$ i wiedza czegos. To sa dwie per-
spektywy. Poziom ponazywania pewnych
rzeczy jest czesto potrzebny, potrzebna
jest zdolno$¢ do opisania stowami wias-
nego doswiadczenia. Opis moze jednak
zniszczy¢ do$wiadczenie, ktére wtedy
staje sie poznawczg abstrakejg pozbawio-
ng glebszego przezywania. To tak jakby
przeczytaé cenng ksiazke psychologiczna
i zostaé jedynie na poziomie teorii, bez do-
tkniecia do$wiadczenia, o ktérym dzisiaj
rozmawiamy - glebszego, ktére czesto
wymyka sie stowom.

Tu chyba chodzi o dotkniecie sacrum,

o ktérym méwit Jung.

W jednym z listéw Jung pisze nastepu-
jaco: ,,To prawda, gtéwnym przedmiotem
mojego zainteresowania nie jest leczenie
nerwic, lecz raczej zblizenie sie do $wie-
tosci. Ale tak naprawde zblizanie sie do
Swieto$ci to prawdziwa terapia. Na tyle, na
ile mozna osiggnaé¢ doswiadczenie tajem-
nicy, mozna sie uwolni¢ od przekleristwa
patologii. Wtedy nawet choroba nabiera
znamion $wieto$ci”.

Z punktu widzenia racjonalnego umystu
i psychoterapii osadzonej w modelu me-
dycznym to niemal skandaliczne stowa.
Nie chodzi jednak o to, zeby catkowicie
porzuci¢ korzen racjonalny, ani tez o to,
ze wszystko, co psychopatologia ma do
powiedzenia o naturze cierpienia psy-
chicznego, to jakas fikcja. Chodzi o szersze
znaczenie i 0 mozliwo$¢ potaczenia dwéch
perspektyw.

Jungista Jerome S. Bernstein, autor
ksigzki ,,Zycie na Pograniczu”, napisat, ze
widzimy to, na co pozostajemy otwarci.
Nie jest tak, ze jezeli uznamy, iz czegos
nie ma, to znaczy, ze tego po prostu nie
ma. Jung twierdzit, ze jesli nie dotkniemy
wymiaru transpersonalnego, zaprzepa-
$cimy swoje zycie, trudno nam bedzie
osiggnac poczucie spetienia. Dla kogo$
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takim zadaniem moze by¢ zalozenie aszramu, dla kogos innego za-
robienie miliona dolaréw. To jest nieoczywiste i czasami tajemnicze,
gdzie cztowiek moze zrealizowac ten kawalek siebie czy ten rodzaj
wymiaru swojego zycia.

Kiedy$ powiedziat mi pan, ze dla pana istotne jest to, iz dzieki du-

chowosci w psychoterapii zmienia sie tez swiat dookota.

W psychoanalizie jungowskiej nie pracujemy tylko z psychikg in-
dywidualng, ale dotykamy jej takze na poziomie zbiorowym. Wycho-
dzimy z miejsca uznania, ze ta relacja jest obustronna. Innymi stowy,
nie tylko osoba na skutek kontaktu z glebszymi warstwami psychiki
czy nieSwiadomosci zbiorowej podlega przemianie, lecz psychika
ponadindywidualna tez sie transformuje. W moim przekonaniu jest to
szczegoblnie istotne, biorgc pod uwage kondycje wspoétczesnego Swiata.
To coraz bardziej mnie zajmuje. Mozna powiedzieé, ze to, co obserwuje-
my w rzeczywistosci materialnej, na przyklad kryzys klimatyczny, jest
manifestacja kryzysu w naszej rzeczywistosci wewnetrznej. Jestem wiec
zainteresowany pytaniem, jak my, czyli ja i osoby, ktore pracujg ze mna
w psychoterapii, mozemy sie przydaé¢ §wiatu. Mysle, Ze jest to w jakis

OSTATECZNIE INDYWIDUACJA OZNACZA
POWROT DO SWIATA I WNOSZENIE DO
NIEGO TEGO, CO SIE, ZYSKALO NA DRODZE
WLEASNEGO ROZWOJU. Jung uwazat, ze jest to
rodzaj moralnego zobowigzania — wnoszenie do
spoleczeristwa swojej dojrzatosci

sposéb wymierne i konkretne. Wazne jest rozpoznanie wspétodpowie-
dzialnosci na poziomie wewnetrznym. Bernstein zwrdcil uwage na to,
kto przychodzi do gabinetu - osoby o glebszej wrazliwo$ci, ktére majg
polaczenie z wymiarem transpersonalnym, czyli Pograniczem - i to
oni tak bardzo dzisiaj sa potrzebni swiatu. Méwiac inaczej, zobaczyt
w pacjentach nie tylko osoby poranione, lecz jednoczesnie osoby, ktére
poprzez swoje zranienia majg szczegélny dostep do innych wymiaréw
rzeczywistosci. Kazda zreszty osoba przychodzaca do gabinetu przynosi
nie tylko swoja psychike, lecz takze czastke psychiki §wiata. Jednym
z waznych pojeé¢ w psychologii analitycznej jest anima mundi, czyli dusza
$wiata. Pytanie, co mozemy do niej wniesé.

Jung, piszac o procesie indywiduacji, powiada, Ze nie oznacza on
wycofania sie ze spoteczeristwa, chociaz na jakis czas pewnego rodzaju
dystans daje niezbedna przestrzeri do wejscia w ten proces. Jednak
analiza to tylko potowa procesu. Jego druga czescia jest synteza. Osta-
tecznie indywiduacja oznacza powrdét do Swiata i wnoszenie do niego
tego, co sie zyskalo na drodze wlasnego rozwoju. Jung uwazal, ze jest to
rodzaj moralnego zobowigzania - wnoszenie do spoteczenistwa swojej
dojrzalosci. Jest to potrzebne §wiatu jako cato$ci. Ale moze by¢ trudne,
jesli pozostajemy jedynie na poziomie przyczynowo-skutkowego poj-
mowania rzeczywistosci. Is
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Swiat jest coraz bardziej zasmiecony: hatasem,
Swiattem, przekazami podszytymi lekiem albo
zachetg do konsumpcji. Jak budowaé odpornosé
emocjonalng, ktéra bedzie nas przed tym chronié,

a zarazem nie stepi wrazliwosci i zaciekawienia tym,
co wokol? Zachowujac ducha stoicyzmu - odpowiada
neurobiolog Ken Mogi, interpretujac klasykow

w mysl japonskiej koncepcji gaman

TEKST ROBERT RIENT

aporiskie filmy anime, ktére zyskaty miedzynarodowsg

popularnosé, rozwijaty sie w bardzo niesprzyjajacych

warunkach. Tworcy nie mieli odpowiednich funduszy,

ale tez zespotu ludzi pracujacych na przyklad tak, jak

przy produkcjach Disneya. ,W szczegdlnosci wazne byty
ograniczenia techniczne, poniewaz musieli tworzy¢, wykorzystujac
mniejsza liczbe klatek na sekunde, ze wzgledu na ograniczone budzety.
A jednak w tej sytuacji ich pomystowosé pomogla im wypracowaé
wyjatkowe artystyczne Srodki ekspresji (a takze zdobyé¢ Swiatowe
uznanie japoriskiego stowa anime jako etykiety gatunku, pochodzacego
od skrécenia angielskiego stowa animation). A wszystko to wywodzi sie
z ducha stoickiego” - pisze japoriski neurobiolog Ken Mogi w ksigzce
»Japorniska sztuka stoicyzmu”.

Innym praktycznym przykladem zastosowania stoickiego podejscia
jest marka Nintendo, znana na calym §wiecie z gier wideo, takich jak
»Super Mario Bros”. Mato kto wie, Ze firma zaczynata od tworzenia
tradycyjnych japoriskich kart do gry hanafuda (stowo to mozna prze-
tlumaczy¢ jako karty kwiatowe). Gdy na rynku pojawit sie zastdj,
a przedsiebiorstwo przechodzito kryzys, jej trzeci z kolei prezes Hiroshi
Yamauchi zdecydowat o radykalnej zmianie profilu i wej$ciu na rynek
gier wideo. ,,Dokonanie dramatycznego zwrotu w ramach osaczajacych
korporacje ograniczeri bylo wyrazem prawdziwie stoickiego ducha.
Nawet nazwa firmy, Nintendo, ktéra oznacza pozostawienie szczescia
niebu, byla zgodna z filozofig stoicyzmu” - zauwaza Mogi.

To, jak czlowiek reaguje na wydarzenia zyciowe, jest esencja sto-
icyzmu. W obecnych czasach, gdy sytuacja polityczna potrafi zmienié¢
sie z dnia na dzieii, a zagrozenie wojna, kryzysem klimatycznym
i nowymi chorobami dotyka nas z kazdej strony, postawa stoicka
moze uratowac z psychicznych opres;ji.

RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

Stereotypowo stoicyzm kojarzy sie z postawg znudzonego filozofa,
czlowieka wycofanego lub wrecz wyzutego z emocji. Tymczasem
prawdziwy stoik jest jak japorski zapasnik sumo, ktérego twarz

po wygranym i przegranym pojedynku
z pozoru wyglada tak samo, spokojnie.
Jednak wystarczy spojrzeé¢ w jego oczy,
by dostrzec, ze po wygraniu waznego
pojedynku stajg sie zaczerwienione albo
pelne tez. W stoicyzmie kluczem nie jest
wiec thumienie emocji, ale zdolno$é¢ do
restrukturyzacji poznawczej, nazywanej
réwniez reinterpretacja poznawczg albo
ponowng oceng poznawcza.

Nasz mézg zachowuje niezwykty zdol-
nos$¢ nadawania znaczenia temu, co dzieje
sie wlasnie teraz, ale tez interpretowania
przesztych wydarzenn. W sytuacji nada-
wania znaczenia okre§lonym wydarze-
niom, na przykiad informacji o wybuchu
wojny, lub przy prébie poradzenia sobie
z przykrymi komentarzami rozwscie-
czonego partnera - stoicka postawa
namawia do uruchomienia w umysle
nowej narracji. W ten sposéb mozemy
zniwelowaé nieprzyjemne emocje i ob-
nizy¢ aktywno$¢ ciala migdatowatego,
ktére jest ich centrum. ,,Jak konkretnie
przebiega taka operacja? Wyobraz so-
bie, na przyklad, ze kto§ méwi o tobie
negatywne rzeczy. Zamiast odbiera¢ to
osobis$cie, mozesz rozwazy¢ okoliczno-
$ci, ktére wywolaly postawe moéwia-
cego - powiedzmy, jego lub jej wlasne
poczucie niepewnosci. W goracej kiétni,
zamiast skupiaé sie na wyzwalanych
(tak zwanych) negatywnych emocjach,
méglbys, byé moze, rozwazy¢ korzysci
z wymiany pomystéow, ktére ostatecznie
ulatwia dojscie do wspdlnego, rozsadnego
wniosku. Restrukturyzacja poznawcza,
dokonywana wlasnie w ten sposéb przez
kore przedczotowa mézgu, pomaga ci
usprawni¢ wlasne emocje, dostrajajac
afektywne reakcje do optymalnych efek-
tow praktycznych dla ciebie, jako czlo-
wieka” - wyjas$nia autor ksigzki.

Co istotne, restrukturyzacja poznawcza
nie dotyczy wylacznie tego, co dzieje sie
w $wiecie zewnetrznym, lecz takze na-
szego wnetrza, emocji, mysli, powraca-
jacych uparcie odczué, zali, gniewu. Wy-
maga to zlapania przynajmniej jednego
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10 zalozen
stoicyzmu
japonskiego

. Rozwazanie, w jaki sposéb

czlowiek usprawnia swoje zasoby
i wysilki przy przechodzeniu
przez niepewnosci zycia.

. Dokladanie wszelkich staran

w kazdych okoliczno$ciach.

Proces, w ramach ktérego cztowiek
ponownie ocenia swoje emocje

tak, aby doj$¢é do pozytywnego

i proaktywnego spojrzenia na zycie.

. Utrzymywanie réwnowagi miedzy

wilasng $wiadomoscia, ciatem

i poczuciem osobistej sprawczosci
podczas interakcji w zlozonym

i nieprzewidywalnym srodowisku.

. Pogodzenie sie z wlasnymi

wyjatkowymi cechami

i wlasciwosciami, zaakceptowanie
siebie i pielegnowanie

mitosci do siebie.

. Wyzwolenie sie od zastepczych

celéw zycia, by podazaé¢ w kierunku
prawdziwych pragnien serca.
Dostrojenie wlasnego zycia do
swojego wewnetrznego glosu,

a jednoczes$nie do praw Swiata.

. Jasne widzenie rzeczy i poznawanie

wlasnych ograniczen, przy
jednoczesnym zachwycie

nad nieznanym i zachowaniu
marzen o tym, jakie mozliwosci
moga cie jeszcze czekad.
Docenianie i celebrowanie
réznorodnosci w sobie

i we wszechs§wiecie.

10. Zachowanie osobistej integralnosci

w kazdych okolicznosciach,
tak by$ mégt jasno widzieé
ksztatt wiasnej duszy.

WIECEJ W KSIAZCE: ,,JAPONSKA
SZTUKA STOICYZMU", KEN MOGI,

X TEUM. MAREK SZPANOWSKI,
WYD. MUZA
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spokojnego oddechu i zadania sobie pytania: jak inaczej mégtbym
czy moglabym zareagowacé na to wydarzenie lub na to odczucie?

ZDROWY DYSTANS

Zyjemy obecnie w czasach nadmiaru informacji, bodzcéw,
wydarzen - i tych prawdziwych, i tych wytworzonych przez
halucynacje sztucznej inteligencji. To nie przynosi wewnetrz-
nego spokoju, poczucia zakorzenienia, stabilizacji. Juz w 1970
roku pojawit sie koncept ,,przeciazenia wyborem”, stworzony
przez futurologa Alvina Tofflera w jego ksiazce ,,Szok przy-
szlosci”. Obecnie ,,przecigzenie wyborem” jest codzienno$cig
prawie nas wszystkich funkcjonujacych w wirtualnym §wiecie,
chaotycznym i zmuszajagcym umyst do podazania za kolejng
strong internetows, rolka, obrazkiem, wiadomoscig. Odpo-
wiedzig japoriskiego stoicyzmu jest nie tyle zaproszenie, ile
wezwanie do studiowania okreslonej tradycji - to moga by¢
rytual parzenia herbaty, warsztaty wikliniarstwa albo wla$nie
zbadanie stoickich mysli, poczynajgc od Sokratesa. Skupienie
umystu na jednej tezie, dziedzinie, sztuce uspokaja umyst
przyzwyczajony przez media spotecznosciowe do nadmiernych
skokéw pomiedzy doznaniami.

Do Japonii koncepcja stoicyzmu traktowanego jako spuscizna
po Sokratesie dotarta stosunkowo pézno, bo dopiero w 1868
roku, w trakcie procesu modernizacji i reform spotecznych
restauracji Meiji. Jednak jej esencje mieszkaricy Japonii znali
od wiekow i nazywali gaman, ktore, cytujac za Mogim, oznacza
idee znoszenia wszelkich trudnosci ze spokojem i z godnoscig.
Zdaniem autora ,,Japoriskiej sztuki stoicyzmu” gaman najpew-
niej wiaze sie bezpos$rednio z pierwotnymi warunkami zycia
w goérzystym kraju, gdzie uprawa ryzu wymagata wypracowania
zasad harmonijnego wspdélistnienia miedzy cztowiekiem a na-
tury. ,,Jeszcze catkiem wspélczesnie gaman pozostaje widoczny
w kazdym aspekcie japoriskiego spoleczeristwa. Prawie kazda
matka bedzie opieraé¢ na nim swoje oczekiwania wobec dziecka,
szczegblnie w sytuacjach rozgrywajacych sie na forum publicz-
nym, gdzie inni mogg by¢ $wiadkami dzieciecych zachowan.
Gaman jest takze przyjetym »protokotem postepowania« dla
wiekszo$ci pracownikéw, ktérzy zazwyczaj bez narzekania
akceptuja bardzo diugie godziny pracy” - czytamy w ksigzce.

Nalezy jednak pamietaé, ze madry stoicyzm nie jest znosze-
niem tego, co toksyczne, niezdrowe. Oznacza raczej zdrowy
dystans pomiedzy akcjg i reakcja. Polega na tym, Ze osoba
praktykujaca stoicyzm daje sobie czas, zanim wypowie lub
wykrzyczy stowo czy zdanie. Najpierw rozpozna, co naprawde
czuje i co naprawde w zwigzku z tym chce zrobié. Zwalnia to
z przymusu reagowania na trudne czy nieprzyjemne wydarze-
nia, wiadomosci i przypomina parasol ochronny. Ten dystans
nie polega na odwracaniu oczu od rzeczywistosci, jest raczej jej
rozpoznaniem oraz rozpoznaniem swojej decyzji: jak zaangazuje
sie, a jak dostosuje do otaczajacego mnie $wiata. Is
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Realia PRL-u, czaséow,
w ktérych wzrastalam,
nauczyly mnie czekadé.
Dorosto jedno pokolenie
i ta kompetencja jakby
zanika - obecnie wszystko
chcemy na juz ina teraz,
a gdy sie nie udaje, to
niecierpliwimy sie,
zlo$cimy, zalamujemy.
Na ile potrafimy w ogdle
czekaé - zastanawia sie
nasza felietonistka
Urszula Sottys-Para
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URSZULA SOLTYS-PARA

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

Czekanie sie oplaca

nacie te stosiki ksigzek pietrzace sie na biurku lub wokét 16zka

w sypialni? Czasem bytuja na stole kuchennym albo na pétkach

w tazienkach. Ksiazki czekajgce na swoj czas. Niektérzy nazywaja

je ,stosikami wstydu”, ja wole méwié¢ o nich ,,stosiki nadziei”.
W momentach stabszej formy psychicznej frustruja mnie, u§wiadamiaja,
jak wiele jest ksiazek, ktérych nie czytam, bo nie nadazam. A w momentach
lepszej formy mysle, jakie to wspaniate, ze s3, ze nie braknie mi ciekawych
ksigzek do czytania w przyszto$ci. Osobiste wyzwania sklonily mnie do
refleks;ji, na ile potrafimy w ogéle czekadé.

NA JUZ!

Jestem dzieckiem epoki PRL-u, kiedy czekanie byto czyms$ naturalnym.
Niczego nie byto od reki. Dorosli czekali na swéj przydzial na samochéd,
na zainstalowanie telefonu (stacjonarnego z kablem, rzecz jasna). Czekali
na towary w sklepie i czekali potem w kolejkach, aby te towary kupié.
Dzieci czekaly tym bardziej - na wymarzone zabawki, na kolorowe
kredki, na niedzielng wieczorynke, ktéra do obejrzenia byla tylko w ten
wieczor - a rodzice, choéby nie wiem jak sie starali, nie byli w stanie od
reki reagowac na materialne pro$by dzieci, bo nie byto to mozliwe w tamtej
rzeczywistosci.

Owe niewygodne realia uodpornily nas jednak, wzmocnily w umiejetnosci
czekania. Dorosto jedno pokolenie i ta kompetencja jakby zanika; obecnie
wszystko chcemy na juz i na teraz, a gdy sie nie udaje, to niecierpliwimy
sie, zto$cimy, zalamujemy. Bo ma by¢ w tym momencie. Niepokoimy sie,
gdy od razu nie dostaniemy odpowiedzi na wystany SMS do znajomych;
wybieramy zakupy online z opcja btyskawicznej wysytki; rosnie w nas na-
piecie, gdy czekamy w restauracji dtuzej niz 10 minut na zaméwione danie.

A przeciez natura zycia taka jest, ze nie otrzymujemy od losu wszyst-
kiego, o czym zamarzymy, a jesli nawet, to nie od razu... Czy jest szansa,
aby nauczy¢ sie czekania?

PIANKI MARSHMALLOW

Wielu wspétczesnych rodzicéw, pamietajacych 6w dyskomfort zwigza-
ny z czekaniem, pragnie zaoszczedzi¢ go swoim dzieciom, wylewajac
przy tym... dziecko z kapiela. Zapominamy bowiem, Ze umiarkowana
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I ADEKWATNA do wieku dziecka
dawka frustracyi z powodu czekania
moze byc niezwykle rozwojowa

iadekwatna do wieku dawka frustracji moze
by¢ niezwykle rozwojowa. Oswajanie, ze po-
trafie czekaé, Ze potrafie tolerowaé napiecie,
ktoére przy tym sie pojawia, jest wzmacniajace
ibudujace kompetencje czekania. Znany jest
w psychologii eksperyment przeprowadzony
juz w latach 60. na Uniwersytecie Stanforda,
ktéry zapisat sie w historii psychologii jako
»eksperyment marshmallow”, poniewaz stod-
kie pianki miaty w nim swéj udzial. O tym jak
io innych badaniach dotyczacych dzialania
ludzkiej woli mozna przeczyta¢ w bestsellerze
»Sila nawyku” autorstwa Charlesa Duhigga.

Eksperyment marshmallow polegal na
tym, ze badane czterolatki byly zapraszane
do gabinetu psychologicznego, w ktérym
w miseczce na stole znajdowaly sie stodkie
pianki. Podczas rozmowy z psychologiem
dzieci informowano, ze mogg sie od razu
poczestowac jedng pianka albo - jezeli za-
czekajg 15 minut - dostang dwie pianki po
powrocie psychologa (tak zwana odroczona
gratyfikacja). Potem eksperymentator wy-
chodzit i zostawial dzieci same. Ze stodkimi
piankami przed oczami... Oczywiscie cze$¢
dzieciakéw ulegta pokusie i poczestowata
sie natychmiast, ale okoto 30 proc. z nich
potrafito sie powstrzymadé, dzieki czemu,
po powrocie osoby badajacej, otrzymaty po-
dwdjng stodkosé.

Co ciekawe, dzieci, ktére potrafity zacze-
kaé, nie wpatrywaly sie w kolorowe pianki,
tylko stosowaly rézne strategie odwracajace
uwage od obiecanej nagrody: rysowaty, $pie-
waly, odwracaty gtowe od pianek, a nawet

zamykaly oczy, prébujac zasnaé. Czekanie jest wysitkiem, o tak.
Ale co wazne - ten wysilek czesto sie optaca.

Eksperyment 6w przynidst pragmatyczne wnioski - ot6z oka-
zalo sie, ze dzieci, ktére w czwartym roku zycia potrafily sie
oprzec¢ pokusie i poczekad, aby po kwadransie dosta¢ wiecej pia-
nek, w okresie nastoletnim lepiej sie uczyty, miaty lepsze relacje
spoteczne i mniej sktonno$ci do siegania po uzywki. Jak widaé,
samokontrola poptaca.

SIAC RZEZUCHE,
Czy mozna nauczy¢ dzieci umiejetnosci czekania na odroczong
gratyfikacje? Uwazam, ze tak, i nie wymaga to od rodzicéw wiel-
kich naktadéw. Wystarczy wieczorem przy ogladaniu bajek, gdy
dziecko domaga sie kolejnej (po tym, jak zapowiedzieliSmy, Ze to
bedzie ostatnia), powiedzieé, ze dobrze, moze by¢ teraz jeszcze jed-
na bajka ALBO - jezeli jednak teraz zakoriczymy, to jutro obejrzy
trzy bajeczki ekstra. I ciekawe, co zdecyduje dziecko? Cokolwiek
postanowi, warto to uszanowac. Jezeli wybierze trzy bajki nastep-
nego dnia, to mozemy sie w duchu ucieszy¢, a jezeli obstaje przy
tym, ze chce teraz, to od czasu do czasu ponawiajmy tego typu
propozycje, pytajmy, czy nie sadzi, ze oplacaloby sie poczekaé.
Upewniajmy sie, jak Hubert Urbarnski w ,,Milionerach”, czy jest
przekonane do swojej decyzji. Oczywiscie, gdy proponujemy wyhor
bajki TERAZ, i dziecko tak wybierze, to pozwalamy na obejrzenie
kolejnej kreskéwki. (Wazne jest, abySmy byli wiarygodni i pokazali
dzieciom, ze bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze obietnice). Mozna
podobny zabieg stosowaé w przypadku jedzenia deseréw/lodéw/
ciastek - czy na pewno chce teraz kolejne ciasteczko, czy poczeka
i p6Zniej (po obiedzie/po przedszkolu) dostanie dwa albo trzy.
Mozna z dzieémi wysiewaé rzezuche i CZEKAC, az wyroénie,
mozna upiec ciasto i obserwowad, jak ro$nie w piekarniku, a po-
tem CZEKACG, az ostygnie i bedzie dobre do zjedzenia. Mozna
proponowacé zabawy, ktére rozwijaja cierpliwos¢ - jak malowanie
po numerkach albo ukladanie puzzli, w ktérych to aktywnosciach
potrzeba czasu, zanim uzyskamy ostateczny wynik.

CZERWIEC 2026 SENS 69



rozwo] ODWAZNIE | PO SWOJEMU

STAROMODNIE WIERZE W WARTOSC
EDUKAC]I - ZE WIEDZA JEST JEDNAK
ZASOBEM I INWESTYCJA, ktora

- poza innymi atutami — moZze takze zwiekszac szanse na
wyisze zarobkiw... przyszosci

Kiedy dziecko pragnie nowej zabawki, mozemy odroczy¢ ten
zakup, obiecujac go na urodziny albo na Dzieri Dziecka. Nie musimy
wszystkich zaméwienl na zabawki realizowac od reki. Pamietajmy,
ze tego typu czekanie jest rozwojowe. Mysle, ze taka funkcje pelnia
réwniez pisane listy do Mikolaja - kiedy dziecko napisze taki list, to
potrzebuje poczekaé dwa, trzy tygodnie. Tak, Swiety Mikolaj uczy
dzieci czekania na konkretny dziei, kiedy pojawia sie prezenty.

CO JEST ZASOBEM?

Zgubne skutki braku umiejetnosci czekania widzimy na przyklad
u os6b wiktajgcych sie w kolejne za kolejnymi kredyty czy daja-
cych sie zwies¢ obietnicom diety cud. Czuje zal, gdy dowiaduje
sie, ze kolejne znane mi mtode, inteligentne osoby rzucajg studia,
aby podja¢ sie pracy, ktéra kolidowataby ze studiowaniem. Tak
staromodnie wierze w warto$¢ edukacji, ze wiedza (mimo atwo
dostepnej sztucznej inteligencji!) jest jednak zasobem i inwestycja,
ktéra - poza innymi atutami - moze takze zwieksza¢ szanse na
wyzsze zarobki w... przysztosci. Myslenie o tym, Ze moze oplaci
mi sie teraz ponie$¢ jakis trud na rzecz przysztosci, jest jednak
mysleniem dosy¢ niewygodnym.

Mozemy zje$¢ szybkiego burgera w barze, a mozemy ugotowacé
samodzielnie obiad. Co bedzie zdrowsze? Mozemy wzig¢ chwiléw-
ke, a mozemy oszczedzaé - co bedzie dla nas lepsze? Swoja droga,
czy dzieci maja jeszcze §winki skarbonki i uczg sie oszczedzacé?
Czy maja kontakt z realnym, materialnym pienigdzem? Na etapie
przedszkolnym i wezesnoszkolnym to konkretny banknot niesie
ze sobg wartos$é, a nie wirtualna liczba na koncie.

1 s3 jeszcze wciagajace seriale i nocne ogladanie kolejnych odcin-
kéw, aby poznaé zakoriczenie juz dzis, juz tej nocy, ,,bo nie moge
sie doczeka¢”. Konsekwencja jest zarwana noc, waluta - nasz sen.

SWIETA CIERPLIWOSC

Wszyscy to zapewne znamy, jesteSmy wszak ludzmi i pewnie kaz-
demu zdarzylo sie zniecierpliwié, pochopnie podjaé¢ decyzje, czy
zje$¢ batonik zamiast obiadu. Sama jestem (niestety) z tych bardziej
impulsywnych i nie lubie czekaé. Potrafie. Tak. Ale zauwazam
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w sobie napiecie i oznaki zniecierpliwienia.
Dbam o swoje ,,czasoumilacze” i gdy mam
czekaé w poczekalni u dentysty albo z kotem
u weterynarza - mam ze sobg zawsze ksigzke
na wszelki wypadek.

Takze zdarzyto mi sie niejeden raz i$¢ spaé
za p6zno, bo weiagnela mnie powiesé albo
serial, po czym przez tydzier snutam sie
niczym zombie. Znam to, oczywiscie, jednak
réwnocze$nie zdaje sobie sprawe, ze warto
prébowaé, warto stawiac sobie takie wyzwa-
nia dla ,,mie$nia silnej woli” (o ¢wiczeniu tego
mie$nia wspomina Duhigg w ,,Sile nawyku”).

Paradygmat ,,szybko i od zaraz” przyczy-
nia sie réwniez do trudnosci w budowaniu
bliskich wiezi, o czym pisze z kolei Tomasz
Szlendak w ksiazce ,,Mito$¢ nie istnieje”. Ana-
lizuje zmiany spoleczne, ktére wplywaja na
wspdlczesne relacje romantyczne, erotyczne
i partnerskie. ,Mito§¢ wymaga dlugotrwa-
lych starani i zaangazowania. Nie mozna jej
nadejScia przyspieszy¢, nawet za pomocg apli-
kacji randkowych. Zgodnie z obowigzujaca
logikg konsumpcjonizmu i konsumenckimi
przyzwyczajeniami usitlujemy jednak maksy-
malnie skrécié proces docierania do mitosci,
podobnie jak skracamy czas dochodzenia do
jakiejkolwiek innej konsumpcyjnej nagrody.
Malo kto dzisiaj oszczedza i inwestuje, by
zafundowaé sobie przyjemnosé. Jesli pragnie-
my nowego smartfona, bierzemy go na raty.
Podobnie chcieliby$my z mitoscia - dostac ja
jak najszybciej, najlepiej od razu. Z seksem
- jesli to wladnie seksu szukamy i jesli to
wiasnie jego poszukuje druga strona - tak sie
da. Z mitoscig, do ktérej wioda zauroczenie
i mozolne starania o zbudowanie intymnosci
- to niemozliwe” - pisze autor.

1 tak, zblizajac sie do puenty, mysle sobie,
ze bez umiejetnosci czekania, bez trenowa-
nia ,,miesnia silnej woli” trudno realizowaé
swoje cele, trudno zy¢ spokojnie i ze wszech
miar dobrze. Rezygnacja z udziatu w wysci-
gu ,biec jak najszybciej” na rzecz spacerku
$ciezkg malownicza, kreta i spokojng moze
by¢ wyrazem odwagi, ale tez poszukiwaniem
kierunku do autentycznego, spokojnego i spel-
nionego zycia. Is
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r0zwO] COACHING FILOZOFICZNY

Wartosé bezwzgledna,
subiektywne
upodobanie, afirmacja
zycia... Dyskusja nad
istotg piekna toczy

sie od starozytnosci.
A czym jest ono dla
nas? I jak sie to ma do
dzisiejszych trudnosci
tozsamos$ciowych?

Do tematu w swoim
kolejnym felietonie
wprowadza nas prof.
Lilianna Kiejzik
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LILIANNA KIEJZIK

prof. nauk humanistycznych, filozofka i ttumaczka. Obszar jej kompetencji badawczych
to historia filozofii, szczegdlinie zagadnienia religijnej filozofii rosyjskiej, francuskiego
strukturalizmu, problematyki , kwestii kobiecej" w filozofii. Pracuje na Uniwersytecie
Zielonogdrskim. Mito$niczka jamnikdw, pomaga Fundacji ,,Jamniki Niczyje"

Sprawa smaku?

jednym z Dialogéw Platona Sokrates prosi Hippiasza o zde-

finiowanie, czym jest piekno samo w sobie. A Hippiasz, nie

rozumiejac istoty pytania o powszechne pojecie, zaczyna

wymienia¢ konkretne rzeczy. Powiada, Ze ,,piekna dziewczy-
na” czy ,piekna klacz” albo ,piekny kwiat” - wszystkie te rzeczy sa piekne.
Oczywiscie nie o to chodzilo Sokratesowi, gdyz jesli powiemy ,,piekny
kwiat” o jakim$ kwiecie lub ,,piekna dziewczyna” o jakiej§ mtodej kobiecie,
to wcale nie oznacza, ze wiemy, czym jest piekno. Bo komus$ podobajq sie
brunetki, a komus$ innemu blondynki, jedni lubig réze, drudzy konwalie.
I Sokrates punktowat blad sofisty Hippiasza, thumaczac, ze rozprawia
on tylko o rzeczach, ktére mu sie podobaja, nie zas o pieknie jako takim.
Wykazywal, Ze piekna dziewczyna, cho¢ zachwycajaca w ludzkim Swiecie,
wydataby sie brzydka w poréwnaniu z boginia, a zatem jej piekno jest re-
latywne i zmienne. Prawdziwe piekno (istota piekna) musi by¢ natomiast
niezmienne i stanowié przyczyne tego, ze wszystkie te ré6zne rzeczy nazy-
wamy pieknymi. A zatem piekno jest tym, co jest pieknem bezwarunkowo
iniezmiennie, czyli ideg piekna.

Ten dialog jest kluczowy dla zrozumienia platoniskiej teorii idei, poniewaz
obrazuje trudnosé przej$cia od postrzegania zmystowego (konkretnych
»pieknych rzeczy”) do poznania rozumowego (samej idei piekna). W prak-
tyce coachingowej jest to doskonala lekcja o réznicy miedzy ,.epizodem”
(konkretnym sukcesem czy zachowaniem) a ,wartoscia” lub ,,potencjatem”,
ktére stanowig stalty fundament tozsamosci klienta. W tej perspektywie
piekno nie jest jedynie kategorig estetyczna, lecz glebokim parametrem
egzystencjalnym, ktéry ksztattuje (dodatkowo) rozumienie prawdy i do-
bra. I jeszcze, piekno jest nie tylko przedmiotem kontemplacji, ale przede
wszystkim aktywnym procesem ksztaltowania tozsamosci.

HARMONIA ZAPISANA W LICZBACH

Poczatki zachodniej refleksji nad pieknem s3 nierozerwalnie zwigzane
z przekonaniem o obiektywnym charakterze tej kategorii, osadzonym
w strukturze samego wszechswiata. Dla pitagorejczykéw piekno byto
tozsame z harmonia, ktéra z kolei wynikata z liczbowego porzadku §wiata.
W tej wizji kosmos byt uporzadkowang catoscia, a piekno stanowito dowéd
na istnienie glebokiej, matematycznej racjonalnosci rzeczywistosci. Piekno



PITAGOREJCZYCY
PIEKNO UTOZSAMIALI
Z HARMONIA, ktora

z kolei wynikata z liczbowego
porzgdku swiata. To, co
harmonijne, bylo zarazem
prawdziwe i dobre

nie bylo kwestig gustu, lecz precyzji. To, co
harmonijne, bylo zarazem prawdziwe i dobre.
Ten wczesny obiektywizm estetyczny znalazt
swoje odzwierciedlenie w architekturze i mu-
zyce, gdzie proporcje interwaléw muzycznych
odpowiadatly odleglosciom miedzy ciatami
niebieskimi.

Platon, kontynuujac ten nurt, podnidst piek-
no do rangi idei absolutnej, laczac je z dobrem
w koncepcji kalokagatbia (potaczenie piekna
idobra). W jego ujeciu piekno bylo ,,blaskiem
prawdy”, a kontakt z pieknymi przedmiotami
miat prowadzi¢ dusze ku wyzszym sferom
poznania. Rozwazajac o hierarchii spolecznej,
Platon ktadl ogromny nacisk na wyksztat-
cenie matematyczne przysztych wiadcow,
ktére mialo trwaé az 10 lat. Celem tej edu-
kacji nie byto przygotowanie zawodowych
matematykoéw, lecz uformowanie umystu
zdolnego do takiego ujecia rzeczywistosci,
ktore pokazaloby jednos$é i pokrewienistwo
wszystkich dyscyplin w ich relacji do natury
bytu. Matematyka uczyta dusze dostrzegania
wiecznych, niezmiennych struktur pod powto-
kg zmiennych zjawisk, co jest fundamentalne
dla zrozumienia piekna jako formy inteligen-
¢ji. Jak zauwazat Platon: ,,Dobro, oczywiscie,
jest zawsze piekne, a piekno nigdy nie jest
pozbawione proporcji”.

Wartosci estetyczne w starozytnos$ci nie
byty oddzielone od zycia spotecznego i mo-
ralnego. Ideat kalokagathia sugerowal, ze
zewnetrzna uroda powinna i§¢ w parze ze
szlachetnoscig charakteru. Z perspektywy
historyka filozofii byt to pierwszy w dziejach

zachodnich system ,.coachingu tozsamosci”, w ktérym dazenie
do piekna stawato sie dgzeniem do doskonatosci etycznej. W tym
kontekscie ignorancja matematyczna byla postrzegana jako brak
zdolnosci do widzenia porzadku, co Platon kwitowat stwier-
dzeniem: ,,Niech nikt nie§wiadomy geometrii tu nie wchodzi”.
Wiedza o proporcjach byla wiec warunkiem koniecznym do
zrozumienia wiecznego porzadku rzeczy.

PIEKNO NAD WODAMI
Sredniowiecze, a w szczegdlnosci mys] Swietego Tomasza z Akwi-
nu, przynioslo dojrzala synteze antycznych teorii proporcji
z chrzedcijariskq metafizyka $wiatta. Tomasz zdefiniowat piekno
jako to, co po dostrzezeniu sprawia upodobanie. Piekno wiasciwe
zasadniczo nalezy do przyczyny formalnej, a jego obiektywne
warunki sg precyzyjnie okreslone: byt musi posiada¢ wszystko,
co jest mu wlasciwe z natury, a méwigc prosciej - brak brakéw
jest warunkiem piekna (integritas). Dalej, byt musi by¢ harmo-
nijny, czyli proporcjonalny (consonantia). 1 jeszcze, sprawiaé, ze
jest poznawalny, a wiec zachwycajacy (claritas). Z perspektywy
metafizycznej piekno jest transcendentalng wiasciwoscia bytu.
Wszystko, co istnieje, jest w pewnym stopniu piekne, poniewaz
zachowuje forme nadana przez Stwérce. Jednakze piekno es-
tetyczne wymaga specyficznej relacji z poznajacym umystem.
Tomasz zauwazal, ze zmysly znajduja upodobanie w rzeczach
ulozonych wedtug nalezytej proporcji, poniewaz zaré6wno zmy-
sty, jak i kazda wladza poznawcza stanowia pewien harmonijny
uktad. Poznanie jest rodzajem upodobnienia sie do przedmiotu,
a podobienistwo wspétdziata w formie, co thumaczy, dlaczego
piekno budzi rado$¢ umystu.

Takie ujecie miato kolosalne znaczenie dla samorozwoju,
a w perspektywie - dla coachingu. Jesli ,,piekne jest to, czego
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rozwO] COACHING FILOZOFICZNY

KANTOWSKA KONCEPCJA
L,CELOWOSCI BEZ CELU” jest niezwykle
istotna w dobie cywilizacyi techniczney,
gdzie wszystko musi byc ,do czegos”

postrzeganie rodzi upodobanie”, to proces rozwoju osobistego
mozna postrzegac jako dazenie do wewnetrznej consonantia - har-
monii miedzy wartos$ciami, celami a dziataniem. Coach staje sie
zatem tym, ktéry pomaga klientowi przywrdcié jego integritas,
identyfikujac obszary, w ktérych klient czuje sie ,wybrakowany”
lub niespéjny. Claritas za$, czyli blask, odpowiada jasnosci wizji
iklarownosci celéw, ktore ,,promieniujg” z wnetrza klienta, dajac
mu energie do dzialania. Ale nie wszystko bylo takie proste, jak
mogloby sie wydawac.

NIE CO? A JAK?
Kluczowy moment w historii filozofii nastgpit wraz z publikacjg
,Krytyki wiadzy sadzenia” Immanuela Kanta. Kant przesunat cie-
zar analizy z przedmiotu na podmiot, definiujac piekno poprzez
mechanizm jego do§wiadczania. Sformutowat on definicje piekna
jako ,,bezinteresownego upodobania”. Oznaczalo to, Ze oceniajac
cos jako piekne, nie bierzemy pod uwage jego uzytecznosci ani
wartosci rynkowej. Cieszymy sie samym przedstawieniem przed-
miotu w naszym umysle. Kantowska analiza smaku wyréznia
cztery kluczowe aspekty. Oprocz aspektu jako$ciowego, czyli
wspomnianego upodobania bezinteresownego, jest jeszcze: aspekt
ilosciowy (piekne jest to, co podoba sie powszechnie bez potrzeby
specjalnej definicji), relacyjny nazywany tez celowoscig bez celu
(przedmioty sg sensowne, cho¢ my nie musimy zna¢ ich celu)
i modalny (piekno jest przedmiotem koniecznego upodobania).
Jak to bywa u Kanta, wszystko wydaje sie bardzo abstrakcyjne.
Ale byto dokladnie przemyslane. Dla nas wazny jest ten trzeci
aspekt. Koncepcja ,.,celowosci bez celu” jest niezwykle istotna
w dobie cywilizacji technicznej, gdzie wszystko musi by¢ ,,do
czego$”. Do$wiadczenie estetyczne uwalnia bowiem czlowieka
od tyranii uzytecznosci. To wlasnie w tej swobodnej grze wiadz
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poznawczych: wyobrazni i intelektu - rodzi
sie poczucie wolnosci. A przeciez wolno$¢ jest
najwazniejsza w zyciu. Bo ona usensownia
nasza egzystencje.

AKT TWORZENIA
Rodzaca sie filozofia wspétczesna w XIX wie-
ku sprébowata redefiniowaé piekno, podazajac
w strone estetyki egzystencji. Fryderyk Nie-
tzsche zakwestionowat to dawne, tradycyjne
rozréznienie miedzy prawda a pieknem. Dla
Nietzschego zycie bylo ,,uzasadnione tylko jako
zjawisko estetyczne”. Odrzucit on bezintere-
sownos¢ Kanta, widzac w pieknie przejaw
woli mocy i afirmacji Zycia. Artysta-tworca
stawat sie dla niego modelem najwyzsze-
go typu cztowieka, ktéry potrafi nadaé styl
swojemu charakterowi, przeksztalcajac na-
wet bolesne i ,,brzydkie” aspekty wilasnej
egzystencji w wielkie dzieto. Tak pojawita
sie koncepcja nadczlowieka. Nietzsche miat
zamiar go wykreowaé, promujac prace nad
soba, wlasnymi popedami, budowanie no-
wych wartosci. Podobne podejscie jest funda-
mentem coachingu transformacyjnego, ktory
kladzie nacisk na autokreacje i odrzucenie
narzuconych schematéw moralnych na rzecz
indywidualnej estetyki Zycia.

Znowu wiec widzimy, jak bardzo wiedza
o historii filozofii i estetyce pozwala na wpro-
wadzenie do coachingu specyficznych na-
rzedzi, ktére pracujg na gtebokim poziomie
tozsamosci klienta. Coaching przestaje by¢
woéwczas tylko zestawem pytani o cele, a staje
sie sztukg ,,rzezbienia jazni”. Zaktada bowiem,
ze historie, ktére w sobie nosimy i opowiada-
my coachowi, ksztaltujg nasze przekonania
i zachowania. A mozliwe problemy klienta
czesto wynikajg z ,,brzydkiej” lub niespéjnej
narracji, ktéra go ogranicza (na przyklad: ,,nie
jestem do$¢ dobry”). Proces coachingowy to
wspoélne badanie tych opowiesci, odkrywanie
ich wartosci i zalozZen, a nastepnie tworzenie
nowych narracji, ktére sg bardziej estetycz-
ne i funkcjonalne. I wspétczesne koncepcje
estetyczne doskonale diagnozuja problemy
z ksztaltowaniem tozsamosci”. Wrécimy do
tego tematu. Is
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W dziale zdrowie
psychiczne przeczytasz o:

e diagnozie ADHD, ktéra pozwala odzyskac naturalng
radosc Zycia i motywacje do pracy « metaforze drzewa
w poznawczo-bebawioralnej terapii depresyi
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Dla wielu pacjentéw z ADHD wtasciwa diagnoza oznacza caltkiem nowe otwarcie.

Jedng z takich oso6b jest artystka wizualna Kinga Chrzaszczewska, znana jako

Kinia Kik. - Moje zycie diametralnie sie zmienilo, odzyskatam naturalng radosé,

a takze motywacje do pracy - méwi w rozmowie z Ewa Klepacka-Gryz

KINGA CHRZASZCZEWSKA
polsko-brytyjska artystka wizualna.
Tworzy obrazy, rysunki, kolaze,
rzezby, animacje, performance'y. Jest
tworczynig dziet sztuki uzytkowej.
Jako Kinia Kik prowadzi profile na FB,
Instagramie, ma réwniez swéj kanat
na YouTubie; kiniakikart.com

zy diagnoza ADHD zmienita twoje zycie?

Jeszcze dwa lata temu nie miatam pojecia,

ze mam ADHD, choé przez wiele lat bylam

w réznych terapiach, duzo tez sama ze sobg

pracuje. Od 16 lat nie pije alkoholu, jestem
po terapii uzaleznien, i nie zazywam zadnych substan-
cji zmieniajacych §wiadomosé. Z uzaleznieniem sobie
poradzitam, nadal jednak miewatam okresy przyptywu
ogromnej energii, po ktérych nastepowaty zjazdy i sta-
ny depresyjne. Nawet podejrzewano u mnie chorobe
afektywna dwubiegunows, dostatam leki, ktére mi nie
pomogly. Zle sie po nich czutam, wiec odstawitam. Po-
nad dwa lata temu na rodzinnej wigilii spotkatam Ole
Kaczmarek, terapeutke, specjalistke od ADHD, i kiedy
rozmawialy$my, ona zauwazyla pewne objawy zwigzane
z ADHD i zachecita mnie do diagnozy.

Dzi$ wiem, ze ta diagnoza podarowata mi drugie Zycie.
Przesztam psychoedukacje, moje Zycie diametralnie sie
zmienilo, odzyskatam naturalng rados$¢ i motywacje do
pracy. Jestem artystka, wlasnie dostatam stypendium
Marszatka Wojewodztwa Podlaskiego w dziedzinie
twérczos$ci artystycznej na 2026 rok.

W jakim okresie zycia bytas, gdy ustyszatas diagnoze?

Po raz kolejny wrocitam z Anglii do Polski i zamieszka-
tam na Podlasiu w starym domu. Byla ciezka zima, dom
opalalam drewnem - to wszystko bylo trudne, przerosto
mnie. Trudno byto mi skupi¢ sie na malowaniu. Po dia-
gnozie, kiedy zaczelam braé leki, poczutam sie jak nowo
narodzona. Aktywnie wlgczytam sie w proces leczenia.

Czasami osoby z ADHD bojg sie brania lekéw, bojg

sie, ze ich mézg ,,sie zmieni”, Ze trudno im bedzie

kontrolowac swoje zachowanie.

Psychiatra Jarostaw J6zZwiak, specjalista od ADHD,
powtarza, ze kazdy jest inny, na kazdego lek bedzie
dziataé inaczej, to jest indywidualna sprawa.

U mnie podstawowym problemem jest brak energii, co
nasililo sie w okresie menopauzy. Wezeéniej wydawato
mi sie, ze bylam mocna jak tur, moglam pracowacé do
pézna w nocy, ale nie potrafitam sie zatrzymaé. Rano
ogromny przyplyw energii, a po potudniu zjazd ener-
getyczny i spadek nastroju. Nadal kocham pracowaé,
ale juz czuje, kiedy powinnam odpoczaé.

Czy twoja energia jest bardziej zréwnowazona?

Przede wszystkim nauczytam sie stuchaé ciata: czuje,
kiedy jestem glodna, kiedy moje ciato potrzebuje ruchu.
Przestalam mie¢ kompulsje objadania. Ostatnio odsta-
witam cukier i to wcale nie byto trudne, wystarczylo, ze
podjetam decyzje. Przed diagnozg nie bytoby to mozliwe;
mysl, ze zjem tylko jedng czekoladke, nie dawataby mi
spokoju, choé po cukrze zawsze Zle sie czutam. Dzi$ nie
potrzebuje cukru ani wieczornego najadania sie do syta.

Twoje decyzje sg bardziej stabilne i tatwiej je zre-

alizowac?

Tak, przy czym trzeba pamietaé, ze sama diagnoza jest
jedynie informacja. Wazna jest psychoedukacja, ktéra
réwniez przerobitam, chociaz moja edukatorka powie-
dziala, ze to juz wiem. Nic dziwnego, jestem w terapii
przez cate zycie. Psychoedukacja pomaga zapanowaé
nad zyciowym chaosem, uczy, jak koriczy¢ rzeczy, jak
nie fokusowac¢ sie na jednej czynnosci i zapominaé
o wszystkim wokot.

Diagnoza uswiadomita mi, ze mam ADHD, a nie ze
jest ze mng co$ nie okej, zZe to nie jest moja cecha cha-
rakteru, Ze mozna to leczy¢, Zze moge nauczy¢ sie tym
zarzadzaé, wykorzystywaé na swojg korzysé. Nieleczone
ADHD prowadzi czesto do uzaleznieni. Moi znajomi
z mityngéw AA, czyli osoby uzaleznione niepijace,
w wiekszosci majg diagnoze ADHD. Odkad zaczeli
sie leczyé, zrozumieli, Ze Zycie moze by¢ normalne, ze
mozna sie normalnie czué.

Jak twoja twérczos$¢ zmienita sie po diagnozie?

Uzywam zywszych koloréw, chociaz ciemne barwy
to tez czes¢é mojej osobowosci. Nie boje sie przekraczaé
granic, mam taka ciagglo$¢é rozmalowania sie. Ta inten-
sywnosé, to skupienie sie na energii tworzenia podwoily
sie. Moich prac jest coraz wiecej, bardziej mnie widacé.
Kiedys w Anglii uzywatam duzo tak zwanych koloréw
brytyjskich: smutnych niebieskich, szarosci, a teraz moje
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kwiaty tryskaja kolorami. By¢é moze moje prace staty sie
bardziej radosne, ale o to trzeba by bylo spytaé¢ innych.

Z natury jestem optymistka, ale jest we mnie taka
gigantyczna blizna, ktéra bedzie do korica zycia, tylko
teraz umiem z nig juz zy¢é. Czasami mam potrzebe na-
malowania smutnego obrazu, takiego, ktérego ludzie
sie boja. Kolezanka, ogladajgc jeden z nich, powiedziata:
,0, jaki piekny obraz, ale ja go w domu nie powiesze”.
Miewam momenty melancholii, zmeczenia.

Mysle, ze przez ADHD nie jestem stabilna i jednak
caly czas jest we mnie pewien chaos - i to ma wplyw
na kazda sfere mojego zycia. Moje obrazy rowniez sie
zmieniaja, caly czas szukam czego$ nowego, rozwijam
mojg tworczos$é poprzez pomytki. Zdarzaja sie tez mniej
ciekawe prace, ale to jest proces i nie jestem juz perfekcjo-
nistka. Moje zycie zorganizowane jest wokoét twoérczosci.

Kazdy z nas ma takie momenty, ale rozumiem, ze

teraz te stany juz tak cie nie wciggaja?

Dok}adnie, nie wchodze w ,,¢panie” tego bélu tak jak
robitam to kiedys$. Na przyklad w tym roku byta dluga
zima, nie moglam nigdzie wyjechaé, bo wszystko by
zamarzto w domu. Przez dwa miesigce bytam uwieziona,
nie mogtam jechaé¢ do moich wnuczek, do syna, synowej,
to bylo smutne, bo z natury jestem wedrowcem. Zaczelam
malowaé smutne ptaki, ale kiedy udato mi sie wreszcie
wyrwaé do Warszawy i spotkaé bliskich, ostatni ptak
polecial mi takimi kolorami, ze hej!

Skad pomyst, zeby zamieszkac¢ na Podlasiu?

Moj tata zabieral mnie na wakacje do Augustowa.
Pokochalam jeziora, lasy. Wrécitam z Anglii do Polski,
do Pabianic, bo tam mialam pracownig, ale wlascicielka
wypowiedziala mi lokal. Zadzwonitam do przyjaciétki,
zeby pomogta mi znaleZé co$ niedrogiego. Okazalo sie,
ze jej syn ma dom do wynajecia w Biebrzariskim Parku
Narodowym. Zdecydowatam sie, zanim go zobaczytam,
a kiedy przyjechatam, przywitaly mnie cztery dudki.
Poplakalam sie ze szcze$cia. Mieszkam w siedlisku,
odseparowanym od wsi. Tu jest przestrzen i cisza. Kie-
dy wracam z Warszawy i przekraczam granice Ma-
zowsza, odczuwam wielkg radosé. Miasto bardzo mnie
przebodzcowuje.

W jednym z wywiaddéw powiedziatas, ze leki na ADHD

to taki test prawdy o sobie samej i relacjach.

Tak, to jest niesamowite. Bardzo czesto nieSwiadomie
osoby z ADHD pozwalaja sobg manipulowaé. Leczenie
to odmienito. Poczulam, zZe jestem mocniejsza w Srodku,
bardziej stabilna i bardziej ufam samej sobie. Przez p6t
zycia walczytam o odzyskanie poczucia wlasnej wartosci.
Udalo sie, wreszcie zaczynam pokazywad, jaka jestem
naprawde, i stawiaé granice. Odcinam relacje, kiedy ktos
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mnie nie akceptuje, nie szanuje albo nie liczy sie z moim
zdaniem. Szkoda mi czasu i zasobow.

Przestatas szastac¢ swojg energig?

Dokladnie. Taka rozrzutna bylam przez cate Zycie
i dostawalam po glowie. Nie wiem, ile razy musialam
dostaé, zeby wreszcie zrezygnowac z relacji. Dzisiaj
jest zupeie inaczej, choé¢ mam swiadomosé, ze nie bez
znaczenia s3 méj wiek i do§wiadczenie zyciowe. Ucze sie
traktowacé zycie z wiekszym luzem, mniej na serio. Wiem,
ze wszystko zaczyna sie ode mnie, moja perspektywa
wplywa na to, jak ksztaltuje sie moje zycie, jakie osoby
przyciagam. Mam wspaniatych ludzi wokét siebie i to
mi pokazuje, w jakim miejscu jestem.

Potrafisz obronic¢ sprawy, ktére sq dla ciebie wazne?

Tak, choé czuje przy tym silne emocje. Dzis$ jednak
potrafie juz sie zatrzymaé, opanowaé¢ wewnetrzny pa-
raliz, uspokoi¢ sie.

To cudnie, ze odczuwasz takg game emocji. Wréémy

na chwile do psychoedukacji, w czym pomaga?

W robieniu planéw, zarzadzaniu czasem. Kazdej oso-
bie z ADHD pomaga w czyms§ innym. Ja, jeszcze przed
diagnoza, staralam sie uktada¢ swoje dni. Wstawatam
rano, bo jestem rannym ptaszkiem, wychodzitam z psem,
wieczorami odpoczywatam.

Jest jeszcze cos§ waznego - osoby z ADHD czesto po-
dejmujg prace ponizej swoich kwalifikacji. Ja to robitam
w Anglii. Pracowatam z dzieé¢mi autystycznymi, bo byto
to dla mnie wygodne, nie wymagato konfrontacji. P6zniej
pracowalam w szkole jako pomocnik nauczyciela, ale
choé lubie dzieci, ta praca nie dostarczata mi dopaminy,
byta dla mnie nudna. Czasami udawato mi sie zrobi¢
jakie$ warsztaty i wtedy odzywalam. Dlatego jestem tak
wdzieczna za diagnoze.

Oczywiscie nie wszystko jest takie r6zowe: jestem
sama, ale nie samotna, chcialabym kogos poznadé, ale
nie jest to méj priorytet. Mam swojg pasje, lubie siebie,
nawet kocham. Lubie swoje zmarszczki, lubie swoj wiek.
Najwazniejsza jest moja energia.

Rozumiesz siebie bardziej? Akceptujesz to, jaka jestes?

Nie uwazasz juz, ze jeste$ dziwna, gorsza?

Kazdy ma swoje gorsze i lepsze momenty. Wszyscy
mamy zawsze cos jeszcze do przepracowania. Lubie sie
rozwijaé. Godze sie z tym, ze beda jeszcze do mnie wracaé
konsekwencje mojej przesztosci. Wiem juz, ze problemy
sg do rozwigzywania, a nie do przerazania.

Widziatam w Internecie, ze ozdabiasz swoimi rysun-

kami ubrania z drugiej reki. Czy to jaki$ nowy rozdziat

twérczosci?

Nie, zaczelam to robié juz w Anglii. Zawsze kochalam
ciuchy z second-handéw. Teraz mam pretekst, zeby
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BARDZO CZESTO NIESWIADOMIE OSOBY Z ADHD POZWALAJA SOBA
MANIPULOWAC. Leczenie to odmienito. Poczutam, e jestem mocniejsza w srodku,
bardziej stabilna i bardziej ufam samej sobie

kupowaé nawet te, ktére na mnie nie pasuja. Kupuje,
maluje i sprzedaje. To s3 moje uzywane dzieta sztuki. Nie
kazdego staé na obraz, a na artystyczne ubranie kazdy
moze sobie pozwolié.

W jaki sposéb malujesz? Czy nosisz w sobie pomyst?

Czy moze siadasz przed ptétnem i wtedy pojawia

sie wizja?

Nie zawsze jest to pt6tno, mogg by¢ réwniez deski czy
réznego rodzaju kartony, papier. Zaczyna sie od tego, ze
pojawia sie we mnie potrzeba stworzenia czego$. Po-
trafie siedzieé i dziabna¢ kreske jedna, druga, a potem
juz plynie, rozwija sie.

Jestem absolwentkq sztuk pieknych na wydziale tech-
niki mieszanej (mixed media fine art) na Uniwersytecie
Westminster w Londynie. Tworze w réznego rodzaju
mediach, jednak kolaz jest moim faworytem. Ide i pa-
trze: na podtodze lezy cos, co mnie zaintrygowalo, i juz
zaczynam co$ z tego budowad.

Poczujesz jaka$ emocje i musisz co$ z nig zrobic¢?

Moje prace sg filtrem wszystkiego: ludzi, emocji, prze-
strzeni, w ktérej sie znajduje. Kiedys kolega powiedziat
mi, ze jesli chce zobaczyé, co sie u mnie dzieje, to patrzy
na mdj nowy obraz. Emocje raczej odreagowuje, roz-
puszczam na przyklad w krzyku, w taiicu czy podczas
spaceru w naturze. Czasami tez zdarza mi sie usigsé
przed sztaluga. Nie ma tu reguly.

Moja twoérczo$é jest rowniez o moim trudnym
dzieciristwie, uzaleznieniach, wyjazdach z Polski
i powrotach. Nie lubie méwié¢ o moich obrazach, ja
je tylko maluje.

Ciezko rozstaje ci sie z obrazami?

Pewnie. Ostatnio po wystawie czes¢é obrazéw jest
jeszcze w Warszawie, poczutam, ze niektoérych z nich
na pewno nie sprzedam.

Pamietasz swéj pierwszy obraz?

Pamietam. Zostal namalowany rosyjskimi farbami
olejnymi, w Polsce. Byt to pociag jadacy przez pola.
Bardzo trudno mi sie go malowalo.

Na jakim etapie swojej drogi teraz jestes? Co przed

tobg?

Staram sie by¢ tu i teraz, bo tu nie ma leku. Z tego
etapu podjetam decyzje o powrocie do Polski, co nie
byto wcale tatwe. Staram sie nie kreowaé przysztosci
i nie zatapiaé sie w przesztosci. W tu i teraz jestem
bezpieczna. Mam ogromne zaufanie do zycia. Nie
boje sie juz niespodzianek, jakie ma dla mnie zycie,
jednak mam do niego szacunek, czyli prébuje zachowaé
réwnowage wewnetrzng.

Kiedy$ powiedzialam do mojego taty: , Zycie jest
ciezkie”. A on na to: ,Ameryke odkryla”. Zycie mnie
testuje, a ja mam tego $wiadomosé i mysle, zZe o te
swiadomo$¢ chodzi. Is
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DOBRY KIEROWCA
nie musi by¢ szybki

WSIADAMY DO SAMOCHODU CODZIENNIE = TROCHE JAK W DOBRZE ZNANA ROLE. DROGA
DO PRACY, PO ZAKUPY, ODEBRAC DZIECI. RUCHY SA AUTOMATYCZNE, MYSLI PLYNA GDZIE INDZIE).
A JEDNAK WYSTARCZY MOMENT — MOKRA NAWIERZCHNIA, CZYJAS NIEUWAGA — ZEBY TA POZORNA
KONTROLA ZACZEEA SIE KRUSZYC. O TYM, CZYM NAPRAWDE JEST DOBRA JAZDA | DLACZEGO
TAK EATWO MYLIMY KOMPETENCJE Z AGRESJA - MOWI ADAM BERNARD Z TORU MODLIN.

Rozmawiata AGATA RUCINISKA

TOR MODLIN
oferuje kompleksowe szkolenia z zakresu
bezpiecznej i sportowej jazdy dla kierowcow
samochodow oraz motocyklistow.
Dzieki specjalnej infrastrukturze
mozna tu bezpiecznie trenowac jazde
w réznych warunkach.

acznijmy od podstaw. Co to wtasciwie znaczy by¢ dobrym Bo przyjechata nieumytym autem. Bo auto nie byto zatankowane ,,pod korek”.
kierowca? Czesto stysze z tytu gtowy gtos mojego ojca: ,,Pewnie Bo nie miata mandatéw — wiec pewnie jezdzi za wolno. | to s3 doktadnie te
baba za kierownicg"... kryteria, ktére gdzie$ w nas zostaja. A tymczasem dobry kierowca to kto$, kto
Brak wiasciwej definicji dobrego kierowcy jest problemem wielu 0sdb. Czesto jest Swiadomy zagrozen. Kto rozumie, ze jego bezpieczenstwo zalezy nie tylko
mamy takie naleciatosci z domu. Tata — czy do syna, czy do corki — mdwi, od niego, ale od wszystkich innych uczestnikéw ruchu. Bo nawet jesli ja robie
ze dobry kierowca powinien by¢ szybki, dynamiczny, zdecydowany. Miatem wszystko dobrze - jestem wyspany, trzezwy, mam sprawne auto i jade zgodnie
kiedys rozmowe z pania, ktora powiedziata, ze chciataby by¢ dobrym kierowca. z przepisami — ktos inny moze sie zagapi¢. Moze sie spieszy¢, bo jedzie do
Prawo jazdy miata od kilku lat, ale zaczeta jezdzi¢ dopiero niedawno. Poje- chorego dziecka. Moze zastabnac za kierownica. Dobry kierowca bierze to pod

chata odwiedzi¢ rodzicow i ustyszata, ze jest kiepskim kierowca. Dlaczego? uwage. Patrzy dalej. Przewiduje. A jesli co$ sie wydarzy — potrafi zareagowac.
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Czyli nie ten, ktory jedzie najszybciej. A jednak wielu z nas w to wierzy.
Bo tak zostalismy nauczeni. Mamy wdrukowane przekonania: od rodzicow,
znajomych, z kultury drogowej. Czesto spotykam osoby, ktore jezdzg przepi-
sowo, spokojnie —i uwazajg, ze sg stabymi kierowcami, bo ktos na nich trabi
albo mruga swiattami. To bardzo niebezpieczne, bo zaczynamy utozsamia¢
dobra jazde z agresja. A jest doktadnie odwrotnie.

Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu, bo ono jest bardzo po-
wszechne. Kto$ ,siedzi na zderzaku", kto$ patrzy z dezaprobata i nagle
pojawia sie w nas mysl: moze faktycznie jade za wolno?

Jesli jedziemy zgodnie z przepisami, nie prowokujemy, nie blokujemy nikogo
celowo — robimy wszystko dobrze. To, ze ktos sie spieszy, tamie przepisy,
jest agresywny, to jest jego problem. Najgorsze, co mozemy zrobi¢, to
wejs¢ w interakcje. Zaczac sie $cigac, przyspieszac,
udowadniac cos. Albo przeciwnie - zajezdzac droge,
LJuczyc¢ kogos jazdy". Najbezpieczniejsze jest zrobi¢
swoje. Jesli mozemy — ustapic. Jesli nie — spokojnie
dokonczy¢ manewr i jechac dalej.

A emocje? Bo samochdd dziwnie je uwalnia.
Nawet osoby spokojne zaczynajg sie dener-
wowad, przeklinac.

To jest bardzo naturalne. Po pierwsze, mamy po-
czucie anonimowosci. Po drugie, jestesmy w pew-
nej izolacji, w ,bance”. Ale jest jeszcze jedna rzecz:
wsiadajac do samochodu, tworzymy sobie w gtowie
scenariusz. Jak powinna wygladac jazda. Jak powinni
zachowywac sie inni kierowcy.

Jedli jade 60, bo jest ograniczenie do 60 — to wszy-
scy powinni jechac 60. Jesli skrecam — kto$ powi-
nien uzy¢ kierunkowskazu. | kiedy rzeczywistosc nie
pasuje do tego scenariusza, pojawia sie frustracja.
Do tego dochodzi jeszcze jeden mechanizm:
mamy duzy problem z odréznianiem faktow od
ich interpretacji. Faktem jest, ze samochody jada
wolniej albo stoja. Interpretacja — ze , jest korek”, ,kto$ mnie blokuje”, ,kto$
jedzie agresywnie”.

| teraz ciekawostka: ktos z matej miejscowosci przyjedzie do Warszawy
i powie: ,Straszny korek!". A kto$ z Nowego Jorku powie: , Jaki korek, przeciez
caty czas jedziemy!". Fakt jest ten sam. Interpretacja — zupetnie inna. Taka
zmiana perspektywy daje ogromna ulge.

Czyli wiecej tagodnosci takze wobec innych kierowcow?

Tak. W Stanach czesto jest tak, ze jedli ktos jedzie agresywnie, to ludzie mysla,
ze moze ma powod. Moze jedzie do szpitala. U nas raczej: ,Co za wariat!”.
Zachowanie jest identyczne —zmienia sie tylko sposéb, w jaki je odczytujemy.
Szkolenia bezpiecznej jazdy na Torze Modlin zaczynacie od testu. Jest
on zaskakujgco prosty i przez to bardzo demaskujacy.

Bo jego celem nie jest sprawdzenie wiedzy, tylko uswiadomienie, jak wiele
rzeczy robimy za kierownica automatycznie, bez zastanowienia. Druga rzecz
to zaciekawienie. Chcemy troche ,rozgrza¢” uczestnikdw i nastawic ich na
to, co za chwile beda robi¢ w praktyce. Nie podajemy od razu odpowiedszi,
kazdy moze sam przetestowac, jak to dziata na torze. Cate szkolenie jest
zresztg utozone w taki sposob: najpierw zaciekawienie i pytania, potem
doswiadczenie w praktyce, a na koricu zebranie tego wszystkiego w cato$c.

ADAM BERNARD
dyrektor ds. szkolen
Toru Modlin

Chcemy, zeby uczestnik szkolenia wyjechat z wieksza swiadomoscia, a nie
tylko z ,odhaczong” wiedza.
A czy staz za kierownica robi réznice?
Whbrew intuicji — niekoniecznie. To wynika z tego, ze ktos$, kto ma prawo
jazdy od 20-30 lat, uczyt sie jezdzi¢ w zupetnie innych realiach. Na przyktad
w sytuacjach awaryjnych uczono kiedy$ hamowania pulsacyjnego, czyli
takiego ,pompowania” hamulca. Tymczasem od ponad 20 lat samochody
s3 wyposazone w system ABS i dzi$ prawidtowe hamowanie wyglada
zupetnie inaczej: trzeba nacisna¢ pedat hamulca mocno, zdecydowanie
i trzymac go caty czas. Czyli to, co kiedys$ byto dobrg praktyka, dzis moze
wrecz obniza¢ bezpieczenstwo. Do tego dochodzi fakt, ze wspétczesne
auta s inaczej skonstruowane, maja wiecej systemoéw wspomagajacych,
inaczej reaguja. | jesli nie aktualizujemy swoich
nawykow, to jedziemy troche na pamieci, ktora
nie zawsze pasuje do rzeczywistosci. Oczywiscie
doswiadczenie daje pewnosc siebie — i czesto
u mezczyzn jest ona wieksza — ale to nie zawsze
idzie w parze z realnymi umiejetnoéciami. Cze-
sto jest tez tak, Ze kobiety szybciej przyswajaja
nowe informacje, s3 bardziej otwarte na zmiane
nawykow. Mezczyzni z kolei czedciej potrzebuja
sami sprawdzi¢, czy cos$ dziata, zanim to przyjma.
Nowoczesne samochody troche nas usypiaja?
Daja ztudne poczucie bezpieczenstwa. Miatem
niedawno sytuacje: pan zadzwonit, ze zona za-
pisata go na szkolenie. Ma bardzo drogie auto
i zastanawia sie, czy w ogole przychodzi¢, bo
»to auto wszystko zrobi za niego”. Po szkoleniu
powiedziat, ze jest zaskoczony, jak duzo zalezy od
kierowcy. Systemy pomagaja — ale nie zastepuja
obserwacji. Cztowiek czesto widzi zagrozenie
wczeshiej niz samochdd. | kluczowa pozostaje
predkosc.
Co konkretnie wynosimy ze szkolenia bezpiecznej jazdy?
Trzy rzeczy. Po pierwsze, umiejetnosci prawidtowego hamowania awa-
ryjnego. Po drugie, zyskujemy swiadomos¢, jak bardzo predkos¢ wptywa
na droge hamowania — nawet niewielkie roznice robig ogromng zmiane.
Mozemy to przetestowac¢ w bezpiecznych warunkach na torze. Po trzecie,
uczymy sie obserwadji i przewidywania. To sg fundamenty wazne zaréwno
w przypadku swiezo upieczonych kierowcdw, jak i tych z dtugim dodwiad-
czeniem za kotkiem.
Kusi mnie, zeby zapisac¢ sie takze na szkolenie z jazdy defensywnej
w realnym ruchu miejskim. Ale brzmi troche jak powrét do egzaminu
na prawo jazdy...
Wiele os6b obawia sie tego szkolenia, bo mysla, ze ktos bedzie ich oceniat.
A to wyglada zupetnie inaczej. Jedziemy, rozmawiamy. Pytamy: dlaczego
robisz to tak? Co by sie stato, gdyby ktos w tym momencie w ciebie z tytu
uderzyt? Na przyktad ktos jedzie i patrzy bardzo blisko przed maske. Pytamy:
a jak idziesz pieszo, to gdzie patrzysz? Dalej. No wtasnie. | nagle ktos od-
krywa cos oczywistego, o czym nigdy nie pomyslat. To jest bardziej proces
odkrywania niz nauczania.

www.tormodlin.pl
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O depresji wiemy coraz wiecej, a jednak wcigz zdarzajg sie porady w stylu: ,wez sie

w gars$é”. Certyfikowana psychoterapeutka Natalia Harasimowicz podpowiada, by

nie traci¢ czasu i energii na przekonywanie takich dobrych doradcéw, ze to nie dziala,

tylko szukaé¢ pomocy w gabinecie psychiatry czy psychologa, ktéry potraktuje sprawe

i pacjenta powaznie. W naszym wywiadzie méwi o terapii poznawczo-behawioralnej

ukrytej w metaforze drzewa

NATALIA HARASIMOWICZ

psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, zajmuje sie terapig schematéw oraz
terapig EMDR. Ma wieloletnie doswiadczenie w pracy z pacjentami. Wspdtpracuje z Klinikg Uniwersytetu SWPS.
Jest cztonkinig Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej

ROZMAWIA MONIKA DYLEWSKA

laczego terapia poznawczo-behawioralna
jest tak skuteczna w leczeniu depresji?

Poniewaz celuje dokladnie w najtrudniejsze
dla pacjentéw objawy. Pierwsza faza leczenia
epizodu depresyjnego dba o te symptomy,
ktore dla pacjenta sg najbardziej ucigzliwe i zagrazajace.
W terapii poznawczo-behawioralnej rozumiemy depre-

sje jako zar6wno wystgpienie objaw6w fizjologicznych
i emocjonalnych, jak i zmiane wzorcéw zachowania
oraz mys$lenia.

W tej chorobie charakterystyczne jest pojawienie
sie i utrzymywanie triady depresyjnej, czyli wzorca
myslenia o sobie jako kims$ gorszym, bezradnym, nie-
kompetentnym. Inni ludzie postrzegani sg w niej jako
nieobecni, oddaleni, nieprzyjazni, a nawet wrodzy, a to
prowadzi do uporczywego braku nadziei na lepsza
przyszloéé. Pojawiajace sie przekonania sg bardzo
mocne i przezywane przez pacjenta w depresji jako
rzeczywisto$é. Dokladnie tym opiekujemy w terapii
- podwazamy te przekonania, sprawdzamy je, prosimy
pacjenta, zeby je z nami weryfikowat.

Drugim elementem terapii jest aktywizacja beha-
wioralna. Pacjent w depresji wycofuje sie z wszelkich
aktywnosci. To jest takie podstawowe, odruchowe
dziatanie, kiedy mamy obnizZenie nastroju - chcemy sie
schowaé. My jednak celujemy takze w to zachowanie,
bo ono wzmacnia btedne koto depresyjnego myslenia.
Im diuzej ktos mysli, zZe jest osobg gorsza, nieskuteczna
czy samotng, tym bardziej sie wycofuje, a im bardziej

sie wycofuje, tym silniejsze staje sie to przekonanie.
Pracujemy nad przerywaniem tych blednych két.

W swoim przewodniku po terapii poznawczo-beha-

wioralnej méwi pani o metaforze drzewa. Na czym

ona polega?

W tej metaforze korona drzewa symbolizuje dostepne
nam na tu i teraz mysli i odczucia emocjonalne i fizjolo-
giczne, a takze podejmowane w ich wyniku dzialania.
One wszystkie zalezne sg zaréwno od kontekstu, czyli
tego, co nas na co dzieri spotyka, jak i od tego, w jakich
warunkach wyrosliSmy kiedys. Te warunki nazywam
glebg. Ta moze by¢ mniej lub bardziej karmigca, co
przelozy sie na lepsze lub gorsze zaspokojenie potrzeb
dziecka, ktére w niej rosnie.

To, co najbardziej newralgiczne, znajduje sie w kona-
rze. Konar to nasze przekonania kluczowe, czyli przeko-
nania na temat siebie, §wiata, swojej przysztosci i innych
ludzi. Uczymy sie ich bardzo wcze$nie w zyciu, bo konar
wyrasta z zanurzonych w glebie korzeni. Na przyktad
wielokrotnie bywa tak, ze rodzice byli nieobecni, bo
wyjezdzali za granice do pracy (gleba); i wtedy ucze
sie takiego przekonania, ze ludzie sa nieobecni. Potem
z tym jakos$ zyje, funkcjonuje, ale kiedy przychodzi
epizod depresyjny, te przekonania z konaru potrafig
sie zaktywizowac i wydaje mi sie, ze znowu dzieje sie
ta rzeczywistosé, w ktérej wyrastatam kiedys. Te zak-
tywizowane przekonania wplywajg na korone drzewa,
pobudzajac niezgodne z dzisiejsza rzeczywistoscig (ale
zgodne z przeszty) mys$li automatyczne, takie jak: ,nie
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ma sensu wstawac”, ,,beznadziejny dzienr”, ,,nic sie juz
nie zmieni” - i btedne koto sie zamyka.
Wokoét drzewa kraza ogrodnicy - to sg nasze zacho-

wania. W terapii poznawczo-behawioralnej wyréznia
sie trzy rodzaje zachowan: unikowe, potwierdzajace
i nadkompensacyjne. To, co mozemy zrobi¢ zaré6wno
z konarem (przekonaniami), jak i korong (mysli automa-
tyczne), to albo zaczaé ich unikaé, albo je potwierdzad,
albo robié¢ co§ nadmiarowo wokét nich (nadkompenso-
wad). Na przyktad, jesli mam depresyjne mySlenie, ze
nic nie ma sensu i robienie czegokolwiek i tak nic nie
zmieni, a ogrodnik potwierdzacz przejmie kontrole, to
moge zrezygnowac z aktywnosci na jeden dzien, potem
na drugi, potem na tydzieni. Jesli inni zaczng tracié¢
do mnie cierpliwo$é, moge stracié¢ prace, znajomych
i w rezultacie coraz trudniej bedzie mi wrécié¢ do ak-
tywnosci. Unikajac, bede chciala maksymalnie odcigé
sie od swoich odczué i mysli, na przyklad poprzez spo-
zywanie alkoholu, zajadanie stresu lub wielogodzinne
scrollowanie telefonu. Nadkompensujac, bede natomiast
chciata zaprzeczy¢ swoim przekonaniom kluczowym; na
przyklad jesli mysle, Ze jestem niewidoczna dla innych,
to w dorostosci bede robié¢ wszystko, aby widoczna by¢,
choéby wybierajac kariere w mediach.

Ponownie, te zachowania chwilowo moze ukoja
moéj bol, ale docelowo tylko go pogtebig, bo unikane
emocje powréca ze zdwojong sitg, a w telewizji moze
i kariere zrobie, lecz ludzie zobaczg mojg role, a nie
autentyczng mnie.

| jak terapia oparta na tej metodzie mogtaby wy-

gladac?
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Kiedy mys$limy o metaforze drzewa, pracujemy nad
réznymi jego czeSciami w zalezno$ci od fazy terapii,
gotowosci pacjenta, wnoszonych przez niego celéw
i potrzeb. Pracujemy z korong, konarem, jak i gtebiej,
ze schematami zachowania i mys$lenia, jakie pacjent
wytworzylt przez cale zycie. Dotykanie tego jest trudne,
ale na koniec daje duzg ulge. Im glebiej schodzimy, tym
bardziej pracujemy z cechami osobowosci, czyli utrwa-
lonymi wzorcami zachowania, myslenia i postrzegania
$wiata. Ta praca jest bardziej delikatna i poruszajaca,
zaréwno dla terapeuty, jak i pacjenta.

Praca terapeutyczna nie przebiega liniowo ani w te-
rapii poznawczo-behawioralnej, ani w zadnej innej.
Chcemy zejsé glebiej - czasami pacjent jest gotowy
na takg prace od razu, a czasami jeszcze nie. R6zne sg
potrzeby pacjenta i poziomy jego gotowosci. Czasami
trzeba sie cofnaé do poprzedniego etapu, bo okazuje
sie, ze tam jest jeszcze cos waznego, co uniemozliwia
zdrowienie.

No tak, czasami trzeba zrobi¢ krok wstecz.

W pracy terapeutycznej warto by¢ elastycznym i do-
pasowywac sie do tego, co akurat najlepiej sie przyda
pacjentowi. Natomiast posiadanie wizji drzewa w swojej
glowie - dzi$ pracujemy na tej czesci, a jutro na innej
- jest bardzo pomocne. Na przyklad, jezeli pacjent ma
bardzo nasilone objawy depresyjne albo w jego zyciu
duzo sie dzieje, mawiam, Ze teraz pojawia sie ,,szum
korony drzewa”. W rezultacie jego glowe zalewaja
lekowe i depresyjne mysli, cztowiek duzo sie zamar-
twia i przezywa wewnetrza ,,zla pogode” albo nawet
,burze”. Wtedy moze nie mie¢ zasob6éw i mozliwosci,
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zdrowie psychiczne UWAGA, DEPRESJA

zeby pracowaé nad zmiang swoich zachowan i my-
§lenia na glebokim poziomie, a zamiast tego musimy
skupié sie na zazegnaniu biezacych kryzyséw. W takich
momentach wiecej czasu po§wiecamy na interwencje
z zycia codziennego, wiecej pracujemy nad btedami
w my$leniu, bardziej troszczymy sie o ,,listki”. Czasami
trzeba tez zmienié¢ kontekst, czyli rozwigzaé palace
problemy zyciowe, na przyktad porzucié¢ alkohol lub
odej$¢ z przemocowej relacji.

A czy zdarza sieg, ze terapia poznawczo-behawioralna

nie jest najlepszg metoda dla pacjenta?

Metoda poznawczo-behawioralna jest dobrze zbadana
i zalecana dla wiekszo$ci zaburzen nastroju. Nalezy
jednak pamietadé, ze nie ma jednej uniwersalnej terapii,
ktéra pomoze kazdemu. Sa terapie rekomendowane,
s takie, ktére w wiekszo$ci przypadkow dzialajg, ale

zrobi¢ mimo wszystko. Nawet jesli teraz sie nie chce.
Wiemy, ze biologicznie aktywno$¢ wplywa na organizm,
podnosi poziom energii, poprawia koncentracje, wplywa
na neuroprzekaznictwo. Czasem dzialanie wyprzedza
poprawe nastroju. Nie chodzi o zmiane emocji, tylko
0 zmiane znaczenia emocji i sposobu reagowania na nia.

Czy miedzy sesjami pacjent otrzymuje konkretne

narzedzia do pracy?

Raczej tak, cho¢ to zalezy od diagnozy i mozliwosci
pacjenta. Nie ma cudownych narzedzi. Jezeli pacjent
z depresja, ktéry nie ma sily, dostanie zbyt wymagajace
zadanie, moze go nie wykonacé i poczu¢ wstyd.

W terapii poznawczo-behawioralnej jest duzo tech-
nik - uczymy obserwowania mysli automatycznych,
zapisywania ich, sprawdzania, jakie przekonania sie
za nimi kryja. Celem jest to, by pacjent po terapii stat

KIEDY MYSLIMY O METAFORZE DRZEWA, PRACUJEMY NAD ROZNYMI
JEGO CZESCIAMI, Z KORONA, KONAREM, JAK I GLEBIE], ze schematami
myslenia i zachowania. Dotykanie tego jest trudne, ale daje duzg ulge

bywa tak, ze co$ po prostu nie pasuje. Dopasowanie
pacjenta do terapii i terapii do pacjenta jest wazne.
Zdarza sie, zZe to, co proponujemy, nie spetnia oczekiwan
albo potrzeb. Pacjent moze potrzebowa¢ innego stylu
lub tempa pracy. Dlatego tez pierwsze spotkania majg
zawsze charakter konsultacyjny. Orientujemy sie, z jaka
problematyka kto$ przychodzi, czego potrzebuje, czy
ten nurt jest dla niego odpowiedni. Czasem rekomen-
dujemy konsultacje psychiatryczna. Réwniez pacjent
ma podczas konsultacji mozliwosé, aby sprawdzié, czy
ta forma pracy mu odpowiada.

Mogtoby sie wydawad, ze efektem terapii bedzie

nieodczuwanie trudnych emocji. Ale to chyba nie

o to chodzi, prawda?

To nie na tym polega. My nie chcemy pozbywacé sie
emocji. Chcemy pracowac nad ich interpretacja. Jezeli co$
jest nieprzyjemne, to naturalne, ze chcemy tego unikac.
Czujemy lek - chcemy go unikngé. Tymczasem lek jest
informacja, zwraca uwage, ze czegos$ sie boimy lub Ze
cos jest dla nas trudne. Zmiana terapeutyczna polega
na tym, ze moge sie baé i jednocze$nie nie rezygnowa¢
z dzialania na rzecz waznych dla mnie celéw.

W depresji czesto pojawia sie anhedonia, czyli zo-
bojetnienie emocjonalne, poczucie, Ze nic nie sprawia
przyjemnosci. Pacjent w anhedonii interpretuje ja jako
prawde: skoro nic mnie nie cieszy, to nie ma sensu po-
dejmowacé aktywno$ci. A my czasem mowimy: prosze
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sie swoim wlasnym terapeuty. Natomiast warto pa-
mietaé, ze juz samo przyjscie na pierwsza sesje bywa
leczace - ktos zostaje wystuchany, dostaje wsparcie,
wychodzi z domu.

A jak reagowad na hasto: ,wezZ sie w gars¢”, ktére

wcigz jest obecne w przestrzeni publicznej?

Nie dyskutowaé. Szkoda traci¢ czas i energie na
przekonywanie os6b pozwalajacych sobie na ocenia-
nie innych i dawanie szybkich, powierzchownych
porad, ktére miatyby naprawié sytuacje delikatne
i skomplikowane.

Depresja jest chorobg, ktéra ma charakter nawracajacy,
postepujacy i potencjalnie $miertelny. Jest to choroba,
ktéra moze bardzo uposledzié zycie, dlatego warto szukac
pomocy u specjalisty, bo w gabinecie psychologa czy
psychiatry pacjent zawsze jest traktowany powaznie.
Nawet jesli nie do korica wie, co czuje i z czym przychodzi,
otrzyma od specjalisty adekwatne wsparcie. Is

POLECAMY: ,,CO SIE DZIEJE W MOJEJ
GLOWIE? PRZEWODNIK PO TERAPII
POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ", NATALIA
HARASIMOWICZ, WYD. MANDO INSIDE

ZDJECIA: LUMEZIA, TORRIPHOTO/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE, KLAUDIA WISNIOWSKA



e nurtach — klasycznym i nonszalanckim - w trendach makijazowych
na wiosne/lato 2026 a istocie jogi: integracyi ciata, oddechu i umystu
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wolni od stresu

Klasyka na niepewne czasy

Welwetowe usta obrysowane konturéwka czy precyzyjnie wytuszowane rzesy daja

poczucie pewnosci siebie. Klasyczny makijaz uspokaja, kiedy to, co nas otacza, jest
tak stresujace. Mamy trendy bez szalefistw, ale i bez graficznej ciezkosci. Wida¢é
potrzebujemy tez lekkosci, bo na oczach nosimy chmurkowe pastele i nonszalancko

rozmazane kreski - méwi wizazysta

ROZMAWIA

prekursor zawodu wizazysty w Polsce, byt odpowiedzialny za kreacje wizerunku wielu marek kosmetycznych.
Sesje zdjeciowe z jego makijazami publikowano w wiekszosci miedzynarodowych edycji magazyndw fashion

& beauty XX wieku. Doradca wizerunku. Autor charakteryzacji do spektakli teatralnych i musicali. Uhonorowany
prestizowym miedzynarodowym tytutem ,,Beauty Icon". Obecnie dyrektor artystyczny Sephory

iedy rozmawialiSmy o makijazu minionego
sezonu, zastanawiates sie, jak bedg ewoluowad
trendy, pod ktérymi kryje sie lek zwigzany
z brakiem stabilizacji na globalnym poziomie.
Mineto pét roku, a zyjemy chyba jeszcze wiek-
szg niepewnoscia. Co na to trendy na wiosne/lato 20267?
WréciliSmy do starej szkoty makijazu z wezesnych lat 80.,
o ktérych dawno juz zapomnieliSmy, a wtedy wlasnie wi-
zazy$ci podzielili kobiecg twarz na dwie strefy w ksztatcie
tréjkatéw. Wedlug niej strefe biznesows wyznaczaja
dwie linie prowadzone od nasady zuchwy do zewnetrz-
nych kacikéw oczu. Tréjkat ten eksponuje spojrzenie,
poniewaz psychologiczne techniki komunikacji méwia
o tym, zeby$Smy podczas waznych rozméw utrzymywali
kontakt wzrokowy. Podkreslenie oczu makijazem jeszcze
bardziej w tym pomaga. Drugi tréjkat - osobisty - znaj-
duje sie miedzy liniami prowadzonymi od czubka nosa
do zewnetrznych kacikow warg. Ta strefa byta zarezer-
wowana dla makijazu popoludniowego, koktajlowego,
obowiazujacego po godzinie 17. Chodzito w nim o to, ze
podkreslone kolorem usta przenosza wzrok z oczu na
siebie - i jest w tym pewien podtekst seksualny.
Tworzacy aktualne trendy skorzystali z tego dawnego
podziatu i w makijazu bazujagcym na tréjkacie bizne-
sowym mamy obecnie cloudly eyes, czyli chmurkowe
oczy. To makijaz miekki, niezdefiniowany, brak w nim
graficznych linii, ciezaru nad rzesami, wszystko jest
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tylko chmurka nalozong na powieke. Blekitng, szara,
zielonkawa. Trendowe obecnie kolory sprawiaja wraze-
nie, jakby dwa lata polezaty na storicu i sptowiaty; albo
jakby$my je wrzucili do szklanki z mlekiem i odbarwili
gtowny pigment. Nie ma nurtu, ktéry by definiowat
kolor jako podstawe do tego, by uznaé, czy makijaz jest
modny, czy tez nie. Z jednej strony jest to komfortowe,
ale z drugiej - powoduje, ze gramy niuansami.

W kolorach stawiamy wiec na rozmydlenie, na odcienie
L,pomiedzy”, czyli co§ odwrotnego niz kolory kredek.
To sg barwy zawierajace w sobie rézne ,krople”, na
przyktad w gorzkiej czekoladzie jest nie tylko braz, ale
i burgund, szarosé tez, a nawet czasami kropla czerni.
Z zeszlego sezonu przetrwaly natomiast ciemne brazy:
bagienne, kompostowe, ale na powiece, nie ustach. Do
chmurkowych oczu usta malujemy jedynie lekko kolo-
ryzujacymi pielegnujacymi balsamami.

A co sie dzieje w tréjkacie koktajlowym?

Tu umiejscowil sie trend statement lips, czyli usta zde-
cydowanie ubieramy w kolor. I znowu nikt nie narzuca
nam palety barw, ale narzuca sposéb ekspozycji koloru.
Usta sa perfekcyjnie pomalowane, w pelni obrysowane
konturéwka, z pétmatowym wykoriczeniem.

Odchodzimy wiec od tiktokowych trendéw glossy lips,
kiedy aplikowali$émy kolor tylko na zlgczenie gérnej
i dolnej wargi albo wycierali$émy go, Zeby stracit kontur.
Wéréd propozycji wizazystéw zaden kolor na ustach nie

ZDJECIA: KATARZYNA MISKOWIEC, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE



krélowat, ale byto duzo jarzebinowej czerwieni, brudnych
r6z6w, rézowego bezu przypominajacego dawniejsze
korektory, fuksji i jagodowych odcieni. Szminki w tym
sezonie czesto majg ptynna lub péiptynng konsystencje,
gdy zastygaja, dajg efekt welwetu. Ubranie ust w sta-
bilny, okreslony, zamkniety liniami graficznymi kolor
powoduje, ze twarz nabiera pewnosci, konkretu, co
pomaga przebrnaé przez zycie, pokonaé ograniczenia,
przeskoczy¢ bariery.

Myslisz, ze takie podkreslenie ust daje pewnosc siebie?

Tak. W ten spos6b pomalowane usta wysylajg infor-
macje: nie boje sie, wychodze, wyrazam sie. W §wiecie
chaosu i niewiadomego jutra najwyrazniej wla$nie tego
potrzebujemy. Podobnie jak - zdaje sie - odrobiny non-
szalancji i kontrolowanego luzu.

W trendach, jesli chodzi o oczy, wystepuja nie tylko
chmurkowe klimaty, ale moda po raz kolejny zatoczyta
krag i wracamy do lat 80. i 90., do Kate Moss w narko-
tycznym, heroinowym looku. Ten styl jest jednak zneu-
tralizowany, znowu rozmyty. Miesci w sobie opowies$¢
o tym, jak to wrécitam z imprezy, nie zdazytam zmy¢
makijazu i obudzilam sie rankiem z lekko rozmazanym
okiem, ale nadal wygladam fajnie. Ten wyluzowany
make-up budujemy na bazie mocno pigmentowanych
kosmetykéw do oczu: kredek lub cieni w postaci kredki,
ktérymi malujemy rame wokét oka i potem jg rozma-
zujemy palcem, aplikatorem, wacikiem do uszu. Dzieki
temu uzyskujemy miekko$¢é bez wyraznej formy kolistej.

Linia wodna oka tez jest zaznaczona?

Tak. To jest trend, ktéry bedzie odpowiadat osobom,
ktére nie muszg wychodzi¢ z domu z pelnym ,,ruszto-
waniem”. Takie niechlujne oko dobrze wspélgra z naga,
wypielegnowang skérg. Wtedy naprawde wygladamy,
jakby$my balowali przez trzy dni.

Chodzi o lekkos$¢?

O lekko$é, ktéra jest przeciwieristwem tak zwanej
szpachli instagramowej, gdy struktura skory jest niena-
turalnie perfekcyjna. Czasem na niekt6érych imprezach
z udzialem influencer6w mam wrazenie, ze w Polsce
pracuje jeden makijazysta, ktéry malowat wszystkich
od switu do nocy - widaé¢ ten sam kolor ust, ten sam
zarys oka, jakby natozone maski. Nie ma osoby, ktéra
by odwazyla sie na jakis, nie wiem, kolor, niuans. Glow
jest wypracowany, blysk niezaleznie od proporcji twa-
rzy, w okreslonych miejscach, jakby wedtug szablonu.

Moze pod tym makijazem jak spod matrycy mtodych

ludzi kryje sie lek, by sie indywidualnie wyrazac?

Tez tak mys€le. To ciekawe z punktu socjologicznego
zjawisko, jakby powrdt do czaséw sprzed lat 90., kie-
dy podlegalismy wizerunkowi, ktéry byt przez mode

wyznaczany od A do Z. Jesli w latach 60. kobieta nie
malowata sobie powieki na niebiesko-biato, byta niemal
wykluczona ze stada; w latach 70. wszyscy musieli ulec
brokatem, nie istniatas; podobnie jak w latach 80. nie de-
cydowatas sie na kolorowy full make-up. Dopiero odwaga
pokolenia lat 90. spowodowata, ze firmy kosmetyczne
wycofaly sie z promowania trendowych palet z trzema
odgoérnie nakazanymi kolorami. A obecnie w pewnych
kregach, zwlaszcza tych zwigzanych z mediami spo-
leczno$ciowymi, ten uniformizm wrécit. Moze to tez
efekt przebodzZcowania, bo mamy zbyt szeroki wachlarz
ofert do wyboru?

Na drugim biegunie tego zjawiska obserwuje ,,skinke-
row”. Dziewczyny, ktore na przykiad przychodza do nas
do pracy, w ogéle sie nie malujg. By¢ moze to pokolenie
ma tyle stanéw lekowych i frustracji nie tylko zwigza-
nych ze swoim wygladem, ale tez z tym, co je otacza,
oraz relacjami, ze w makijazu sobie odpuscito. Maja za
to fiota na punkcie r6znego rodzaju emulsji i serum, tej
rozbudowanej wielowarstwowosci pielegnacyjnej. Mam
wrazenie, ze to nie jest ograniczenie, ale ich Swiadoma
rezygnacja z makijazu, ktéry ich w ogéle nie interesuje.

UBRANIE UST W STABILNY,
OKRESLONY KOLOR, ZAMKNIETY
LINIAMI GRAFICZNYMI

Na ile w takim razie podgzamy za trendami?

Trendy sg dzisiaj bardziej inspiracyjne. Modowe
propozycje méwia, zebySmy nie traktowali pomystow
Swiata beauty tak strasznie serio — macie tak wiele, wiec
wybierajcie i bawcie sie do woli.

Interesujace w tym sezonie jest, ze trendy przypo-
mniaty sobie o pokoleniu X, bo przemyst kosmetyczny
chyba stwierdzil, Ze to jednak ci ludzie majg pieniadze.
Widzimy, ze w pielegnacji triumfy §wieci nurt longevity,
a w makijazu pojawity sie odmiadzajgce triki lub raczej
powrdét do nich. Wiadomo, Ze ubranie ust w kolor dodaje
twarzy animuszu, zmienia proporcje, bo odwraca wzrok
od opadajacej powieki czy zmeczonej skéry okolic oka.
Obrysowanie ust konturéwkg i wypelnienie jej satynowa
szminkg powoduje, Ze staja sie one peklniejsze, bardziej
wyraziste, a dzieki temu mlodsze. Potraktowanie oczu
kredks z kolei podkresla zarys oka, ktérego wyrazistosé
z wiekiem tracimy. W tym sezonie mocniej tuszujemy
rzesy, kropkujac kredka miejsca miedzy nimi, dzieki
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wolni od stresu

czemu budujemy ciezar pigmentacyjny. Tegoroczne
trendy zdecydowanie sprzyjaja dojrzatym kobietom.

Nadal obowigzkowo uzywamy rézu?

Tak, duzo marek w tym sezonie postawilo na policzki.
R6z nalozony centralnie na kosé policzkowa powoduje,
ze niezaleznie od wieku twarz wyglada na Swiezszg, wy-
poczeta, roz§wietlona. Odcienie r6z6w nadal sg zwigzane
z naturalng pigmentacjg wystepujaca w twarzy, czyli nie
zegnamy sie z rézami brudnymi, indyjskimi, wszystkimi
zimnymi odcieniami magenty.

Réze majg teraz najczesciej kremows konsystencje, ktéra
jest korzystna zwlaszcza dla dojrzatej skory, z wiekiem co-
raz bardziej suchej. Obecne trendy wykluczyly natomiast
roz$wietlacze, ktére towarzyszyly dotad ré6zom. Moim
zdaniem dobrze jest pozostawi¢ w kosmetyczce bronzer,
by budowaé nim §wiatlocieri pod koscia policzkowa, za-
tamanie przy skroni czy neutralizowaé drugi podbrédek.
Odpowiednio dobrany odcieri moze nam to zatatwié.

Obowigzujace podklady to te péitransparentne, ktére
dajg efekt lekkiego krycia, bo zawieraja w sobie duzo
sktadnikow pielegnacyjnych, a mato pigmentéw pudro-
wych. Jak ja to méwie - majg ten poslizg, dzieki czemu
mozna je nalozy¢ pedzlem, dlonig czy gabka, bo latwo
sie rozprowadzajg. Podobnie jak kremy BB czy CC, ktére
z powodzeniem podklady od jakiegos czasu zastepuja.

Czy w obecnych trendach znajdziemy co$ dla bardziej

ekscentrycznych oséb?

Niewiele. Metaliczne kolory na powiece i szeroki mocny
tuk brwiowy, podobny do tego, jaki miata Brooke Shields
z filmu ,,Bekitna laguna”. Poczochrany, dtuzszy, niewycze-
sany, nieokielznany, mocny w pigmencie. Na cale szczescie
nie zauwazylem w ogéle w trendach gadzetow - doklejek,
cyrkonii, gwiazdek. A przeciez niejednokrotnie pojawiaty
sie jako trendy na lato, na przykiad razem z neonowymi
kreskami. W tym roku cisza w tym temacie.

OdpowiedzZ na przebodZcowanie? Potrzeba uspoko-

jenia? Ukton w strone klasyki?

Zdaje sie, ze tak, bo mamy trendy bez szaletistw, ale
ibez ciezkosci graficznych kresek czy asfaltowej czerni.
W rozmyciu i monochromatycznych rozwigzaniach
mieszka lekko$é. Nadal na poziomie basic znajdziemy
wszystkie te palety w odcieniach nude. To, co zawsze
bylo nazywane make-up no make-up, doskonale egzystuje.
A jesli ,nudziaki” straszliwie nas juz nudza, zgodnie
z podpowiedzig trendéw siegnijmy po pastele - roze,
blekity, landrynki, ale w wersji sorbetowej. Z pewnoscia
zobaczymy je w nowych paletach.

Rzesy tuszujemy porzadnie czy byle jak?

Rzesy s3 mocno wypracowane, wytuszowane wrecz
z zegarmistrzowska precyzja. Malujemy je tez od gory
(po zamknieciu oka), by w stu procentach otoczy¢ kazda
rzese tuszem (co wymaga wczesniejszego uzycia zalot-
ki). Owszem, jest w tym sezonie troche pracy z rzesami
iustami. Chmurki na powiekach tez wymagaja doktad-
no$ci w nakladaniu, by osiagnely symetrie. Mamy sie
precyzyjnie pomalowad, ale te makijaze maja wyglada¢
tak, jakby zajelo nam to trzy minuty.

Czyli moja ulubiona francuska nonszalancja. Mamy

sie zajac czasochtonnym makijazem na przekor nie-

pewnosci, ktérg serwuje nam $wiat?

Trendy méwig: wejdZmy w siebie dla siebie, bo to,
co nas otacza, jest zbyt stresujace. Podpowiadaja: nie
dajmy sie zwariowad, robmy swoje. Odbieram to jako
terapeutyczne zamkniecie sie we wlasnym pokoiku.
Poza tym poczucie zadbania, jakie mozemy osiggnaé
starannie zrobionym makijazem, sprawia, zZe czujemy sie
bezpiecznie, normalnie, bo nie odpuszczamy, czujemy
kojaca sprawczo$c.

Mato przestrzeni w tym sezonie zostawiono tym
wszystkim freakom makijazowym od pawich powiek.
Spokdj na twarzy ma daé¢ nam wewnetrzng stabilizacje.
Wyglada na to, Ze na lekowe czasy potrzeba nam stonowa-
nia, precyzji oraz powrotu do klasyki z jej sprawdzonymi
rozwigzaniami. S

1. EMBRYOLISSE, nawilzajacy krem CC+ z SPF 20, odciefi nude, 135,90 2//30 mi; embryolisse.p! 2. FOLLOW YOUR NOSE, La Forét Mystérieuse
- perfumowana woda z nutami oudowo-drzewnymi, 460 z¢/50 ml; jfpisarczyk1925.com 3. COS, sktadana kopertéwka stomkowa, 300 z; cos.com/pl
4. DR IRENA ERIS, Hydrating Sensual Lipstick - pomadka o pelnym kryciu, odcieni femme fatale, 169 24/3,5 g; sklep.drirenaeris.com

5. RARE BEAUTY, Warm Wishes Soft Matte Powder Bronzer - jedwabisty puder brazujacy, odcieni sun blaze, 145 2/9 g; sephora.p! 6. TARTE,
Smoldereyes Shadow Liner - cieri do oczu w kredce z gabeczka, odciert smoke show, 1392/1,6 g; sephora.pl 7. MAKE UP FOR EVER, Aqua Resist
Color Pencil - wodoodporna kredka do oczu, odcieri limitless brown, 12524/ 1,2 g; sephora.pl 8. NATASHA DENONA, I Need A Nude Palette,

359 2t; sephora.pl 9. MERIT, Flush Balm - kremowy r6z do policzk6éw i ust, odcieni cheeky, 12924/9 g; sephora.pl 10. TOO FACED, Better Than Sex
Mascara - pogrubiajaca i wydtuzajaca rzesy, 169 2//8 ml; sephora.pl 11. INGLO'T, Velvet Define - konturéwka i pomadka o satynowym wykoricze-
niu, odcien blush muse, 552#/1,6 g; inglot.p/12. CHARLOTTE TILBURY, Blush Balm Lip Tint - 3 w 1, odcien blushed jam, 165 z//2 g; sephora.pl

13. NARS, Afterglow - balsam do ust, odcieri dolce vita, 1652#/3 g; sephora.pl 14. MAKE UP FOR EVER, Artist Liquid Color - ptynny r6z do
policzkéw, ust i oczu, odcieri cloudy marshmallow, 145 2//6 mi; sephora.pl15. BOBBI BROWN, Blush Shimmer - r6z w pudrze, odcieni anti-

gua, 20524/3,5 g; douglas.pl 16. MAC, Dazzleshadow Eye Sticks - metaliczny cieri do powiek, odcieri gold stud; 145 2/1,6 g; maccosmetics.pl
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Otula zapachem §liwki z cy-

namonem. Balsam poprawia

jedrno$é i elastycznosé skory

dzieki stymulacji kolagenu przez

b | sl

alge czerwong Jania rubens.
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MOKOSH,
nawilzajaco-ujedrnia-
jacy balsam do ciala,
98 z4/200 ml; mokosh.pl

Mascara dajgca
efekt widocznie
wydtuzonych,
pogrubionych

i podkreconych rzes.
Rzesy unosza sie az
do 5 mm blizej brwi.

L’OREAL,
mascara Extensionist

Telescopic, 79,99
/9,9 ml; superpbarm.pl

Mleczny koncentrat
do ciala o aksamit-
nej konsystencji
z mlekiem migda-
lowym i olejem ze
stodkich migdatéw
z Prowansji. Diugo-
trwale nawilza, po-
prawia elastycznosé
i wygladza skore.

.

LR ; ;;lfll. |

L’OCCITANE,
krem do ciata Amande

Sublime, 225 z/200 ml;
pl.loccitane.com

Ujedrniajaco-regene-
rujaca, senolityczna

maska do twarzy, szyi
i dekoltu z weganskim

PDRN, komplek-
sem peptydowym
oraz biomolekula-
mi krzemu. Celuje
w , komoérki zombie”
i reaktywuje natural-
ng mtodosé skory.

VEOLI BOTANICA,
maska do twarzy

Firming Secret, 199,99 2/
/50 ml; veolibotanica.pl

92 SENS CZERWIEC 2026

Bestseller marki
Miller Harris w no-
wej odstonie jako

ekstrakt o wyzszym
stezeniu olejkéw:
cytrynowego, berga-
motowego, petitgra-
in, ktére wydoby-
waja esencje herbat
- zielonej, earl grey,
mate, jaséminowej.

MILLER HARRIS,
Tea Tonique

Extrait, 659 z¢/50 mi;
beautyboutique.pl

B
Z

Kosmetyczka
na czerwiec

Nowy podkiad francuskiej marki Nars kontro-
luje blyszczenie, daje krycie od Sredniego do
pelnego, ale ma lekkg i plynng konstystencje.
Tworzy efekt soft focus, ktory optycznie rozmy-
wa niedoskonato$ci, zwlaszcza rozszerzone
pory. Z czasem poprawia strukture skory.

NARS, Natural Matte Longwear
Foundation, 265 z¢/30 ml; sephora.pl

Krem pod oczy na noc z premierowej
linii przeznaczonej do cery wiotkiej,
dojrzatej oraz ostabionej w okresie hor-
monalnych zmian okotomenopauzalnych.
Poprawia gestos¢ i napiecie skory.

BASICLAB,

naprawczy krem pod oczy na noc,
179,90 z/18 ml; basiclab.shop/pl

8 ;s-_fj‘

Krem z nowej linii Avéne - Hyaluron Activ Pro-
cedure - oddzialuje kompleksowo na potrzeby
cery dojrzatej: koryguje zmarszczki, unosi kon-
tury twarzy, pobudza regeneracje oraz zwieksza
poziom nawilzenia skéry. Wykorzystuje inno-
wacyjng formule oparta na retinalu (0,1 proc.).

AVENE, krem liftingujacy,
ok. 200 z4/30 ml; superpharm.pl

Korektor wizualnie neutralizuje prze-

barwienia i zaczerwienienia wywolane g:'a’
tradzikiem, tradzikiem rézowatym lub po- ég
draznieniami. Wodoodporny i nawilzajgcy. Eﬁ

o
i3
MAG, Studio Fix 24HR Colour Corrector, ;Q

95 24/1,8 ml; maccosmetics.pl

Serum z linii Peptosome Filler marki
Dr Irena Eris - kosmetykéw wy-
gladzajacych zmarszczki mimiczne.
Potaczenie neuropeptydu-8, spilan-
tolu i kwas6w GABA zapewnia tréj-

wymiarowe dzialanie liftingujace.

DR IRENA ERIS, aktywne serum odmia-
dzajace, 499 x1/30 ml; sklep.drirenaeris.com

WSPOEPRACA REKLAMOWA
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Na zdjeciu gtéwnym: lampka Kaspa Apolin, fotel Bolia Bowie, sofa
Noti Daaz, stolik Kiwano Concept Bond, stolik NG Design, wazon
Malwina Konopacka, dywan Ladnini Botanica z kolekcji dywanow
LADNINI Morphic x Agnella, lampa Flos Noctambule, fotel NG Design
Dedar, zastony Kvadrat. Na zdjeciach: 1. Zastona Kvadrat, lustro Noom
Lake Mirror, fotel Normann Copenhagen. 2. Zastony Kvadrat, drzwi
akustyczne PORTA w fornirze naturalnym z panelem gérnym, lustro
Noom Lake Mirror, wyktadzina EGE ReForm A New Wave, tapeta Arte
Manila Atlas, fotel Normann Copenhagen.

il"nll!nn:,
Uiy




iedy tworzyliSmy Studio Zwierciadto, mieliSmy
jeden cel: powotac do zycia miejsce, ktére stanie
sie unikalnym butikowym domem produkcyjnym,
wymykajacym sie konceptowi klasycznego studia
podcastowego czy fotograficznego. | tak na 150 metrach
kwadratowych kamienicy w centrum Warszawy uruchomi-
lismy przestrzeh z myslg o twércach, ktérym zalezy nie
tylko na technicznej jakosci nagrania, lecz takze na tym,
zeby obraz i dZwiek tworzyty spdjna, przemyslang catosc.
Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka
i estetyka nie konkurowaty ze sobg, a raczej wzajemnie
sie wzmacniaty. Widac to wyraZnie w sposobie, w jaki za-
projektowano $ciany czy podtogi, a takze w selekcji mebli
czy tekstyliow. Studio Zwierciadto to pie¢ przystosowa-
nych sprzetowo i akustycznie pomieszczen utrzymanych
w apartamentowej estetyce. Kazde z nich dzieki wetnianym
zastonom, miekkim meblom i zmiennym Zrédtom $wiatta
pozwala na kreacje kilkudziesieciu réznych aranzacji.
Nie jest to miejsce o jednym dookreslonym charakterze
- miesci rozwigzania scenograficzne, ktére mozna dobierac
jak narzedzia do konkretnego projektu. Ta elastycznos¢
stanowi odpowiedZ na potrzeby twércéw, ktérzy poszukujg
oryginalnosci i chca sie wyrézniad.

BRZMIENIE MATERII

Akustyka nie jest tu tylko koniecznoscig techniczng, ktéra
trzeba bytoby ukrywac czy zastania¢. Sprawdza sie jako
architektura wnetrza i spéjny element oprawy wszystkich
pomieszczen. Najwieksze studio godzi twarde faktury mikro-
cementu, skalnych paneli Murso i drewnianych jakosciowych
drzwi marki PORTA z miekkoscig kurtyn, luksusowych
tkanin i obi¢ foteli (Normann Copenhagen, NOOM), a takze
piaskowej wyktadziny, ktéra jest komfortowym tgcznikiem
z pozostatymi wnetrzami. Mamy tu kilka mozliwych plandéw:
neutralng, jasng przestrzen z mikrocementem na $cianach
i podtodze, tkanym dywanem Ladnini Botanica z kolekcji
dywanéw LADNINI Morphic x Agnella i awangardowymi
dodatkami (na przyktad ceramikg Malwiny Konopackiej
czy lampami Flos), wytapetowang wneke z kremowymi
fotelami o miekkiej, rzeZbiarskiej bryle i z dominujgcym na
Srodku wysokim lustrem o asymetrycznej formie osadzonej
w marmurze (NOOM), a takze przeciwlegta Sciane zdobiong
skalnymi panelami Murso i rozbitg stylistycznie niskim
czeczotowym stotem (Ferm Living). Najwieksze studio ma
dzieki tym elementom spokojny, hotelowy charakter - do-
skonaty do sesji zdjeciowych, wideocastow czy webinaréw.

1. Fotele IWC Home, lampa Catellani & Smith Ens. 2. Fotele IWC Home
Woo, lustro Noom Lake Mirror, stolik Kartell Thierry, miseczka Branik
Falbanka, wyktadzina EGE ReForm A New Wave.

W $rednim studiu panele akustyczne wykonane z filcu
marki Flexxica nie sg ukryte - stanowig element wizualny
rosnacy do rangi dekoru. Faliste, organiczne ksztatty wycina-
ne w materiale akustycznym tworza kompozycje nascienng,
ktéra jednoczesnie pochtania niepozadane czestotliwosci
i dziata jak tto dla nagran wideo. To pomieszczenie ma uktad
komfortowego studia rozméw: kilka foteli, okragty ciemny
stot lwony Kosickiej, mikrofony na blacie, najwyzszej jakosci
kamery SONY, funkcyjne os$wietlenie, ustawione pod katem
do gtéwnej osi, odcinajg sie wizualnie od filcowych paneli
i szyby rezyserki. Efekt jest ciepty, nowoczesny i natych-
miast rozpoznawalny jako profesjonalny - bez koniecznosci
siegania po stereotypowe rozwigzania studyjne.

Mate studio to dramaturgiczna przestrzen z czarnym
ttem, w ktérej centralnym elementem jest aranzacja foteli
i dziet sztuki w wielu wariacjach. Wsréd nich sa: drewniane
tréjwymiary Andrzeja Sobiepana, akustyczne obrazy marki
Ludism i Baffeo autorstwa Oli Niepsuj, a takze rzeZzbiarska
lampa Catellani & Smith przypominajgca pociggniecie
pedzla zamoczonego w kobaltowej farbie. Taka scenografia
nadaje sie idealnie do kameralnych wywiadoéw, ktérych
charakter ma by¢ intymny, niemal teatralny. Nad akustyka
czuwa tu niezwykty obiekt - Swietlny dzwon marki Flexxica.
Mate studio sasiaduje z lektorka - przestrzenig stworzong




gty

3. Fotel Noom Dedar, sofa Tamo Tori, panele skalne Murso, stolik Ferm Living Burl, misa ceramiczna i $wiecznik Totem Branik Studio,

lampa Flos Overlap, zastony Kvadrat, wyktadzina EGE ReForm A New Wave, albumy wydawnictwa Stucham. 4. Filc nascienny i obrazy akustyczne
Flexxica, stéti krzesta Gérna Pdtka, ceramika i naczynia - Branik Studio, Malwina Konopacka, H&M Home.
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do nagrywania audiobookdw, dzingli czy reklam
radiowych. Wszystkie studyjne pomieszczenia tgczy
korytarz uzbrojony w akustyczne filce Flexxica,
lampy Buzzi i projektowane na zaméwienie drzwi
marki PORTA o wybitnie wysokiej akustyce. Goscie
studia bedg mogli skorzystac takze z jadalni z coffee
cornerem, gdzie czekajg na nich doskonata kawa
i pieknie wydane albumy do przegladania.

DYNAMIKA SENSORYCZNA

Przestrzen Studia Zwierciadto wpisuje sie w sensory
design i projektowanie haptyczne. Studio ma nie tyl-
ko dobrze wygladad, lecz takze wywotac okreslone
emocje i oddziatywac na zmysty. Kazde pomiesz-
czenie ma inny nastrdj, inne natezenie bodzZcéw,
inng temperature emocjonalna. Wyciemnione mate
studio nie rozproszy goscia, jasne wnetrza duzego
studia nie przyttocza rozméwcy, a detale zaangazujq
widza wizualnie, zanim padnie pierwsze zdanie. To
nie jest przypadek - mamy tu do czynienia z pro-
jektowaniem przestrzennym z mysla o kamerze
i 0 ludziach przed nig jednoczesnie.

.Kluczowe byto dla nas stworzenie wnetrza,
ktére moze dynamicznie zmienia¢ swoj charak-
ter, nie tracac przy tym spdéjnosci wizualnej ani
wyrazistej tozsamosci. Osiggnelismy to poprzez
konsekwentnie prowadzong palete kolorystycz-
na, modutowe elementy wyposazenia i $wiadome
operowanie $wiattem. Dzieki temu wszystkie studia
Zwierciadta oferujg szerokie mozliwosci aranza-
cyjne: od klasycznych planéw nagraniowych ze
stotem i mikrofonami po bardziej swobodne, miekkie
kompozycje inspirowane atmosferg domowego
salonu. To przestrzen, ktéra nie tylko odpowiada
na potrzeby produkcyjne, ale tez aktywnie wspiera
kreatywnos¢ i buduje wizualng narracje nagran”
- komentuje architektka Karolina Kowalik, wspot-
wiascicielka pracowni AKA Studio, ktéra pracowata
nad projektem Studia Zwierciadto.

Na zdjeciach: 1. Filc nascienny i obraz akustyczny Flexxica,
kinkiet Ferroluce Voila (Elit Design), stét i krzesta Gérna
Pétka, kubek Malwina Konopacka, podktadka marmurowa
H&M Home. 2. Drzwi PORTA, filc nascienny i obrazy
akustyczne Flexxica, wyktadzina EGE ReForm A New Wave,
lampy Buzzi Pleat Edel.
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Na zdjeciach: 1. Fotele Noti, stét Iwona Kosicka Design, praca Andrzeja Sobiepana, lampa akustyczna Flexxica.
2. Rozeta akustyczna Buzzi Pleat, stuchawki i mikrofon Shure. 3. Lampa akustyczna Flexxica, kamery SONY. 4. Autorski wzor filcowych paneli Flexxica
(na zamoéwienie). 5. Panele $cienne Kvadrat, fotele Noti, stét Iwona Kosicka Design, mikrofony Shure.

|

Jesli widzisz w Studiu Zwierciadto przestrzen dla swojego podcastu lub projektu,
skontaktuj sie z nami pod adresem studio@grupazwierciadlo.pl i na Instagramie @studio_zwierciadlo.
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Na|lepsza

TAKA, KTORA FAKTYCZNIE PRAKTYKUJESZ

W kulturze nastawionej na efekty tatwo sprowadzi¢ joge do kolejnej
formy aktywnosci fizycznej. Tymczasem - jak méwi

certyfikowana nauczycielka jogi - istota tej praktyki jest

integracja ciala, oddechu i umystu

IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

=
=
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nowicalan.pl

doktor biologii, nauczycielka jogi, masazystka. Od ponad 10 lat prowadzi zajecia jogi, opierajac sie na szkole
B.K.S. lyengara, a jednocze$nie pozwalajgc praktyce ewoluowac. Zajecia prowadzi w Nowicy tan w Beskidzie Niskim;

zy wspoétczesne rozumienie jogi znaczaco

odbiega od jej pierwotnych zatozen?

Powiedzialabym, Ze joga w kulturze Zacho-

du wrecz dramatycznie odbiega od swoich

korzeni. W pierwotnym, hinduistycznym
ujeciu nie byla zestawem ¢éwiczeni, tylko holistyczng
droga rozwoju. Mogta przyjmowac bardzo rézne formy,
ale zawsze odnosita sie do duzo glebszego procesu niz
sama praca z cialem.

Na Zachodzie niby wiemy, ze ,,rodzajéw jogi jest wiele”,
ale najczesciej kojarzg nam sie one z ré6znymi stylami
praktyki fizycznej. Moéwimy, ze ashtanga jest dynamiczna,
bikram odbywa sie w wysokiej temperaturze, a iyengar
korzysta z akcesoriéw. Caly czas jednak poruszamy sie
wylacznie w obszarze asan, czyli pozycji ciala - a to
zaledwie wycinek duzej catosci. Takie podejscie wy-
nika jednak z naszego sposobu myslenia. W kulturze
zachodniej potrzebujemy jasnych kategorii i porzadku
- troche jak w systematyce biologicznej: wszystko musi
mie¢ swojg szufladke. Tymczasem w tradycji indyjskiej
rzeczywistos$é jest bardziej wielowymiarowa, mniej
jednoznaczna.

Dobrym przykladem jest niezwykle popularna obecnie
ashtanga yoga, kojarzona przede wszystkim z dynamicz-
ng praktyka na macie. Tymczasem pierwotnie byta to
»osmiostopniowa $ciezka”, asany stanowily tylko jeden
z element6w praktyki. Oprdécz nich mamy miedzy innymi:
pranajame (prace z oddechem), Yamy i Niyamy (zasady
etyczne i wskazowki dotyczgce zycia), koncentracje, wy-
cofanie zmystéw, medytacje, a takze o§wiecenie - ktére
nie jest wylgcznie celem, ale jednym ze sposobéw po-
dazania. Mozna wiec powiedzieé, ze wspdtcze$nie nie
spraktykujemy” jogi, tylko wykonujemy pozycje jogowe.
I to tez jest w porzadku, zwlaszcza jesli towarzysza temu
oddech i choéby podstawowa uwaznosé. Warto jednak
mieé §wiadomo$é, ze jest to fragment pewnego systemu.

Czylimozna powiedzie¢, ze joga pozbawiona kontekstu

filozoficznego staje sie po prostu formg gimnastyki?

Niekoniecznie. Aby praktykowaé prawdziwa joge, nie
trzeba zmienia¢ religii, uczy¢ sie sanskrytu czy przyj-
mowac okres§lonej duchowosci. Joga daje przestrzeri na

indywidualng droge - mozesz korzysta¢ z jej narzedzi
ijednoczesnie pozostaé¢ w swojej tradycji, Swiatopogladzie
czy religii. Szczegdlnie ciekawe i uniwersalne jest to, ze
nawet w tej uproszczonej, zachodniej formie praktyka
jogi wyraznie budzi §$wiadomos¢ - ciala, oddechu i tego,
jak funkcjonujemy na co dziefi. Jesli odbierzemy jodze
uwaznosé, prace ze Swiadomoscia, oddechem i choéby
podstawowe elementy medytacji, bedzie to po prostu
trening fizyczny jak kazdy inny. I nie méwie, ze to jest zte,
bo ruch sam w sobie jest wartosciowy, natomiast w takiej
formie joga rzeczywiscie nie r6zni sie juz szczegdlnie od
pilatesu czy innych éwiczen. To po prostu praca z ciatem.

Z drugiej strony jesli w pilatesie czy dowolnej innej
aktywnosci pojawiajg sie §$wiadomy oddech, koncentra-
cjaiuwaznosé, to w gruncie rzeczy robimy cos bardzo
zblizonego do jogi. Bo istotg nie jest sama forma ruchu,
tylko sposdb, w jaki go wykonujemy. W tym sensie joga
moze by¢ nawet bardzo prosta czynno$¢ - jesli robimy
ja Swiadomie, z uwaga i w kontakcie ze sobg. Chodzi
wilaénie o te poglebiong §wiadomosé, a nie tylko o me-
chaniczne dzialanie.

Wspomniatas o tym, ze jest wiele szkét jogi i dos¢

radykalnie sie od siebie réznig. Skad wiedzied, ktéra

wybrac¢? Czym sie kierowac?

Wspélczesnie waznym elementem jogi staty sie systemy
certyfikacji. Z jednej strony dajg one pewne uwiarygod-
nienie nauczycieli i ich kompetencji, ale z drugiej - s3 po
prostu mechanizmem rynkowym, ktéry przynosi dochéd
instytucjom certyfikujgcym. W efekcie joga zostata mocno
sfragmentaryzowana. Mamy wiele réwnolegtych $ciezek,
a wraz z nimi coraz wiecej sztucznych podziatéw. Dlatego
uwazam, ze warto by¢ entuzjastycznym sceptykiem. Jesli
wchodzisz w co$ i myslisz: ,,to jest Swietne, najlepsze
na swiecie”, to czesto po pewnym czasie rzeczywisto$é
bolesnie weryfikuje ten entuzjazm.

Wezmy na przyklad bikram yoge — system stworzony
przez Bikrama Choudhury’ego, oparty na praktyce
w wysokiej temperaturze. Zalozenie bylo takie, ze ciepto
zwieksza elastyczno$é, poprawia prace miesni i powiezi,
a ciato funkcjonuje inaczej pod wzgledem metabolicznym.
To wydaje sie spojne i logiczne. Ale po pewnym czasie
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wokét tej metody pojawily sie powazne kontrowersje,
w tym zarzuty dotyczace naduzyé seksualnych wobec
uczennic. I wtedy wiele os6b, ktére do tej pory trak-
towaly te praktyke jako co$ absolutnie wyjatkowego,
odwrdcito sie od niej, poniewaz okazalo sie, ze jej twérca
nie spelnia ich wyobrazenia o moralnej doskonato$ci.
A prawda jest taka, ze systemy tworza ludzie - ze swoimi
ograniczeniami, btedami i stabo$ciami. Nie warto wiec
wpadaé w obsesyjne szukanie ,,najlepszego miejsca” czy
»idealnej metody”. Czasem najwazniejsze jest po prostu
to, ze w ogble sie ruszysz i pdjdziesz na zajecia, bo za
hastem: ,,musze znalezé co$ idealnego dla siebie”, czesto
kryje sie putapka - odkladanie dziatania w nieskoriczo-
no$é. Najlepsza joga to ta, ktéra faktycznie praktykujesz,
nawet jesli nie robisz tego perfekcyjnie.

A co méwig badania na temat wptywu jogi na zdrowie

fizyczne i psychiczne oraz ogélne samopoczucie?

sprawniej przechodzié¢ miedzy stanem aktywizacji
a stanem regeneracji. Uczymy sie, Ze kiedy trzeba ,,spiaé
sie” i da¢ z siebie wszystko, to po prostu to robimy, ale
potem réwnie wazna jest umiejetno$é odpuszczenia.
W ciagu jednych zajeé, po intensywnym wysitku,
powinnismy umie¢ sie zatrzymaé, odpusci¢ napiecie
i pozwolié, zeby pojawito sie w nas glebokie poczucie
spokoju i bezpieczeristwa. To jest niezwykle wazne - za-
réwno w kontekscie regeneracji, jak i pracy z depresja,
zaburzeniami lekowymi czy problemami ze snem. Ale
oczywiscie, jesli ktos traktuje joge wylacznie jako tre-
ning fizyczny, skupia sie tylko na ,,sitowych asanach”,
to moze nie do§wiadczyé¢ w pelni jej dobroczynnego
dzialania.
Podczas zajec czesto podkreslasz, ze pewnych pozy-
cji nie powinny wykonywac kobiety doswiadczajace
menstruacji. Dlaczego fazy cyklu sg az tak istotne?

SEUCHANIE SIEBIE JEST WAZNE, ALE NIE ZAWSZE OZNACZA:

Na najbardziej podstawowym poziomie mamy rze-
czy oczywiste: poprawe koordynacji ruchowej, ogél-
nej sprawnosci czy elastycznosci. Kiedy ¢wiczymy
regularnie, cialo naturalnie sie zmienia, co mozna
zobaczy¢ gotym okiem. Jesli jednak pytasz o dowody
naukowe, to dobrze udokumentowany jest wplyw jogi
na poprawe jakosci snu oraz radzenie sobie ze stresem.
Badania sugeruja, ze regularna praktyka jogi (z odde-
chem i relaksacjg) obniza bazowy poziom kortyzolu,
poprawia ,wygaszanie” reakcji stresowej po jej aktywacji
izwieksza aktywnos¢ uktadu przywspétczulnego - tryb
»odpoczynek i regeneracja”.

Jednym z ciekawszych wskaznikéw, o ktérych sie
moéwi w kontekscie badan nad wplywem jogi na orga-
nizm, jest tez HRV (beart rate variability), czyli zmiennos$¢é
rytmu serca. Nie chodzi o to, zeby serce bito idealnie
réwno, ale zeby potrafito elastycznie dostosowywaé
rytm. Im wyzsza zmienno$é, tym wieksza zdolnosé
organizmu do adaptacji - zaréwno do mobilizacji, jak
i do wyciszenia. Z perspektywy ewolucyjnej to sen-
sowne, bo nasze organizmy byly stworzone do tego, by
btyskawicznie odpowiadaé na zagrozenie na przyklad
ucieczkg lub walka, a potem réwnie szybko wracaé do
stanu spokoju, gdy zagrozenie znika. Obecnie jednak
stresoréw jest tak duzo, ze wiele os6b funkcjonuje
w stanie nieustannego pobudzenia i leku. A podczas
madrze prowadzonej praktyki jogi organizm uczy sie
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Mamy solidne dowody naukowe na to, ze joga nie jest
obojetna dla naszego ukladu hormonalnego. Badania
pokazuja, ze wptywa ona miedzy innymi na stabilizacje
osi hormonalnej, na krazenie i rytm pracy serca. Skoro
wiec wiemy, ze te oddzialywania istniejg, to naturalng
konsekwencja jest podej$cie oparte na szacunku do
ciala, a nie na automatycznym ,,robieniu wszystkiego
zawsze tak samo”. Cialo moze zareagowac na praktyke
jogi w sposéb subtelny, ale realny, takze na poziomie
cyklu menstruacyjnego. U niektérych kobiet intensywne
¢éwiczenia wpltywaja na regularnos$é menstruacji, jej
nasilenie albo dlugo$é. To nie jakie$ czary-mary, tylko
zwykla fizjologia: nasz uktad hormonalny jest wrazliwy
na obcigzenie, stres i wysitek.

W czasie menstruacji niewskazane sa na przyktad
pozycje odwroécone, w ktérych caltkowicie zmienia sie
dziatanie grawitacji na narzady wewnetrzne, przeplyw
krwi, ci$nienie w obrebie jamy brzusznej i miednicy.
W tym okresie cialo znajduje sie w innym trybie - jest
bardziej wrazliwe, rozluznione, hormonalnie zmienio-
ne. Bardzo intensywne ¢éwiczenia angazujgce mie$nie
brzucha czy silnie zwiekszajace napiecie moga by¢ po
prostu nieadekwatne i dawacé efekt odwrotny do zamie-
rzonego: zamiast wsparcia - przeciazenie, dyskomfort,
a czasem poglebienie napiecia w obrebie miednicy.
Mam jednak §wiadomo$é, ze czasami jest to trudne do
przyjecia, bo w gtowie od razu pojawia sie mysl: jak to?
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wolni od stresu

Zaplacilam za zajecia i nie bede wykonywac wszystkich
¢éwiczen? Latwo wtedy wej$é w tryb: ,,dam rade, mimo
wszystko”. Tylko ze to ,,dam rade” dziala krétkotermi-
nowo. W dhuzszej perspektywie takie podejécie nie jest
wspierajgce. Dlatego czasami najwiekszym wyzwaniem
nie jest wykonanie catej sekwencji, tylko umiejetnosé
zatrzymania sie i powiedzenia: ,,dzi§ biore z tej praktyki
tylko to, co mi stuzy”.

A moéwi sie, ze joga jest dla kazdego...

I ja sie z tym zgadzam, ale warto doprecyzowaé, ze
»joga” to stowo wytrych. Je§li rozumiemy ja jako droge
rozwoju i pracy z ciatem oraz §wiadomoscia, to rzeczy-
wiscie moze by¢ dostepna dla kazdego. Nie zmienia to
faktu, ze ta praktyka mozna tez sobie zaszkodzié. Ak-
tywno$¢ zawsze wigze sie z ryzykiem, bo oznacza wyjscie
ze strefy zastoju. Nagle zaczynamy odkrywacé rzeczy,
o ktérych wezedniej nie mieliémy pojecia, na przyklad

JOGA TO JEST PROCES, NIE TEORIA.

ze stopy sa sztywne, a barki zablokowane. I jesli ktos
wchodzi w praktyke z nastawieniem: ,,robie wszystko
na maksa”, to rzeczywiscie moze doj$¢é do przecigzenn
albo drobnych kontuzji. Dlatego bardzo duzo zalezy
tutaj od nauczyciela - od tego, jak prowadzi zajecia, jak
thumaczy ruch, jak reaguje na mozliwo$ci uczestnikéw.
Kiedy zachecam: ,,dajcie z siebie jeszcze troszeczke”, to
podkreslam, Ze troszke to na przyktad milimetr, a nie
od razu dziesie¢ centymetréw.

Ta réznica jest kluczowa, bo to wlasnie ona decyduje,
czy praktyka buduje ciato, czy je przecigza. To troche
jakby ktos, kto nie biega, nagle chciat przebiec maraton
bez przygotowania. Nie chodzi o to, ze bieganie jest ,,zte”,
tylko ze skala obcigzenia nie jest dopasowana do mozli-
wosci. Drobne sygnaly z ciala - lekkie béle, napiecia, dys-
komfort - nie sg powodem, zeby rezygnowac z praktyki.
Raczej sg informacja: ,,cof jest robione nieadekwatnie”.
To moment, zeby sie temu przyjrzeé, powiedzieé¢ o tym
nauczycielowi i zmieni¢ spos6b pracy, zamiast po prostu
»zaciskaé zeby” albo przerywaé wszystko.

Czesto takie niedogodnosci méwig tez o tym, ze w ciele
istnieje jaka$ nieréwnowaga - nadmierne napiecia,
kompensacje, brak synchronicznej pracy miesniowe;.
Dzieki jodze mozna nauczy¢ sie, jak madrzej pracowaé
z wlasnym cialem, z wieksza Swiadomoscig i uwaznoscia,
zamiast traktowaé je instrumentalnie, jak narzedzie,
ktére ma dziataé.
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Pytanie, jak podczas wchodzenia w konkretng pozy-
cje jogi odréznic bél, ktéry mi stuzy, od tego, ktéry
juz szkodzi.

Jest r6znica miedzy bélem, ktéry sygnalizuje prze-
ciazenie - na przyktad ucisk nerwu czy nadwyrezenie
stawu - a bélem, ktéry wynika z pracy tkanek miekkich:
rozciagania powiezi, pracy miesni i ich przyczepéw.
Ten drugi bywa szczypigcy, troche irytujacy, ale nie jest
sygnalem uszkodzenia, raczej adaptacji i pracy. Umie-
jetnosé ich rozrézniania przychodzi wraz z praktyka
iuwaznoscia. Jesli w ogdle nie wystawiasz sie na takie
doswiadczenia, to trudno jest pozna¢ reakcje wlasnego
ciata. To jest proces, nie teoria. Nauczyciel moze pomagaé
zauwazac pewne rzeczy, ale ostatecznie to sama uczysz
sie czytaé sygnaty ptynace z wlasnego organizmu.

Jak czesto trzeba praktykowac joge, by poczuc jej

dobroczynny wptyw na ciato i psychike?

Nie da sie tego ujaé zero-jedynkowo. Mozesz p6j$é
na jedne zajecia i do§wiadczy¢ czego$ naprawde wyjat-
kowego; troche jak z dobra randka, ktéra zapamietasz
na dlugo. Czasem juz jedno spotkanie wystarczy, zeby
poczué co$ waznego: lepszy kontakt z ciatem, nowe
odczucia, §wiadomosé, jak pracujg stopy, nadgarstki
czy lokcie. Mozesz nagle odkryé, ze pewne ruchy sg
trudne, ze cialo reaguje inaczej, niz sie spodziewa-
tas - i to juz jest warto$¢é. Natomiast jesli zalezy ci na
trwatym wplywie na zdrowie i samopoczucie, to wazne
sg proporcje. Zycie codzienne nas obcigza, dlatego po-
trzebna jest pewna regularnosé, zeby to zréwnowazyé.
Nie ma jednak jednego stusznego modelu. Dla kogos
beda to zajecia pie¢ razy w tygodniu, a innej osobie
wystarczy raz.

Najwazniejsze jest to, zeby nie zamienia¢ praktyki
w przymus i nie robié z jogi kolejnego stresora, narze-
dzia do samobiczowania sie czy wywierania na siebie
presji. Kazda ilo$¢ Swiadomego ruchu i pracy z cialem
ma znaczenie. Juz samo to, zZe zaczynasz, Ze sie na to
otwierasz, przynosi efekty. Reszta powinna by¢ dopaso-
wana do twojego stylu zycia, mozliwosci i energii - nie
do jakiego$ odgoérnie narzuconego standardu. Przy czym
stuchanie siebie jest wazne - ale nie zawsze oznacza:
,robie tylko to, na co mam ochote”. Czasem oznacza tez:
,nie chce mi sie, ale wiem, ze to mi dobrze zrobi, wiec
ide”. I to tez jest czes$é tej drogi. s

ZDJECIA: PHOTOGRAPHER AND ILLUSTRATOR/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



W dziale rozwéj przez
sztuke przeczytasz o:

e nowosciach wydawniczych i wydarzeniach kulturalnych a uniwersalnym
przekazie o przegranym Zyciu w operze , Falstaff” Verdiego « mechanizmach
rozwoju uzaleznienia na przyktadzie filmu ,, Requiem dla snu” w rozmowie
z psychiatrg Andrzejem Silczukiem e wrazliwosci i odwadze bobaterow powiesci
L Kasandra w ruinach” Magdy Knedler
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rozwoj przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA

AZYMUT NA KULTURE

Na poczatek, na dobry nastréj - premiera w Operze
Krakowskiej 22 maja. Wiederiska krew Johanna Straus-
sa, bo o niej mowa, toczy sie podczas obrad kongresu
wiederiskiego, ktory miat uporzadkowaé Europe po
wybrykach Napoleona. - Moja inscenizacja odstania ' Bun Sh s T

P . . L- OPERETKA ,, WIEDENSKA
zapach tamtych czasoéw i fakt historyczny, ze liczne K Ed ‘I k r KREW"” JOHANNA
okazje towarzyskie towarzyszace gléwnemu wydarze- cl I-S [ “’ STRAUSSA,

OPERA KRAKOWSKA,
PREMIERA 22 MAJA

niu politycznemu zostaly podbite przez nowy taniec:
walca wiedeniskiego — wyjasnia rezyser operetki Giorgio
Madia. Madia byt wcze$niej tancerzem baletowym i po
zakoniczeniu kariery zajat sie choreografig i rezyseria.
Okazato sie, ze to dobry wybor, bo jego realizacje sg
nagradzane za narracje ruchem, nowoczesne podejécie
do klasyki i wyjatkowe poczucie humoru.

Drugie z polecanych wydarzeri ma diuga historie - to
poznariski Malta Festival, ktérego 36. edycja rozpocznie
sie 22 czerweca i potrwa przez tydzieii. W programie
spektakle tarica, muzyki, sztuka wizualna, pokazy fil-

mowe i performance’y. Malta Festival definiuje sie jako #MILCZACA PRZYJACIOLKA'",
. . . . REZ. ILDIKQ.ENYEDI. .
projekt spoteczny, inkluzywny, przekraczajacy granice WKI ,.qOD 22 MAJA .

gatunkow i miejsc. W tym roku bedzie mozna zobaczy¢
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choéby eksperymentalny spektakl ,The Second Woman”,
w ktérym gtéwna bohaterka bedzie sto razy odtwarzata
te sama sytuacje - tyle ze z innym partnerem; w tej roli
Magdalena Cielecka. Ten 24-godzinny maraton teatralny
bedzie mial swojg polskg premiere wiasnie w Poznaniu.
Kilka dni péZniej, od 2 lipca, warto juz byé¢ na
Baltic Opera Festival 2026, ktéremu tym razem przy-
$wieca hasto: Romantyczne gusta, duchy Potnocy i ,Walki-
ria” w 150-lecie ,, Pierscienia Nibelunga”. W Operze Les$nej
w Sopocie dwukrotnie zabrzmi monumentalna i pelna
napieé¢ ,Walkira” Richarda Wagnera, a pozostale spektakle
odbedq sie w gmachu Opery Baltyckiej oraz w Europej-
skim Centrum Solidarnosci w Gdansku. Organizatorzy
przygotowali réwniez spektakl ,,Zloto Renu” z librettem
w jezyku polskim, specjalnie dla najmtodszych widzow.
Kolejna propozycja takze jest muzyczna, ale w zupelie
innym gatunku - Jarocin Festiwal ’26, czyli impreza
z okazji 40. urodzin dokumentu ,,Moja krew, twoja krew”
o polskiej scenie alternatywnej lat 80. Film zostal wyrezy-
serowany przez Andrzeja Kostenke dla BBC (,,My Blood,
Your Blood”), a po latach rézne pokolenia artystéw bedg

na nowo interpretowaé w Jarocinie zarejestrowane wtedy
BALTIC OPERA
FESTIVAL
GDANSK;:SOPOT
2-7LIPCA

utwory. Na scenie miedzy innymi: Tomek Lipiriski, Woj-
ciech Waglewski, Mery Spolsky, Szymon Jarmutla z Sad
Smiles, Hela Dys.

I jeszcze dwie premiery kinowe. Mlode matki to historia
bardzo miodych dziewczyn z o$rodka dla nastoletnich
matek. Blaganie o mitosé, lek przed przyszloscia, zal
ibunt, i rozterki o wiele za powazne na ten wiek... Udziela
sie nam napiecie bohaterek i tak bardzo chcemy, zeby im
sie udalo. Film nielekki, a jednak dajacy nadzieje. Z kolei
Milczaca przyjacioétka to opowie$é z mitorzebem japori-
skim w roli gtéwnej, ktéry choé milczy, to zaprasza do
rozmowy i do zwierzen. I nawet nie chodzi tu o techniki
terapeutyczne, a raczej o poczucie bezpieczeristwa - czasy

WSPOLPRACA REKLAMOWA

i ludzie sie zmieniaja, jednak natura po prostu jest.  Is

ZDJECIA: BARTOSZ KLIMCZAK, SZILAGYI LENKE, JACEK POREMBA, ADA ZABOROWSKA, J. DZIEKANOWSKA/SERWIS ROCK HOUSE, MATERIALY PRASOWE

JAROCIN FESTIWAL '26, 16-19 LIPCA
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rozwoj przez sztuke OPERA

Facet po przejsciacn

Na swoja ostatnig rezyserie w Teatrze Wielkim - Operze Narodowej w Warszawie

Marek Weiss wybrat , Falstaffa” - ostatnig opere Verdiego. W przeprowadzonym

jeszcze przed premierg wywiadzie opowiada, dlaczego w przedstawianym zwykle

jako radosny opdj bohaterze widzi cztowieka, ktéry przegrat zycie i dobrze o tym

wie. I jaka z tego przestroga

ROZMAWIA MONIKA STACHURA

alstaff"” to ostatnia opera Giuseppe Verdiego,
podobno nie chciat juz komponowac.

——  Verdi wcale nie chciat tego pisaé. Byt zmeczo-
ny, chcial juz umrzeé i ta Smier¢ jest caly czas

koto niego. Ale dat sie namoéwié. I upart sie, ze
bedzie wesolo, ze da ludziom co$, przy czym beds sie
usmiechad, cieszy¢. Jednak moim zdaniem - to mu sie
nie udato. Oczywiscie te opere mozna zrobi¢ na wesoto
i zwykle tak jest robiona, ale ten prawdziwy Falstaff
wecale nie byt takim pogodnym opojem.

A kim byt?

To byt cztowiek strasznie gorzki, bo przeciez cate zy-
cie poswiecit Henrykowi, péZniejszemu Henrykowi V.
Byl jego zastepczym ojcem, a kiedy ten zostal krélem,
odtracit Falstaffa. To go zniszczyto. Owszem, zyt dalej,
ale w gruncie rzeczy chciat sie zapi¢ na $§mier¢. Tylko
ze nie da sie bawié¢ wesolo, kiedy cztowiek jest gorzki.
Po kazdym kieliszku robi sie jeszcze bardziej gorzko.

Falstaff to ,,facet po przejsciach”. I te przejs$cia trzeba
pokazaé. Koniecznie, zanim pokaze sie go w ostatniej
fazie. Tylko jak to zrobi¢? W koricu wymyslitem, ze
bedzie to scena w ciszy, w ktorej pokazemy, co sie stato:
Henryk i Falstaff bawig w jakim$ zamtuzie, gdy nagle
przychodzi herold i oglasza Henryka krélem. Nie moze
by¢ swiadkéw tego, jak to krél sie bawil wezeéniej ca-
tymi dniami, wiec ich wszystkich trzeba zabié¢. Falstaff
uniknat tego losu, ale zostal wyrzucony z Zycia Henryka.
Powiedzialem o tym naszemu dyrektorowi muzycznemu
Patrickowi Fournillierowi, ale on jeszcze nie wiedziat,
ze wymyslitem cos wiecej.

,Falstaff” zaczyna sie od razu akcjg, nie ma uwertury,
a ja zaproponowalem, zeby wziaé uwerture Verdiego
do jego pierwszej opery, ,,Attyla”. Sama opera niezbyt
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udana, ale w tej trzyminutowej uwerturze s wszystkie
najpiekniejsze motywy Verdiego. Kiedy po raz pierwszy
stuchali$my tego razem z Patrickiem, obaj mieli$my
1zy w oczach. To byto doktadnie to, co chciatem poka-
zacé. I Patrick sie zgodzil! Normalnie Zaden dyrygent na
Swiecie by sie nie zgodzil, a on poczul, zrozumiat, Ze to
rzeczywiscie ma sens. Ta muzyka i ta scena opowiadaja
o tym, kim by? Falstaff i dlaczego pé6Zniej jest taki, jaki
jest. To jest tez historia testosteronu, faceta, ktéry zadnej
kobiety nie traktuje powaznie.

W pewnej chwili jednak co$ go porusza.

Falstaff dochodzi do wniosku, ze nie warto zy¢ tak,
jak zyt dotychczas. Zaczyna podgladaé jedyng czysta
osobe w tym calym towarzystwie - Nanette. Widzi,
jak zakochany w niej chtopak odnosi sie do ukochane;j.
I dostrzega, ze omineta go w zyciu mitosé. Chce to nad-
robié, ale bierze sie za to troche za p6Zzno i nie tak. Pisze
list mitosny do matki Nanetty, ale takze - na wszelki
wypadek - do drugiej kobiety. Stad sie biora jego pe-
rypetie, co wyglada komediowo. Ale kiedy dowiaduje
sie, ze kobiety go wykpily, wpada we wsciekto$¢ i jego
monolog brzmi juz wcale nie komediowo. Do tego do-
chodzi jeszcze fantastyczna fuga na koricu, w ktorej
wszyscy §piewaja razem ,Swiat jest zartem. Wszyscy
zostali oszukani”. A potem jest cisza - i Falstaff mowi
solo: ,Wszyscy sg oszukani’. Muzyka ma zawsze dwa,
trzy poziomy, u Verdiego pod spodem jest grozna nuta,
$mier¢ juz nad nim wisi. Napisal to - i umart.

Stad wybér tego tytutu na ostatnig premiere w Operze

Narodowej?

Mysle o sobie, o swoich zawirowaniach, o tym, ze
cokolwiek teraz robie: rozmawiam, pracuje, przyjaznie
sie, chodze gdzie$, rozmawiam z panig - to pod spodem



MAREK WEISS rezyser teatralny i operowy. Debiutowat realizacja , Troilusa i Kresydy" Szekspira
w Teatrze Narodowym w Warszawie. W sumie ma na koncie rezyserskim ponad 150 premier, z ktérych ostatnia
to ,Falstaff” w TWON (17 kwietnia 2026). Prowadzit zajecia dla rezyseréw w akademiach teatralnych, realizowat spektakle
w osrodkach zagranicznych oraz na festiwalach, miedzy innymi w Atenach, Jerozolimie, Carcassonne. Jest autorem licznych
artykutéw, powiesci oraz autobiografii ,,Biaty wieloryb”




rozwoj przez sztuke OPERA

caly czas siedzi $mieré. Oczywiscie, cztowiek nigdy nie
wie, kiedy umrze. Ale jest tez taki rodzaj osobistego
myslenia o koricu. I troche czuje sie jak ten facet stojacy
na krawedzi zycia - Zle pomy$lany, Zle zaprogramowa-
ny. My, mezczyzni, zepsuliSmy cala robote. Przez to,
ze tak traktowali$my kobiety. Przez to, ze rzadziliSmy
testosteronem, ktéry - przepraszam za wyrazenie - ma
w kazdej komérce jeden jedyny rozkaz: ,pieprz i zabij”.
Mezczyzna, ktéry mu ulega, ktéry go stucha albo uwaza,
ze jest w nim jakas sita - tak wlasnie postepuje. I dlatego
ten $wiat wyglada tak, jak wyglada. To jest taki krzyk
rozpaczy. Ze ten §wiat Zle poszedt. Ze 7le poszly zycia
tych wszystkich Falstafféw. Diabli niech ich wezmag!
Niech przyjdg nowi ludzie.

A czy nie jest troche tak, ze pan sam natozyt na

siebie presje, ze to ostatnia rezyseria, wiec musi

by¢ bardzo uniwersalnie?

To jest uniwersalne, w tym sensie, ze wielu mezczyzn
ma poczucie, iz nie zrobili tego, co powinni zrobié, nie

Takze z racji wykonywanego zawodu jestem blizej

stowa i zawsze zazdros$citam osobom zwigzanym

z muzykg tego dla mnie niedostepnego jezyka.

A pan, obcujac z muzyka, w dalszym ciggu zostaje

przy stowie.

W operze to jest potaczone. Co innego koncert sym-
foniczny, na ktérym kazdy siedzi i mysli o swoich
sprawach. Muzyka jest tam jedynie podbudowa dla
indywidualnych emocji: u jednego wywotuje jedno,
u drugiego cos zupelnie innego. A tu jest opowie$¢. Sg
piekne libretta, ktére warto robi¢ doktadnie, zgodnie
z tradycja, zwlaszcza w polskiej kulturze. Jest na-
prawde wspaniale libretto ,,Strasznego dworu” Jana
Checiniskiego, tylko trzeba rzeczywiscie zrobié to, co
tam jest zapisane, bez fantazjowania. Jesli jest jakie§
arcydzielo literackie, to warto za nim isé.

Czuje sie bardzo staros§wiecki w takim robieniu te-
atru, w ktérym musi by¢ sens. Wierze w to, ze widz
potrzebuje rozumieé, co sie dzieje na scenie. Jesli widz

OPERA JEST PIEKNA WEASNIE DLATEGO, ZE WCIAZ NIESIE CIEZAR

PRZYPOMINANIA O POWORANIU CZEOWIEKA. I rezyser nie powinien si¢ zajmowac

niczym innym jak tym, zeby doktadnie rozumiec, kto do kogo sSpiewa i w jakiej sprawie

osiggneli tego, co powinni osiagnaé, nie pokierowali
zyciem tak, jak trzeba. Ale jak to zrobi¢? Malo jest
takich, ktérzy w tym calym chaosie potrafig sterowaé
tak, zeby mie¢ spokojne sumienie. Falstaff na pewno do
nich nie nalezy. Verdi wiedziat o tym, wiedzial, ze pelno
jest oszustéw, ktérzy méwig piekne rzeczy, a naprawde
sg kims zupelnie innym.

Opera jest piekna wiasnie dlatego, ze wcigz niesie
ciezar przypominania o powolaniu cztowieka. I rezy-
ser nie powinien sie zajmowacé niczym innym jak tym,
zeby dokladnie rozumieé, kto do kogo $piewa i w jakiej
sprawie.

Zastanawiam sig, jak w takim totalnym mysleniu

0 operze miat pan jeszcze czas napisac tyle ksigzek.

No bo ja tak naprawde jestem literatem. Nie mam zad-
nego wyksztatcenia muzycznego, nie czytam partytury.
Zeby zrobié¢ opere, musze nauczy¢ sie calej muzyki na
pamieé. Wtedy moge co$ utozy¢, bo to znam, umiem.
Ale to jednak jest dzialanie amatorskie. Natomiast
literatura - tu jestem wyksztatconym polonista. I to
mnie naprawde interesuje. I zaczalem tez pisaé. Pisze,
pisze, pisze. Teraz, przy okazji tej premiery, tez wyjdzie
ksigzka. Pierwsze bylo ,Boskie zycie”, a ostatnia bedzie
»,Boska $émier¢”.

10 SENS CZERWIEC 2026

nie rozumie, tylko patrzy, ze kto$ lata, $piewa, biega - to
zaczyna go to nudzié.

Moze nie nazywajmy tego staroswieckoscig, ale

szacunkiem dla widza.

Zawsze patrze z przerazeniem na te widownie, prze-
ciez tu przychodzi 1800 os6b. Kazdy to zaplanowat,
z czego$ zrezygnowal na ten wieczor, nikt nie wpadt po
drodze. To jest wysitek r6znych ludzi i oni wierza, ze
ten wysitek jest tego wart. Skoro juz przyszli, to chcg
by¢ potraktowani powaznie. To jest szacunek... a moze
nawet nie szacunek, tylko onie§mielenie.

To moze jednak nie bedzie to painska ostatnia rez-

seria?

Robienie spektaklu to jest duzy wysitek. Rano, wie-
czoér, proby przez iles tygodni i nie mozna siedzieé¢
i pokrzykiwaé z sali. A mnie na przyklad juz ciezko
sie wchodzi po schodach. Powoli wszystko wysiada,
pomalutku.

Peter Stein, ktory tutaj robit ,,Elektre” - niesamo-
wity, pieciogodzinny spektakl - powiedziat kiedys:
,Pamietaj, mozesz rezyserowac tak dtugo, jak dlugo
chce ci sie wstaé, pobiec na scene i co$ tam pokazacé.
Jak ci sie nie chce i zaczynasz méwié¢ przez mikrofon
od stolika - to juz daj sobie spokdj”. Is

ZDJECIE: MARCIN KLABAN



Miedzy praca, relacjami
i codziennymi obowig-
zkami coraz wiecej z nas
zmaga sie ze zmecze-
niem, spadkami energii
i problemami z koncen-
tracjg. Zamiast szukaé
szybkich rozwigzan,
warto wréci¢ do podst-
aw: snu, diety, regene-
racji i $wiadomego
wspierania organizmu.
Jak robi¢ to madrze?

Rozmowa z Nataliq Janik

DIETETYCZKA SPECJALIZUJACA SIE
W TRWALEJ ZMIANIE NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH | EDUKACJI
OPARTEJ NA AKTUALNEJ WIEDZY
NAUKOWEJ.

TWORCZYNI PRZESTRZENI DIETANIECUD,
W KTOREJ DZIELI SIE WIEDZA, MOTYWACJA
| NARZEDZIAM| WSPIERAJACYMI BUDOWANIE
ZDROWEGO STYLU ZYCIA ORAZ AMBASADORKA
NOWEJ LINII SUPLEMENTOW YOUR KAYA.

Coraz wiecej oséb méwi dzi§ o tym, Ze s3 jednoczesnie
zmeczone i przebodZcowane. Skad bierze sie ten stan
i jak mozna go rozumieé z perspektywy organizmu?
Organizm ma dwa réwnolegte systemy: jeden sygnalizuje
wyczerpanie, drugi utrzymuje stan czujnoéci. Zyjemy jednak
w trybie, ktéry aktywnie niszczy réwnowage miedzy nimi -
przewlekty stres, skréocony sen, wysokoprzetworzona zywno$é
uboga w mikrosktadniki i mata aktywno$¢ fizyczna to doktad-
nie te czynniki, ktére jednoczeénie pogtebiaja wyczerpanie
i utrudniajg wyciszenie uktadu nerwowego.

Jak styl zycia - stres, szybkie tempo, nieregularnosé,
wptywa na nasze samopoczucie i poziom energii?

Organizm nie funkcjonuje w oderwaniu od stylu zycia - kazda
nieprzespana noc, kazdy przewlekty stres i kazdy niedobo-
rowy positek zostawia w nim konkretny $lad. Chroniczny
stres, marny sen, szybkie tempo i dieta petna wysokoprzet-
worzonych produktéw to czynniki, ktére organizm odczuwa
bardzo konkretnie, na poziomie hormondw, neuroprzeka-
znikow i metabolizmu.

Czy suplementacja moze by¢ elementem wspieraja-
cego rytuatu, a nie kolejnym obowigzkiem?

Mysle, ze najprostszy sposdb to przypia¢ suplementacje do
nawyku, ktéry juz istnieje — na przyktad $niadania. Zamiast
pamietac o kolejnej rzeczy do zrobienia, po prostu przy okazji
czego$, co i tak robimy codziennie. Bez wysitku, na autopi-
locie. Ale jest jeszcze drugi element, ktéry moim zdaniem
ma ogromne znaczenie: wiedzie¢, po co to robie. Jesli mam
w gtowie konkretny obraz - kwasy omega-3 wyciszaja stan

zapalny na mojej skorze, magnez obniza moja reaktywnos$é na
stres, witamina D wspiera moja odporno$¢ w dtugim terminie
- tatwiej mi dziata¢ z mysla o “przysztej sobie”.

Na co naprawde warto zwraca¢ uwage przy wyborze
suplementéw?

Przede wszystkim na marke i jej wiarygodnosé. Czy
producent zleca badania w niezaleznym laboratorium?
Czy dysponuje certyfikatami potwierdzajacymi czysto§é
i zawarto$¢ sktadniké4w? Druga kwestia to dawki. Warto
sprawdzié¢, czy dawka proponowana przez producenta jest
zgodna z zaleceniami uznanych organizacji - takich jak
NCEZ, EFSA czy WHO. Trzecia rzecz to forma sktadnika -
nie wszystkie formy chemiczne wchtaniaja sie tak samo, co
ma znaczenie szczegdlnie przy realnych niedoborach. Warto
tez spojrzeé¢ na suplementy tacznie - tatwo przeoczyé, ze ta
sama substancja pojawia sie w kilku produktach jednoczeénie,
a zsumowane dawki moga wielokrotnie przekraczaé zalecane
spozycie, co niekoniecznie jest bezpieczne ani skuteczne.
| na koniec - sktad pomocniczy. Wypetniacze, barwniki,
substancje stodzace, gluten, laktoza. Dla wiekszo$ci oséb to
drobiazg, ale dla oséb z nietolerancjami lub przyjmujacych
wiele preparatéw jednoczeénie — warto sprawdzic.

Wybierz zdrowie()).
—————( MORE THAN ENOUGH )————
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Nowa linia suplementéw Your KAYA to odpowiedz
na zmeczenie rynkowym standardem - produktami, ktére
spetniajg wymagane normy, ale nie idg o krok dalej. Na formuty,
w  ktérych kompromis technologiczny jest standardem.
Your KAYA stawia na wiecej niz minimum: starannie dobrane
surowce i przemyslane decyzje, za ktérymi stoja konkretne
powody - nie marketingowe hasta. W sktad linii wchodzi
pie¢ produktow:

* Maslan sodu FORTE HEALTHY GUT

* Omega-3 PRO PURE BALANCE

* Magnez 100% Simag™ 55 [CALM SUPPORT
* B-complex FORTE METABOLISM BOOST
* Witamina D3 INNER SUN

Nowa linia suplementéw jest juz dostepna na yourkaya.pl.

YOURSKAYA

REKLAMA
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Papieros do $niadania, wino do obiadu. Byle

poczuc sie lepiej, byle uciec od dyskomfortu
intensywnych trudnych emocji - tak psychiatra
dr hab. Andrzej Silczuk opisuje mechanizm
wpadania w natég. O to, jak w profilaktyce
uzaleznien wykorzystaé film ,Requiem dla
snu” - pyta Martyna Harland

ANDRZEJ SILCZUK

dr hab. nauk medycznych, psychiatra

z ponad 20-letnim doswiadczeniem,
specjalista psychiatrii i uzaleznien,
kierownik Zaktadu Psychiatrii
Srodowiskowej WUM, wyktadowca

oraz dyrektor medyczny, znany z publikacji
i podcastéw o zdrowiu mentalnym

i uzaleznieniach
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filmie ,,Requiem dla snu" Darrena
Aronofsky'ego uzaleznienie poka-
zane jest bez zadnej taryfy ulgowej.
Tymczasem badania na temat pro-
filaktyki grupowej w uzaleznieniach
pokazuja, ze straszenie nie dziata. W jaki sposéb
mozna wykorzystac ten film w celach terapeutycz-
nych, by mégt zadziata¢ profilaktycznie?
Nie uwazam, ze ten film straszy. Ma prowokowa¢
dyskomfort. Darren Aronofsky jest mistrzem draz-
nienia widza obrazem i kontekstem. Pomimo licz-
nych uproszczen, Sciezek na skréty, film pokazuje
fragment prawdy - jak wyglada mechanizm uzalez-
nienia, ktoéry dziata jak réwnia pochyta. Taki film
warto pokazywac szeroko, bo ludzie o tendencjach
uzaleznieniowych maja sktonno$é do racjonalizacji
itwierdza, ze sposéb, w jaki zyja, jest w porzadku.
Papieros do $niadania i wino do obiadu. Byle poczué
sie lepiej, nie myslac o konsekwencjach.
Tyle ze prawde mozna znie$¢ tylko w gabinecie,
i to na godzine, nie w zyciu.
A w filmach nie? Dobre kino pokazuje prawde
o zyciu. Dlatego jestem przeciwny temu, by ,,Requiem
dla snu” nazywaé straszeniem. To studium ewolucji



uzaleznienia: od etapu euforycznego - kiedy wszystko
jest fajnie, a cztowiek wmawia sobie, Ze ma kontrole
nad tym, co robi, i moze w kazdej chwili przesta¢ - do
momentu, kiedy nie jest juz w stanie tego zrobi¢. Zeby
przestaé, musi sie co$§ wydarzy¢. Co? To juz kazdy musi
odpowiedzie¢ sam sobie. Na tym takze polega interwen-
cja w pracy z pacjentami, kiedy pytamy, co musiatoby sie
wydarzydé, zeby kto$ przestal. Pacjent po zastanowieniu
odpowiada, a my méwimy: i to wlasnie sie wydarzy.

Co lezy u podtoza uzalezniania sie bohateréw, ktérych

widzimy w filmie?

Ludzie maja naturalng potrzebe szukania przyjem-
nosci i ja réznymi metodami znajduja. Dla kogos to
moze by¢ sport, dla innego jedzenie, moze to by¢ tez
substancja, ktéra przyjmowana raz na jakis czas daje
przyjemne do$wiadczenie. A jesli to bedzie substancja
z grupy opioidéw, jak w przypadku heroiny, lekéw
czy syntetykéw, takich jak fentanyl lub oksykodon - to
poziomu do§wiadczanej euforii nie da sie juz odtworzy¢
w innych okoliczno$ciach, poniewaz jest tak intensywny.

Mozna zatem sprowadzic przyczyne do tego, Ze wcze-

$niej ktos nie potrafit dostarczac sobie przyjemnosci?

Nie zawsze. Sg ludzie, ktérzy majg nature hedonistycz-
ng i szukajg réznych przestrzeni do tego, zeby sobie te
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+REQUIEM DLA SNU",
REZ. DARREN ARONOFSKY

przyjemno$¢ dostarczaé. Badajg jedng, druga, trzecig
mozliwos$é i nagle docierajg do miejsca ,,pod tytutem”
heroina czy inny narkotyk.

A wracajac do bohateréw w filmie?

To ludzie, ktérzy podejmuja serie niefortunnych de-
cyzji, nie przewidujac konsekwencji, ignorujac sygnaty
ostrzegawcze. Eksperymentujg i przyjmujg rézne sub-
stancje. Ktos préobuje pierwszy raz dozylnie heroiny,
inny przyjmuje tabletki; jedna bohaterka odkrywa
§rodek na odchudzanie, ktéry jest prawdopodobnie
jedna z pochodnych amfetaminowych, czyli dziata jak
stymulant. Obserwujemy tu proces utraty kontroli az do
prostytuowania sie dla pozyskania §rodkéw na narko-
tyki. Opioidy to najbardziej demoralizujgca substancja.

Dlaczego w ogdle nie méwimy o emocjach? Przeciez

bohaterowie majg ogromne poczucie osamotnienia

i zagubienia...

Odczuwajg deficyt mitosci i lek przed uniewaznieniem.
To czesto rodzaj tego uniewaznienia, ktérego doswiad-
czamy jako dzieci: uniewaznienie emocji, uniewaznienie
czucia. To niezdolno$é do przezywania leku i watpliwo-
$ci. Wszyscy uczymy sie tego, ze na niektére rzeczy sie
czeka, jednak niektérzy nie potrafig czekaé, bo czekaniu
czesto towarzyszy dyskomfortowa niepewno$é. A na
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

przyklad heroina jg koi, bo zapewnia taki blogostan,
jakby kochajaca matka wziela cie w ramiona. Jednak
samo poczucie niewaznosci nie mija, a co wiecej, po-
jawia sie zalezno$¢ - po przyjeciu substancji czlowiek
jest w pelni zdany na innych, jak bezbronne niemowle.
Ale ciato méwi stop, buntuje sie, Zle sie czujemy. To
nie wystarcza, by pracowa¢ nad zmiang nawykéw?
Palenie, picie czy ¢panie to nie nawyk. Nawyk to
cos, co przyjelas jako zespot zachowan. A ty mowisz
o czyms$, co ma w sobie nikotyne czy inng substancje
uzalezniajaca. Dopamina, ktéra pod ich wplywem sie
wydziela, jest modulatorem poczucia przyjemnosci.
Osoby uzaleznione zwykle wiedzg, ze nalég im
szkodzi. Wieloletni palacze czuja metaliczny niesmak
w ustach, ciezko sie im oddycha, maja obnizong wy-
dolno$é. Pijacy alkohol méwia, Ze majg béle brzucha,
nudnosci, nie mogg jesé, a mimo to pija, bo czuja, ze
narasta w nich niepokdj i nie s w stanie zasna¢ w nocy.
Widziatam ten film jako nastolatka i wystraszytam sie
tak, ze nigdy nie sprébowatam zadnego narkotyku.

to dalej: rozrézniasz aromaty, zaczynasz mowié, ze ten
gatunek lubisz, a tamtego nie.

W filmie nie ma papieroséw, sg narkotyki.

Rozmawiamy o modelu nikotynowym, bo dziata po-
dobnie, tyle ze papierosy tatwiej rzucié. Jednak w przy-
padku opioidéw to wszystko moze dziaé sie szybciej
i kiedy juz twoje cialo sie dostosowato, a ty nagle po-
stanawiasz odstawi¢ - bo chcesz mie¢ lepszg forme,
lepszy seks, lepiej oddychaé lub odzyskaé przyjemnosé
z réznych prostych rzeczy - czujesz sie, jakbys nagle
zrzucila ciezki plecak z kamieniami. Ten stan nazywamy
zespolem abstynencyjnym.

Kiedy zrzucasz ciezki plecak, powinno by¢ ci lZej.

No wiasnie nie, bo odbierasz organizmowi substancje,
do ktérej on sie dostosowat i stworzyt ten sztuczny uktad
réwnowagi. I to go ponownie wytraca z r6wnowagi.
Zespo6t abstynencyjny thumaczy sie jako brutalng, dra-
matyczna prébe mézgu odtworzenia stanu rownowagi
allostatycznej, czyli przywrécenia stanu, jakby ta sub-
stancja byla obecna w organizmie.

JEDNYM Z NAJSILNIEJSZYCH SYMPTOMOW UZALEZNIEN JEST
SYSTEM ILUZ]J11 ZAPRZECZEN. Cokolwiek ustyszysz, czegokolwiek doswiadczysz
- przettumaczysz sobie, ze to nie jest tak i ze moze byc inaczej

I dobrze, powinnas sie wystraszy¢ tego, jak wyglada
to naprawde. Tego, ze mtoda dziewczyna, ktéra ekspery-
mentuje i probuje po raz pierwszy tabletek, za dwa lata
bedzie chodzita do klubu dla dorostych, zeby zarobi¢ na
dzialke, bo narkotyki s drogie, a potrzebuje coraz wie-
cej. Moze nawet ten watek przestraszyt cie najbardziej.

Kiedy nawyk zamienia sie w uzaleznienie?

Cialo dazy do funkcjonowana w réwnowadze, to
proces homeostazy. Wyobraz sobie cztowieka, ktéry
po raz pierwszy zapalil papierosa - jak zareagowat jego
organizm? Nie smakowato mu, poczut gorycz, zakrztusit
sie. To dlatego, ze cialo zostalo wytracone z wezes$niejszej
réwnowagi: nikotyna, wchianiajac sie, powodowata
przyspieszenie tetna, podniesienie ci$nienia, pobudzenie,
zawroty gtowy, bo to byta substancja obca. Co sie dzieje
pbzniej? Czlowiek znéw siega po papierosa, a mézg przy-
zZwyczaja sie, ze musi sie mierzy¢ z jakims obcigzeniem
i wywoluje zludzenie homeostazy, nazywane allostaza,
czyli sztucznym stanem réwnowagi. Allostaza to proces
dostosowywania sie organizmu, w tym funkcji mézgu,
do obecnosci nadbagazu w postaci obcej substancji.

Co zmienia sie, gdy mézg uzaleznia sie od substancji?

Papieros zaczyna ci smakowaé. Nie masz nudnosci,
nie krztusisz sie. I to juz jest uzaleznienie. A potem idzie
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Wréémy do filmu i do bohaterki uzaleznionej od ta-

bletek na odchudzanie. Powinna przyja¢ czerwong

pigutke z matriksa pod tytutem , prawda i samo-

Swiadomos¢", ale nie jest na to gotowa. | co teraz?

Jak to nie jest gotowa?! Wiasnie trzeba jej dac te czer-
wong pigulke, i to jak najszybciej! Zasthuguje na to, zeby
pokazad jej, jaka jest rzeczywistosé.

To by jg ztamato, czasem jest taki moment, w ktérym

nie da sie przyja¢ prawdy o sobie i zyciu.

A wiesz, ze w symptomatologii uzaleznien jednym
z najsilniejszych zespoléw objawowych jest wiasnie
system iluzji zaprzeczeii? Cokolwiek ustyszysz, cze-
gokolwiek do§wiadczysz - przettumaczysz sobie, ze to
nie jest tak i moze by¢ inaczej. Na tym wilasnie polega
podstepnos$é uzaleznienia sie. Substancja wywoltuje
potrzebe przeformutowania poznawczego i przereje-
strowywania doswiadczeni po to, zeby stworzy¢ ztu-
dzenie, ze to, co robisz, jest dla ciebie dobre; ty sobie
tylko uzywasz substancji, to twéj styl zycia i w kazdej
chwili mozesz przerwadé.

Czasem alkohol pozwala przezy¢. Potem trudno go

odstawié, ale inaczej cztowiek w kryzysie mégtby

odebrac sobie zycie, a czasem chodzi o to, zeby

jakos przetrwac jeszcze jeden dzien.



Ale uzaleznienie to nie jest metoda. Skad wiesz, ze
ktos péZniej bedzie gotowy przyjaé prawde?

Moze pojawi sie psychiatra czy psycholog i pomoze?

W filmie brakuje takich oséb.

Ale on sam nie przyjdzie do ciebie, a dla niektérych
0s0b siegniecie po pomoc moze by¢ za trudne. Regu-
lacja emocji za pomocg substancji nie polega na tym,
ze wroci ci wola zycia, tylko na tym, ze jesli nie chcesz
w tej chwili zy¢ albo czujesz ztosé, gleboki smutek,
niezgode lub lek - to na chwile sie odlgczasz. To jest
oczywi$cie sposéb radzenia sobie, ale pozbawiony
proces6w adaptacyjnych. Jest tylko jednym z mecha-
nizméw, po ktére ludzie siegaja, gdy nie majg lepszych,
madrzejszych rozwiazan.

Co by pomogto? Zielona pigutka pod tytutem ,sport"?

By¢ moze niektérym, ale niekoniecznie. Moze rozmowa
z psychologiem, i tez nie dla kazdego. Ludzie sg rézni
i potrzebuja réznego rodzaju wsparcia.

Sport moze by¢ jak leczenie jednego uzaleznienia

drugim. Czy to czesto sie zdarza?

Istnieje konstrukt addictive personality, czyli osobo-
wosci uzaleznieniowej. To znaczy, ze sa takie osoby,
ktore szybko sie uzalezniaja: od telefonu, gier, zakupéw,

seksu czy jedzenia. A dzieje sie tak dlatego, ze uzywajg
tego samego wzorca do regulacji emocji: podstawiajg
sobie rézne rzeczy, zeby poradzi¢ sobie z trudnos$ciami
w zyciu. Mozna powiedzie¢: jesli czuje trudne emocje,
to mégtbym z nimi pdjs$é na terapie, ale oznacza to, ze
wejde w proces, ktory jest inwestycja na miesigce lub
lata, a czasem w ogdle sie nie zwrdci.

Osoby sklonne do uzaleznieni zwykle intensywnie
doswiadczajg emocji i z tego powodu boja sie wysokiego
dyskomfortu. W zwigzku z tym staraja sie go wyptasz-
czy¢ duzo wezesniej - alkoholem, heroing albo wlasnie
sportem - w ten sposéb uciekaja od niego, zamieniajac
go na przyklad na zmeczenie fizyczne.

Po to jest profilaktyka, zeby poméc w regulacji emocji

zdrowymi sposobami, tak by nie znieksztatcato to

rzeczywistosci. W odréznieniu od natogowego me-
chanizmu requlacji emocji. Zatem co z tym sportem?

To dobry pomyst, pod warunkiem, Ze to nie jedyne na-
rzedzie. Bo zobacz, ptywasz sobie kilka miesiecy, ale nagle
masz zapalenie kaletki barkowej i na trzy tygodnie jestes
wylgczona z pltywania. I co? Nie masz narzedzia, ktérym
sie regulowalas, i zostajesz z niczym. Dlatego w profilaktyce
uzaleznien nie chodzi o szukanie zdrowszych uzaleznief.

>

reklama

Psychoterapia,
podobnie jak leki,
czasem przynosi

konflikty, uczy, jak rozumnie
zapanowad nad emocjami,
a takze pomaga wyzwoli¢
sie z krepujgcych gorsetéw

t”nqﬂlw

staje sie
antyterapiq

terapia
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pogdan

de Barbar®

niepozgdane
efekty i skutki
uboczne.

Rynek ustug
psychoterapeutycznych nie
wymaga reklamy. Trudno dzis

o zawdd o wiekszym etosie

niz psychoterapeuta. Czasem

to cywilny spowiednik, kiedy
indziej przyjaciel na godziny
albo doswiadczony przewodnik,
zastugujgey na zaufanie

w kwestii udzielania porad
fundamentalnych:

,Jak zyc?”. Psychoterapia
rozsuptuje wewnetrzne

Prdszyiski i S-ka

obyczajéw i nakazdw, odwaznie
obalac kolejne tabu. Az... sama
zyskata miano tabu. Dziesiecioro
wyjgtkowych fachowcéw w tej
dziedzinie stara sie tutaj owo
tabu przetamac - odwaznie
opowiada, ze czasem popetniajg
btedy, przyznajg, ze nie kazdy
nadaije sie do uprawiania tego
zawoduy, tym bardziej ze wielu
jest dzis w Polsce samozwarncow,
ktdrzy podszywaiqg sie pod
psychoterapeutdw. Szukajgc
pomocy, mozna wiec bardzo Zle
trafi¢, zosta¢ potraktowanym
nieprofesjonalnie, a nawet byc
naduzytym i latami zmagac sie
z wyimaginowanym problemem.
Dlatego zalecenie brzmi: ,Przed
uzyciem zapoznaj sie z ulotkg”.



rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

To co jest najwazniejsze w profilaktyce?

Mysle, ze dywersyfikacja, czyli stworzenie sobie r6z-
nych metod na to, Zeby regulowaé swoje samopoczucie.
T uczenie sie bycia w dyskomforcie, bo to jest komunikat,
ze dzieje sie cos$ trudnego albo cos§ waznego. Nie lubimy
czu¢ tej niewygody, bo sie boimy, Ze bedzie bolalo, ze
bedziemy z tym sami i Ze sobie nie poradzimy.

~Requiem dla snu" pokazuje uzaleznionych na réwni

pochytej, a ludziom trzeba czasem powiedzieé, ze

w zyciu warto tez i$¢ pod gérke. Bedzie ciezko, ale

damy rade.

Mozesz nazwacé to réwnig pochyly w dét, myslac, ze
sie staczajg i idg w kierunku katastrofy. Ale ja widze, ze
oni prébuja tez wspinaé sie po pionowej Scianie, zeby
sie z uzaleznienia wydostaé, tyle ze to nie wychodzi.

Dzieki temu, ze czujemy dyskomfort, rozwijamy sie,
wprowadzamy zmiany. Na przyklad ty w trakcie naszej
rozmowy wielokrotnie zmieniatas pozycje, czyli twoj
dyskomfort pchnat cie do tego, zeby zrobi¢ co$, co go
zmniejszy. To sie wydarzyto dzieki temu, ze mogtas go

moéwia, ze jednym z najsilniejszych czynnikéw pbznego
uzaleznienia sie od alkoholu, lek6w, hazardu czy zaku-
pow jest olbrzymie poczucie osamotnienia. I to réwniez
pokazuje ten film. Poza tym seniorzy tracg swoje §rodo-
wisko zawodowe, wiec pojawia sie poczucie znudzenia
i szukanie przyjemnosci. Na pomoc przychodza wino,
mocniejsze drinki czy leki.

Zastanawiam sie nad tym problemem znoszenia

dyskomfortu, bo - méwigc obrazowo - w dtuzszej

perspektywie krétki strzat bolu u dentysty jest lepszy
niz krétki strzat haju.

A dlaczego jeste$ w stanie wytrzymac nawet bolesny
zabieg stomatologiczny? Bo wiesz, ze kiedys$ bedzie koniec.
I to jest cata prawda o kryzysie - on mija. Problem w tym,
ze ludzie robig skok w uzaleznienie, bo traca nadzieje, ze
ich dyskomfort kiedys minie. Bo czuja sie osamotnieni
w bélu. Stad w terapii uzaleznieni pojawia sie tak zwany
sponsor, czyli kto$ nie tylko obecny w poczatkowym
procesie terapeutycznym, ale gotowy i w dtuzszej absty-
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nencji ,sponsorowac” ciebie - swoim czasem, obecnoscia

TERAPIA ODWYKOWA NIE JEST NASTAWIONA NA TO, ZE CIE
WYLECZY Z UZALEZNIENIA. Ona ma opoznic nawrét do tego momentu,
az ty 2dqgzysz si¢ zestarzec i umrzec ze starosci

dostrzec. Gdybys byta teraz odurzona narkotykami,
tkwitaby$ w dyskomforcie, bo twoje receptory bélu
bytyby wylaczone. Dlatego warto nauczy¢ sie incepcji,
czyli metapoznawczego postrzegania tego, co czuje.

Mam poczucie, ze jedyne prawdziwe sceny dyskom-

fortu w tym filmie to te, gdy matka méwi synowi

0 poczuciu osamotnienia i byciu niewidziang; albo

gdy wychodzi ze szpitala psychiatrycznego i przytula

sie do kolezanki na tawce. To dobre momenty na
interwencje czy pomoc. Jednak boje sie, ze niewielu
bedzie sie w stanie utozsami¢ z tymi bohaterami.

Ktére osoby sie nie utozsamig? Te, u ktérych pojawi
sie mechanizm obronny - zaprzeczenia wzbudzajacego
sie, gdy czujemy co$, co nas zaczyna uwieraé. Ten film
moze pomdc to sobie u§wiadomié. Dyskomfort nie zabija,
ale uzaleznienie juz tak.

To, co zobaczylas w filmie i co wzbudzilo w tobie
najwiekszga emocje obronna, to byto doswiadczenie
upodlenia. Kto$ uzywa swojego ciala, uzywa siebie w re-
lacjach, w okolicznosciach i traci godnosé. Wiasnie takie
uprzedmiotowienie widzimy. Do tego dochodzi percepcja
spoleczna, ze osoby podobne do bohateré6w naszego
filmu same sobie zastuzyly. No wiasnie niekoniecznie.

Wiesz, dlaczego seniorzy sie uzalezniaja? Badania
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idostepnoscia - po to, by udalo ci sie rozpoczaé faktyczng
terapie, po to, zeby podaé ci reke i powiedzieé: widze, ze
sie zmagasz z tymi papierosami, juz cie ciagnie strasznie,
porozmawiajmy o tym. Bo terapia odwykowa nie jest
nastawiona na to, ze cie wyleczy z uzaleznienia. Ona
ma op6zni¢ nawrét do tego momentu, az ty zdazysz sie
zestarzec i umrze¢ ze starosci.

To jak mozemy wykorzystac ten film w profilaktyce

uzaleznien?

Najwazniejsza w profilaktyce jest Swiadomos¢ - siebie
i $wiata. Wiedza, co uruchamia mdj mechanizm uzalez-
nienia. Styszalas o metodzie samopomocowej HALT? To
cztery najsilniejsze czynniki wyzwalajace, czyli stany,
ktore predysponuja do tego, zeby wroéci¢ do zazywania
substancji. Hungry, czyli glodny (fizycznie lub glodny
milosci, uwagi i akceptacji), angry, czyli zty, lonely, czyli
samotny, i tired, czyli zmeczony. Monitorowanie sie pod
ich katem pozwala na wczesne wykrycie zagrozenia.

Dlaczego ludzie sie uzalezniaja? Dlatego, ze ktos
im nie méwi prawdy, a oni dodatkowo uruchamiajg
procesy zaprzeczenia. Ludzie zastugujg w zyciu na
prawde, to, co nazwalas czerwong pigutky. Powinni,
ito jak najszybciej, dostaé ja wszyscy bohaterowie filmu
»Requiem dla snu”. Is

ZDJECIA: BE&W, ARCHIWUM PRYWATNE
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rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTOREM

3 pytania do Magdy Knedler

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

MAGDA KNEDLER

autorka blisko 30 powiesci historycznych i obyczajowych,
ktére zapewnity jej miedzy innymi nominacje do Bestsellera
Empiku. Z wyksztatcenia filolozka i logopedka. Uwielbia stare
dokumenty, malarstwo i polska fonetyke. Interesuje sie
biblio- i bajkoterapia, czyli uzdrawiajaca mocg tekstow

laczego jako scenerie powiesci wybrata pani

miedzy innymi popowstanczg Warszawe?

Akcja mojej dwutomowej powiesci obejmuje
dwudziestolecie miedzywojenne, okres wojny, powsta-
nie warszawskie i czas po powstaniu, a wiec trudny
moment w naszej historii. Nie chciatam koiniczyé akcji
na powstaniu warszawskim, bo wydaje mi sie, zZe to, co
wydarzyto sie tuz po nim, byto dla los6w naszego kraju
bardzo wazne. Przede wszystkim warto pamietaé, ze
po kapitulacji miasto nie bylo jeszcze kompletnie zruj-
nowane. Owszem, zniszczenia byly ogromne, jednak
los Warszawy miat sie dopehié juz po ustaniu walk,
kiedy padt rozkaz zupelnego zréwnania jej z ziemia.
Przeciez nawet Patac Saski wysadzono w powietrze
w koricu grudnia 1944, a zatem ponad dwa miesigce
po zakoriczeniu powstania.
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W historii miasta byt to czas osobliwy, w ruinach
weigz ukrywali sie robinsonowie, przebywanie wsréd
muréw grozito $miercig, zrobila sie z tego swoista wyspa
gruzéw, wielki cmentarz, ptongca mogita. Jednocze$nie
popowstancza Warszawa stanowila symbol zaréwno
ogromnej odwagi i oporu, jak i sromotnej porazki. Byta
Termopilami i Trojg, moze nawet Mekksa, bo wielu
mieszkanicéw wceiaz szukato sposobu, by sie do niej
dostaé¢ nawet mimo zakazoéw i wielu niebezpieczeristw.
Sprawdzié, czy ocalat dom, czy ocalal dobytek, czy ktos
z bliskich przezyl i wcigz tam jest...

W tym wiasnie czasie rodzily sie niezwykte inicja-
tywy majace na celu uratowanie polskiego dorobku
naukowego i kulturowego. Szukano sposobéw na ra-
towanie polskich zbioréw muzealnych, eksponatéw,
sprzetu naukowego, a takze ksiazek. Akcja ratowania
polskich ksiegozbioréw z wojennej pozogi i przed
zbrodniczym rabunkiem jest spoteczno-kulturowym
ewenementem i przyktadem zaréwno cywilnej odwagi,
jak i ogromnej determinacji wielu ludzi w nig zaanga-
zowanych. Ktérym nikt nie ptacit i ktérych nikt za to
nie chwalil, a ktérzy czesto narazali podczas takich
dziatan wlasne zycie i zdrowie.

Kim sa Staszek i Kasandra - gtéwni bohaterowie

ksigzki? Jak budowata pani ich postaci?

Przede wszystkim sg wrazliwymi ludZmi z baga-
zem do$wiadczeni. Ich przezycia sie r6znig, dorastali
w odmiennych warunkach, ale znajdujg wspélny grunt
i swoja znajomos¢é zaczynajg od przyjazni. Egczy ich
glebokie porozumienie, potem mito$é, ktéra dla Kasan-
dry nie wydaje sie tatwa do nazwania i zrozumienia.

Kasandra jest inna, atypowa, wysoko wrazliwa, nie
zawsze w sytuacjach spolecznych umie sie odnalezé.
Do tego ma specyficzny talent, ktéry czesciej bywa
przekleristwem niz darem. To jest tez w niej wielka
sprzeczno$é. Niecheé¢ do dramatyzowania i okazywania
emocji, trudno$¢ w wyrazaniu uczué, a jednocze$nie

ZDJECIA: WERONIKA KOSINSKA, MATERIALY PRASOWE



fakt, ze widzi wiecej i gleboko przezywa pewne rzeczy. Los
Kasandry - dokladnie tak samo jak jej imienniczki z mitu
o wojnie trojariskiej - jest w jakis spos6b naznaczony, cigzy
nad nia fatum. Widzi wiecej niz inni, ale w jej ostrzeze-
nia nikt nie wierzy, nikt nie traktuje jej obaw powaznie.
Kasandra wiec niesie na barkach wielki ciezar, bo nawet
gdyby chciata wplynaé na bieg historii, czesto jest bezsilna.
Podobnie jak Staszek, ktéry angazuje sie w dzialalnosé
konspiracyjna bardziej z potrzeby serca niz z poczucia
obowiazku czy po to, by zosta¢ wielkim bohaterem. Na tym
wiasnie polega tragizm tych postaci. Historia i indywidualne
predyspozycje niejako popychaja ich do tego bohaterstwa,
do czynéw, ktére mozna nazwaé heroicznymi, choé¢ w ich
oczach wcale takie nie sg.

Czy watek ocalenia zabytkéw pismiennictwa jest pani

szczegdlnie bliski?

Ogromna tragedia polskiego narodu polega na tym, ze
wiele zabytkéw pi$miennictwa - liczne rekopisy, ksiego-
zbiory, rzeczy bezcenne dla kultury - uleglo zniszczeniu
lub zaginelo najpewniej bezpowrotnie. Kiedy sie rozumie
kulturotworcza moc tekstéw, naprawde trudno mysleé¢
o tym bez emocji.

O akcji ratowania zabytkow pi$miennictwa z polskich
zbioréw bibliotecznych i muzealnych, a takze prywatnych
ksiegozbioréw, po raz pierwszy przeczytalam u Bohdana
Korzeniewskiego w , Ksigzkach i ludziach”. Ta historia
siedziala we mnie pézZniej cate lata. Zwlaszcza opowiesé
o brawurowej akcji odzyskiwania dziet literackich wywie-
zionych do Niemiec przez okupanta, o tym, co udalo sie
przewiezé z powrotem do Polski, a takze niestety o tym,
co zostalo zniszczone. Profesor Bohdan Korzeniewski,
historyk i krytyk teatru, byt czlonkiem ekipy ratujacej
polskie ksiegozbiory przed rabunkiem i zniszczeniem
w gruzach Warszawy, a takze uczestnikiem wyprawy do
Gorbitsch (obecnie Garbicz), gdzie w zrujnowanym dworze
spodziewano sie znalezé nawet do sze$ciu wagon6éw ksia-
zek. Szesciu nie znaleziono, ale odkryto i tak sporo. Czesé
bezcennych zbioréw lezata na podtodze, ubrudzona blotem,
porwana i powaznie uszkodzona. Wsréd nich rekopisy
Biblioteki Ordynacji Zamojskiej. W piwniczce znaleziono
butwiejgce ksigzki, wiele zbioréw zdekompletowanych,
zniszczone drzeworyty, w kottowni §lady palenia ksigzek.
Dla ekipy z Polski musiato to by¢ prawdziwe pieklo. A jed-
nak z Gorbitsch udalo sie przewiezé na powrét do kraju
wiele warto$ciowych dziel.

Pisanie o tym bylo jednym z najciekawszych i najprzy-
jemniejszych aspektéw pracy nad powiedcia. Is

Hasandra
wruinach |

KASANDRA

W RUINACH,
MAGDA KNEDLER,
WYD. ZWIERCIADLO

MIEOSC, ZGLISZCZA
I HISTORIA W TLE

To powiesé o wielu plaszczyznach. Mamy
w niej historie mitosna, ktéra zaczyna sie
od przyjazni i ktéra ze wzgledu na trudne
wojenne okolicznosci stawia przed para
naszych bohateréw szczegblne wyzwania.
Zostal poruszony tez wazny temat natury
psychologicznej - neuroatypowosci,
zwlaszcza w kontekscie funkcjonowa-

nia w bliskich relacjach. Tu nie zawsze
wszystko jest oczywiste - czy trudnos$é

W wyrazaniu emocji, zamykanie sie w so-
bie, bardziej zero-jedynkowe postrzeganie
$wiata oznacza brak czucia? Jak odczuwa
Kasandra, jak na jej perspektywe reaguje
Staszek i jak wplywa to na jego uczucia?
Atypowos¢ czesto przynosi dary z nie-
$wiadomej czesci psychiki i jej potgczenia
z warstwg nieSwiadomosci zbiorowej. Wy-
jatkowa wrazliwo$¢ bohaterki daje jej do-
step do swiata nie tylko na poziomie mate-
rialistycznym, racjonalnym. Tego dotyczy
kolejny watek powiesci. Przekonujemy sie,
ze predyspozycje zwigzanie z tym, zZe czuje
sie glebiej - chociaz zapewne wzbogacaja
zycie — nie zawsze je ulatwiaja. Na lamach
tego numeru SENSu rozmawiamy o tym

z psychoanalitykiem jungowskim Toma-
szem J. Jasiriskim, ktéry thumaczy to zja-
wisko zgodnie z nurtem psychologicznym,
w ktérym pracuje. Podkresla, jak wazny
jest kontakt z tym, co transpersonalne, bo
tylko wtedy psychika moze sie rozwijac.

I wreszcie, ta ksigzka to gratka dla
mitoénikéw historii Polski, a zwlasz-

cza Warszawy XX wieku, ktéra sta-

nowi barwne tto opowiesci.

AUTOPROMOCJA
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Bez osadu, bez leku, bez wstydu

Whika w nas przez drobne pekniecia i szczeliny - pisze David Bedrick. Wstyd moze przeniesé na dno fatalnego samo-
poczucia, sta¢ sie pozywka dla krytyka wewnetrznego, ktéry ostabia sity zyciowe. Pali policzki. Wstyd, zwlaszcza ten
nieuswiadomiony, bywa tez przyczyna emocjonalnego odretwienia, przynosi poczucie wewnetrznego zimna i pustki.
W skrajnych przypadkach zawstydzanie zwiazane z przemoca i traumg moze wyzwalaé palacy gniew i falszywa dume,
ktére prowadza do sktonnos$ci psychopatycznych - to u swoich pacjentéw obserwuja czesto psychiatrzy sadowi. Wstyd
jest dla psychiki bardziej niebezpieczny, niz nam sie wydaje. Ksigzka Bedricka, ktéry sam wyrést w domu pelnym
opresji i zmierzyt sie ze swoim wstydem, ma za zadanie odwstydzenie. Dowiemy sie z niej, w jaki sposéb wstyd zostaje
w nas zaszczepiony, jak go identyfikowaé, co ukrywa, jak go zdekonstruowacé i zapobiegaé¢ ponownemu zawstydzaniu.

SLIWA; WYD. FEERIA

ODWSTYDZANIE, DAVID = i
BEDRICK, TLUM. ISCHIM ' .
KRYSTYNA ODOROWICZ- b Ty

Jak brawid swaick emvocil,
ciala | dedwisdrzes
prard Enliury wsivdn

A

MORDERCZA PANI SHIM,
KANG JIYOUNG, TEUM. KLAUDIA SZARY;
WYD. LITERACKIE

Nie oceniaj po
wygladzie

W przypadku tej powiesci to nie

l’R' '

AN CJA

tylko hasto edukacyjne, lecz takze
rzeczywista przestroga, bo wyglad
tytutowej bohaterki moze napraw-
de zwie$é. Zreszta jest to jedna
z najwiekszych zalet w jej pracy
»~pomocniczki w rozwigzywaniu

FRANCJA NA TALERZU. WSZYSTKO O KUCHNI bleméw”  detek
FRANCUSKIEJ, FRANCOIS-REGIS GAUDRY, problemow” w agencji detekty-

TEUM. A. DYWAN, P. LAPINISKI, N. ZMACZYKISKA; WYD. ZNAK wistycznej. Kto bowiem bedzie sie

: bawial 50-latki z banalng trwak
Pyszne, bo francuskie obawiat 50-latki z banalna trwala

na glowie i prawie pusta reklaméw-

To nie jest zwykla ksigzka kulinarna. Po pierwsze, to pieknie wydana wielka ka w reku? To ksigzka z gatunku

ksiega (dostownie), a po drugie, przepisy nie s3 w niej wcale najwazniejsze. komedii kryminalnej, przy ktorej

Ksiazka zabiera nas do Francji, przenosi w historyczne dekady i miejsca, bySmy mozna sie po prostu dobrze bawié.
< mogli dowiedzie¢ si¢, skad biorg sie francuskie smaki, ktorymi dzisiaj sie de- Ale mozna tez poszukaé drugo-
2 lektujemy. Na przyklad ciasteczek sablé, ktére w swojej posiadlosci w Nohant planowych kontekstow, ktore od-
; pod Paryzem serwowala George Sand, pisarka i wyborna gospodyni. Albo kiszu staniaja fragmenty codziennosci
= lotarynskiego, ktérego rodow6d wywodzi sie ze stotow francuskich chtop6w. w dzisiejszej Korei Potudniowej
; Kiedy Prusacy zajeli Lotaryngie, chlopi przeniesli sie do miast, zabierajgc ze i wysokie koszty szybkiej trans-
= sobg to proste danie z kruchego ciasta, wedzonego boczku i mieszanki jajecznej. formacji tego kraju. I to wszystko
§ Dzi$ ludzie za nim szaleja. Ksiega ta to tez kompendium wiedzy o francuskich zostato pokazane w dowcipnej,
£ winach, serach, pieczywie, mulach, jabtkowych tartach... lekkiej konwencji.
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COPERNICUS
O FESTIVAL

i Szkolnictwa Wyzszego »Organizacja trzech edycji miedzynarodowego festiwalu popularyzujagcego nauke”
—_— finansowane jest ze srodkéw Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego

% Minister Nauki Zadanie zlecone: Copernicus Festival 2025-2027
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